Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Infos zum Thema Gesundheit und Erndhrung fur Sie. Wir freuen uns
sehr, wenn Sie aus der Lektlire unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen fur sich und Ihre Familie
ziehen koénnen. Geben Sie diesen auch gerne an Freunde weiter.

Die besten Chancen gesund zu bleiben oder wieder gesund zu werden haben Sie, wenn Sie gut in-
formiert sind und eigenverantwortlich handeln. Dabei wollen wir Sie unterstiitzen.

Wenn Sie Anregungen, Winsche, Fragen oder Kritik haben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder
rufen Sie mich an. Ich freue mich Uber lhre Riickmeldung.

Wir winschen lhnen alles Gute, bleiben Sie gesund und gut gelaunt und behalten Sie einen kiihlen
Kopf.

Herzliche GriRe
Michael Megerle und das Topfruits Team

Nitrat im Gemuse - neue Erkenntnisse

Pflanzenkost enthalt mehr Ballaststoffe und mehr Antioxidantien als andere Lebensmittel, deswegen
sollte sie in einer gesunden Kostform Uberwiegen. Immer wieder hat man dabei in der Vergangen-
heit Bedenken gegen den Nitratgehalt in bestimmten BlattgemUusen gehabt. Auch im Trinkwasser
kommt Nitrat (NO3) — je nach Region — in einer Menge vor, die kritisch gesehen wird. Der Grund da-
fur war die bisherige Beflirchtung, dass sich Nitrat im Korper zu schadlichen Nitrosaminen umwan-
delt.

Diese Beflirchtung hat sich jedoch nicht bestatigt! Wie genauere Untersuchungen gezeigt ha-
ben. Ganz im Gegenteil, man hat dabei auch viele positive Effekte der Nitrataufnahme gesehen.
Zwischenzeitlich werden auch von gut informierten Ernahrungsberatungen nitratreichere Lebensmit-
tel wie Spinat, Rucola oder Rote Beete vorbehaltlos empfohlen.

Von Rote-Bete-Saft hat man etwa gesehen, dass dieser sowohl den systolischen, als auch
den diastolischen Blutdruck signifikant senkt. Auch mit Rote Bete angereicherte Brote senkten
den Blutdruck signifikant, wenn auch schwéacher. Zudem wurde eine verbesserte aerobe Ausdauer,
d.h. eine verbesserte Leistungsfahigkeit der Probanden, beobachtet. Diese Effekte schreibt man im
Wesentlichen den in Rote Beete vermehrt vor kommenden Nitraten zu. Unter anderem diesen Effekt
machen sich etwa unsere "Blutdruck Produkte" wie Rote Tasse oder Rotes Glas zunutze.

Dartiber hinaus haben Nitrate bzw. dessen Metaboliten im Kérper noch weitere Effekte. Sie
wirken antibakteriell, gefalRerweiternd und verbessern die Flie3féahigkeit des Blutes — indem
das Zusammenklumpen der Blutblattchen verringert wird. Nitratreiche Lebensmittel kbnnen damit
auch die Durchblutung des Gehirns verbessern und sind bei Kopfschmerzen einen Versuch wert.

Nitrat darf nicht verwechselt werden mit Nitrit (NO2), welches etwa in der Nahrungsmittelpro-
duktion u.A. als Pokelsalz Verwendung findet. Aus Nitrit entstehen im Verdauungsprozess
schadliche Nitrosamine. Aus diesem Grund sollten gepokelte Fleisch und Wurstwaren auf alle
Falle gemieden werden.

Linktipp: https://lwww.topfruits.de/wissen/verdauung
https://www.topfruits.de/aktuell/haushaltsuebliches-speisesalz-schaedigt-massiv-unsere-gesundheit/

Lacheln hilft allen :-)

Mit einem Lacheln im Gesicht haben Sie es leichter im Leben ;-) Eigentlich eine altbekannte Tatsa-
che, die eine US Studie aus Ende 2012 mit ihren Ergebnissen wieder einmal bestatigt hat. Die For-
scher lieBen die Studienteilnehmer bestimmte Aufgaben unter Zeitdruck I6sen und versetzten sie so
in Stress. Die Halfte der Teilnehmer sollte dabei bewusst lacheln.
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Dabei zeigte sich, dass die "Lacheln"-Gruppe deutlich weniger unter Stress geriet, erkennbar an ei-
ner weniger ansteigenden Herzfrequenz (welche Ausdruck von Stress ist). Durch bewusste Verhal-
tensanderung, wie ein Lacheln, kann das Unterbewusstsein viele physiologische Vorgange direkt
beeinflussen. Und das véllig nebenwirkungsfrei :-) In diesem Zusammenhang empfehlen wir auch
das Biuchlein "Ich pflanze ein Lacheln” von Thich Nhat Hanh. Informieren Sie sich in diesem Zusam-
menhang auch tber die Arbeiten von Emil Coue und von Carl Simonton.

Ein bewusstes Lacheln hilft nicht nur uns selbst, sondern auch anderen in unserem Umfeld
und letztlich gewinnt dabei jeder. Ohne Therapie oder Therapeuten, einfach so im Alltag verbes-
sern Sie lhre Gesundheit und Ihr Lebensgefuhl. Wir winschen Ihnen viel Erfolg!

Linktipp: https://www.topfruits.de/wissen/nerven
https://www.topfruits.de/buch/wieder-gesund-werden

Aktuelle Infos zum Corona Virus

Was sagen andere "Die aktuelle Debatte erscheint mir arg Gberzeichnet. Es gibt eine grof3e Diskre-

panz zwischen der wahnsinnigen Aufregung in den Medien und der tatséchlichen Gefahrlichkeit des
Virus." Das die Aussage eines bedeutenden Virologen (Siehe Link weiter unten). Leider ist die Auf-

regung auch schon auf viele Firmen und Blrger ibergesprungen.

Deshalb hier noch einige wichtige und interessante Links von ausgewiesenen Experten zur Objekti-
vierung. Die Einschatzung dieses Virologen zeigt einmal mehr, dass vor allem das Verhalten der
Menschen im Alltag dariiber entscheidet, wie sich der weitere Verlauf der Verbreitung gestaltet.

Zum Weiteren zeigt uns Dr. von Helden auf einer speziellen Seite wie das Virus funktioniert,
wieso sich nicht jeder ansteckt und was schitzt: https://www.vitamindservice.de/hilft-vitamin-d-
gegen-das-coronavirus

Auch Interessant — wie war das damals mit der Vogelgrippe: H5N1 antwortet nicht - Auf der Su-
che nach dem Killervirus

Forschungsergebnisse der letzten Jahre zeigen einhellig, dass ein realistischer Schutz vor Viren
und Bakterien vorwiegend im eigenen Verhalten und in der optimalen Versorgung mit Mikronahrstof-
fen liegt. Genau das Gegenteil dessen, was die meisten Menschen glauben — namlich, dass wir uns
nur mit einer Impfung oder einem geeigneten Medikament schiitzen konnten & dass das Wichtigste
die MalRnahmen des Staates waren.

Aber Angst und Panik vor Erkrankungen sorgt fur eine schnellere Ansteckung, weil diese
Emotionen das Immunsystem schwéachen. Behalten Sie also kiihlen Kopf und vermeiden Sie
Angst und Panik. Diese schadet der Gesundheit genauso wie eine vitalstoffarme und ungesunde
Ernéhrung!

Linktipp: https://www.topfruits.de/wissen/immunsystem
https://www.topfruits.de/aktuell/mit-der-kraft-der-natur-gegen-halsweh-und-infekte-salbei-zistrose-und-co/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/corona-virus-gibt-es-einen-schutz-gehen-viren-und-bakterien/

Meeresalgen wertvoll fir die Gesundheit

Meeresalgen sind ein urspringliches Lebensmittel mit einem Vitalstoffspektrum, wie man es kaum
in einem anderen Lebensmittel findet. Meeresalgen geh6ren mit zu den altesten Lebewesen unse-
res Planeten. Sie sind eine der wenigen essbaren Gemusesorten, die noch wild wachsen und damit
urspruinglich und unverziichtet sind. Algen sind eingefangenes Sonnenlicht und gespeicherte Lich-
tenergie. Bauen Sie immer mal wieder Meeresalgen als Bereicherung in lhrer Kiiche ein und profi-
tieren Sie von deren Wert als Vitalstofflieferant. Im Folgenden der Hinweis auf einige internationale
Untersuchungen.

Algen schiitzen lhr Herz. Eine Studie der Mie University in Japan untersuchte Algen auf ihren
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mdglichen Einsatz zur Pravention von kardiovaskularen Krankheiten. Bei fast allen untersuchten Al-
genarten konnten cholesterin- und blutdrucksenkende Eigenschaften festgestellt werden. Gleichzei-
tig erhdhten sich die Serumlevel des ,guten HDL-Cholesterins deutlich (um 46 %).

Wakame Algen dienen als natlrliche Blutdrucksenker. Algen versorgen unseren Korper nicht
nur mit dem lebenswichtigen Spurenelement Jod, sondern auch mit vielen weiteren Spuren- und
Mikronahrstoffen, so unterstitzen sie auch unser Herz-Kreislauf-System. Eine Studie der University
of South Carolina zeigte, dass bereits 6 g Wakame-Algen taglich den Blutdruck signifikant reduzie-
ren, insbesondere bei Patienten mit besonders hohen Werten. Und zwar im Gegensatz zu vielen
Blutdruck-Medikamenten ohne Nebenwirkungen. Stattdessen wurden positive Nebeneffekte beo-
bachtet, z.B. eine gesiindere Magenschleimhaut und weniger Kopfschmerzen.

Dulse Algen zeigen vielfaltige positive Effekte. Zu diesem Ergebnis kam eine Studie der Oregon
State University aus 2019. Das Team um Rufa Mendez setzte Méuse auf einen fettreichen Speise-
plan und Uberprifte die Tiere anschlie3end auf Gewicht, Insulinresistenz und den Zustand ihres
Mikrobioms.

Nach zwei Monaten zeigten die "Dulse-Mause" einen besseren Insulinstoffwechsel als die Kontroll-
gruppe. Aul3erdem sahen die Wissenschaftler entzindungshemmende Eigenschaften der Algen auf
den Magen-Darm-Trakt. Die Vielfalt des Mikrobioms (Bakterienbesiedelung) wurde verbessert und
einer Gewichtszunahme entgegengewirkt. Weil die menschliche DNA der von Mausen stark ahneilt,
halten die Wissenschaftler eine ahnliche Wirkung beim Menschen fiir moglich.

Wer eine Jodallergie hat, sollte mit dem Konsum von Meeres-Algen vorsichtig sein. Alle anderen
konnen durch den ergdnzenden Verzehr von Meeresalgen ihren Speisezettel aufwerten und nur
profitieren. Denn Algen sind Urnahrung und liefern eine Vitalstoffkombination, die in keinem anderen
hier konsumierten Lebensmittel zu finden ist.

Linktipp: https://www.topfruits.de/rubrik/vitalpilze-und-algen/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/meeresalgen-das-gesunde-gemuese-aus-dem-meer/

Beobachtungen zu Alzheimer

Alzheimer tritt immer haufiger auf, vor allem bei Personen Uber dem 65. Lebensjahr, und ist fur ca.
60 Prozent der weltweit 24 Millionen Demenzerkrankungen verantwortlich.

Forscher der Universitat Ulm haben gesehen, dass ein Vitalstoffmangel die Alzheimer Er-
krankung beglnstigt. Im Test wurden die Blutwerte von 74 Alzheimer Patienten mit 158 gesunden
Personen verglichen. Interessanterweise kam dabei heraus, dass die Alzheimer Patienten einen
deutlich reduzierten Vitamin C und Beta-Karotin Spiegel hatten! (Journal of Alzheimer’s Disease,
September 2012)

Vitamin C und Beta Carotin sind hochwirksame Antioxidantien. Eine ihrer Hauptaufgaben ist
der Schutz unserer Gehirnzellen gegen die aggressiven freien Sauerstoffradikalen. Heute sind die
Wissenschaftler der Meinung, dass durch eine gesunde und vitalstoffreiche Ern&hrung dieser De-
menzerkrankung vorgebeugt werden kann. Leider hat diese Erkenntnis noch nicht den Weg in die
Mainstream Medien gefunden. Und leider hért man dazu auch nicht wirklich etwas von Arzten oder
der Gesundheitspolitik.

Viel Beta-Karotin ist unter anderem enthalten in Aprikosen, Goji Beeren, Hagebutten, Sanddorn,
Papaya, Mango, Léwenzahn, Pflaumen, Karotten, StRkartoffeln, ....

Besonders viel natlirliches Vitamin C findet man in Acerolakirschen, CamuCamu, Erdbeeren, Ki-
wis, vielen Gemusesorten (z.B. Paprika), in Krautern wie Petersilie oder Wildkrautern wie Léwen-
zahn etc.

In den letzten Jahren ist mir immer wieder aufgefallen, dass altere Menschen nach einer Vollnar-
kose oft geistig nicht mehr so auf der Hohe waren wie zuvor. Menschen, die eventuell an einer be-
ginnenden Demenz litten, haben evtl. durch die im Krankenhaus verabreichten Medikamente einen
Krankheitsschub erfahren. Die immer gréRere Haufigkeit von OP’s im Alter, etwa Hiftgelenks-,
Oberschenkel- oder Knie OP’s, ist unter Umstanden eine Mitursache der Zunahme von De-
menzerkrankungen.
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Die gezeigte Wirkung von Substanzen wie Vitamin C konnte durch ihr antioxidatives Schutzpoten-
zial begriindet sein. Durch die Mal3Bnahmen im Zusammenhang mit einer schweren OP entstehen
besonders viele freie Radikale. Bei nicht ausreichendem Vorhandensein von Antioxidanten ist
vorstellbar, dass dies zu einem "Schéadigungsschub" der empfindlichen Gehirnzellen fuhrt.

Besonders altere Menschen achten vielfach auch nicht auf ihre Ernahrungsweise und darauf, dass
diese ausreichend Vitalstoffe enthalt — und nicht nur Kalorien in Form von Zucker und Fett liefert.
Vielleicht beobachten Sie einmal in Ihrem persdnlichen Umfeld, ob Sie den von mir vermute-
ten Zusammenhang auch sehen.

Ermutigend ist im Zusammenhang mit der Ulmer Untersuchung, dass man erwarten kann, dass
auch andere antioxidative Substanzen wie die Antocyane aus dunklen Beeren, OPCs aus Trauben-
kernen oder Selen sich a@hnlich gunstig auswirken durften, weil sie ein eher noch grof3eres antioxi-
datives Potenial haben als Vitamin C oder Provitamin A. Der goldene Weg dirfte wie so oft darin
liegen, alle diese Substanzen dem Kdorper mehr oder weniger regelmafig zur Verfigung zu
stellen. Entweder durch eine schlaue und vitalstofforientierte Ernahrungsweise oder erforderlichen-
falls eine sinnvolle Nahrungserganzung mit guten Praparaten.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/wissenswertes-zu-carotinoiden/
https://www.topfruits.de/wissen/demenz

Teetrinker tun was firs Herz

Regelmafiger Teegenuss halt Ihr Herz gesund und schutzt vor Herzinfarkt & Schlaganfall. Zu die-
sem Ergebnis kam eine Langzeitstudie des University Medical Center in Utrecht, welche 13 Jahre
lang Teekonsum und Gesundheitszustand von mehr als 37 000 Probanden unter die Lupe nahm.

Das Ergebnis: Wer bis zu sechs Tassen Tee am Tag zu sich nahm, hatte ein um 45 % redu-
ziertes Risiko dafir, Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu entwickeln. Fir den bestmdglichen Ge-
sundheitseffekt empfehlen sich daher zwischen einer und sechs Tassen pro Tag. Welche Teesorten
fur diese besondere Wirkung verantwortlich waren, analysierte die Studie nicht. Bekannt fir ihre
herzgesunde Wirkung sind jedoch insbesondere griiner Tee bzw. Matcha, Schwarztee, Misteltee,
Hibiskusbliitentee und Jiaogulan Blatter. Ahnliche Ergebnisse gelten laut der Experten {ibrigens
auch fiir Kaffee, diese waren allerdings nicht ganz so tiberzeugend wie bei Tee.

Angesichts positiver Effekte, besonders von Griintee, die man in anderen Studien entdeckte, in de-
nen es um den Schutz gegen Krebs ging, sollte man regelmafiig dem Teegenuss fronen. Empfeh-
lenswert sind nur reine, ungesuf3te Naturtees, ohne Aromastoffe und dergleichen Zutaten. Bei
Topfruits finden Sie deshalb nur reine Naturtees.

Linktipp: https://www.topfruits.de/rubrik/vitaltees-und-kraeuter/
https://www.topfruits.de/aktuell/neue-broschuere-ernaehrung-und-krebs-der-gesellschaft-fuer-biologische-krebsabwehr/

Wenig Gemdse - hohes Krebsrisiko

In einer 12 Jahre dauernden Untersuchung der Gesundheitsbehérden in Taiwan mit 40.000 Teilneh-
mern, wurde einmal mehr der groRe Schutzeffekt von griinen pflanzlichen Lebensmitteln bewiesen.
Die Studie zeigte, dass taglicher und ausreichender Verzehr von Gemise das Krebs-Risiko signifi-
kant senkt. Fur Lungenkrebs um 75%, das fur Leberkrebs um 60% und das fur Darmkrebs um 40

% — das im Vergleich zu Personen, die nur selten Gemuse essen. Wer nur zwei Gemusemabhlzei-
ten pro Woche zu sich nimmt, hat ein 1,5fach bis 10fach erhéhtes Krebsrisiko im Vergleich
zu Personen, die pro Tag zweimal Gemise (Salate) essen.

Als besonders effektiv nannte der Leiter der Studie griine Blattgemiise, Mohren, Tomaten und Kohl-
gemuse. Empfohlen wird eine tagliche Verzehrmenge von O+G von 5009, was kaum jemand bei
uns erreichen durfte. Leider stehen die Uberragen positiven wissenschaftlichen Erkenntnisse zu
Pflanzenkost im krassen Gegensatz zum Verhalten der Konsumenten in Deutschland, wo der Ver-
zehr an Gemduse seit Jahren riicklaufig ist. Wir wirden uns freuen, wenn unsere Kunden nicht
zur Masse der Menschen gehort, welche diese Erkenntnisse ignoriert und stattdessen lieber
krank wird, statt sich intelligenter zu ernahren ;-)
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Wer nicht 5009 pflanzliche Frischkost am Tag schafft, der darf beruhigt sein, denn Trockenfriichte,
Nusskerne und vollwertige Pflanzen- oder Algenpulver dirfen getrost auch als Vitalstoffquelle dazu
gerechnet werden. Dabei ist zu bedenken, dass getrocknete pflanzliche LEBENsmittel als
Konzentrat zu sehen sind, da ihnen ja das Wasser entzogen ist, welches bei Frischkost oft
einen Anteil von Uber 95% ausmacht.

Im Zusammenhang mit dem enormen gesundheitlichen Nutzen von pflanzlicher Frischkost méchten
wir lhnen die Lektlre des Blchleins ,Gemuse ist mehr als ein Nahrungsmittel“ von Prof. Dr. Hans-
Christoph Scharpf empfehlen. Sie kdnnen das Bichlein beim Autor bestellen unter
mailto:hcscharpf@t-online.de, in Kiirze werden Sie es auch bei uns im Onlineshop finden.

Prof. Dr. Scharpf beschaftigt sich seit langer Zeit auf wissenschaftlicher Basis mit den Wirkungen
von Pflanzenkost auf unsere Gesundheitsw. Die in dem Bichlein zusammengetragenen Studien lie-
fern viele Erkenntnisse zu Wirkungsweisen pflanzlicher LEBENSmittel. Ausreichend Pflanzenkost
essen heil3t Gesundheitsvorsorge zu betreiben — sogar Krankheiten wirkungsvoll bekampfen, das
zeigen alle neueren Erkenntnisse immer wieder. Pflanzliche Lebensmittel liefern ein Fullhorn an bio-
aktiven Substanzen, die uns als Schutz und Reparaturstoffe dienen. Diese sind der Garant fur ge-
sunde Gefalie, ein stabiles Immunsystem, einen gut funktionieren Bewegungsapparat und nicht zu-
letzt ein sonniges Gemdit.

Linktipps: https://www.topfruits.de/green-powder-smoothiepulver
https://lwww.topfruits.de/aktuell/die-kraft-einer-gesunden-ernaehrung/

Ingwer lindert Migraneschmerzen

Ingwer lindert Migraneschmerzen ebenso gut wie Tabletten. Zu diesem Ergebnis kam eine Studie
aus 2013 der Zanjan University Of Medical Sciences im Iran. Die Forscher fanden heraus, dass Ing-
werpulver die Schmerzen genauso schnell verschwinden lasst wie Migranetabletten. Im Rahmen
der Studie erhielten 100 Patienten mit akuter Migréane entweder spezielle Schmerzmittel oder Ing-
wer.

Wahrend des Untersuchungszeitraums von einem Monat sollten die Probanden Intervall, Starke und
Dauer der Kopfschmerzen aufzeichnen. Sowohl bei den Ingwer- als auch bei den Schmerzmittel-
Probanden verbesserte sich die Migréne innerhalb von 2 Stunden und die Effizienz wurde von bei-
den Gruppen gleich stark eingeschatzt. Der Vorteil der Ingwer-Probanden gegentber den Medika-
menten-Probanden ist, dass die Schmerzen sich ohne Nebenwirkungen verbessern lassen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/adrak-chai-ingwertee/
https://lwww.topfruits.de/search?sSearch=ingwer

Schwarzkiimmel nicht nur bei Heuschnupfen

Eine Studie aus 2019 der Imam Abdul Rahman bin Faisal University in Saudi-Arabien kam zu
dem Ergebnis, dass eine langfristige Anwendung von Schwarzkiimmel positive Effekte auf
die Kontraktionsfahigkeit der Herzmuskulatur hat. Verantwortlich fur diese Wirkung ist der se-
kundare Pflanzenstoff Thymochinon, der in erhdhter Konzentration nur im Schwarzkiimmel vor-
kommt. Die Forscher teilten Ratten in zwei Gruppen ein: Fir eine Dauer von 2 Monaten bekam eine
Halfte Thymochinon und die andere Hélfte Olivendl verabreicht. Am Ende des Untersuchungszeit-
raums profitierte die Schwarzkimmel-Gruppe von einem kraftigeren Herzmuskel als die Olivendl-
Gruppe.

Eine indische Studie aus 2011 konnte beweisen, das Nigella Sativa auf unseren Kérper eine
antidiabetische Wirkung hat. Wissenschaftler begrinden diese Wirkung mit dem konzentriert vor-
liegenden atherischen Ol Thymochinon. In der Bauchspeicheldrise aktiviert Thymochinon Beta-Zel-
len, welche fur die Produktion von Insulin zustandig sind. Dadurch kurbelt Schwarzkiimmel die Insu-
linproduktion an und hilft dabei, die Insulinlevel aufrecht zu erhalten. Gleichzeitig reduziert
Schwarzkiimmel6l sowohl den Appetit als auch die Glukoseabsorption im Darm. Im Rahmen
der Studie bekamen diabetische Mause 12 Wochen lang Schwarzkiimmeldl in ihre Nahrung ge-
mischt. Dabei verbesserte das Ol inre Glukoseintoleranz ebenso effektiv wie das bekannte Medika-
ment Metformin — und das ohne Nebenwirkungen. Die Experten vermuten eine ahnliche
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antidiabetische Wirkung auch bei Menschen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/search?sSearch=schwarzk%C3%BCmmel
https://www.topfruits.de/aktuell/mit-schwarzkuemmeloel-gegen-allergien-und-sonstige-beschwerden/

Naturliche Hilfe fir eine gesunde Blase

Blasenentziindung, Reizblase oder Miktionsprobleme — jeder zehnte Mann und jede achte
Frau leiden unter chronischen Beschwerden im Urinaltrakt. Diese gehen mit Schmerzen beim
Wasserlassen, unvollstandiger Blasenentleerung oder standigem Harndrang einher. Oft leidet auch
die Nachtruhe, weil der Schlaf durch die stérenden Symptome unterbrochen wird. Vielen Menschen
sind derartige Beschwerden unangenehm. Dabei ist ein Arztbesuch nicht immer notwendig, denn
viele Blasenprobleme lassen sich mit nattrlichen Mitteln lindern und vorbeugen.

50-70 % aller Frauen leiden im Laufe ihres Lebens an einer Blasenentziindung. Viele lassen
sich bei den ersten Anzeichen einer entziindeten Blase uniiberlegt Antibiotika verschreiben — das
Resistenzrisiko steigt. In der Regel ist eine unkomplizierte Blasenentziindung jedoch auch ohne Me-
dikamente gut behandelbar. Gesundheitsbewusste Menschen lindern leichte Symptome mit erhoh-
ter Flussigkeitszufuhr und pflanzlichen Hausmitteln. Krautertees wie Schachtelhalm-, Ringelblumen-
oder Brennnesseltee wirken harntreibend und dank hohem Polyphenolgehalt antientziindlich. Far-
bige Beeren etwa Aronia oder Cranberries enthalten Anthocyane, welche dank ihrer antibakteriellen
Wirkung Krankheitserreger auf natiirliche Weise bekédmpfen. Diese natirlichen Beeren-Inhaltsstoffe
verhindern, dass sich die Bakterien in den Harnwegen festsetzen und dort Biofilme bilden. Biofilme
sind Schleimschichten, die Infektionen erleichtert und den Mikroben Schutz geben. So werden die
Krankheitserreger ausgeschieden, ohne dass sie sich exzessiv vermehren kdnnen.

Eine vegetarische Ernéhrung schitzt vor Harnwegsinfekten. Eine Langzeitstudie der Tzu Chi
University in Hualien (Taiwan) mit fast 10 000 Probanden konnte 2020 beweisen, dass der Verzicht
auf Fleisch vor E. coli Bakterien schiitzt. Diese Erreger gelten als Hauptausloser einer Zystitis. Die
Forscher fanden heraus, dass das Erkrankungsrisiko fur Vegetarier 16 % geringer war als das der
Fleischesser. Als Begriindung flhren die Experten die unterschiedliche Zusammensetzung des Mik-
robioms beider Erndhrungsgruppen an. Vegetarier essen in der Regel deutlich mehr Ballaststoffe
und ihre nitzlichen Darmbakterien produzieren mehr kurzkettige Fettsauren. Diese senken den pH-
Wert im Darm und reduzieren die Keimzahl an Krankheitserregern. Zudem enthalten viele naturbe-
lassene, pflanzliche Lebensmittel ein breites Spektrum an antibakteriell wirkenden Phytonéhrstoffen
(z.B. Polyphenole, Terpenoide und Alkaloide).

Steirischer Olkiirbis Extrakt verringert Blasenschwéche bei einer vergréRerten Prostata. Zu
diesem Ergebnis kam eine Studie der Universitat Graz aus 2019. Die Forscher fanden heraus, dass
der Kurbiskernextrakt sowohl Restharnvolumen in der Blase als auch nachtlichen Harndrang um
rund 25 % reduzieren kann. Die Probanden mit Prostatabeschwerden im Alter zwischen 50 und 75
Jahren nahmen firr einen Zeitraum von 12 Wochen jeweils 500 mg Kirbiskernextrakt pro Tag ein (=
10 g Kurbiskerne). 80 % der Teilnehmer berichteten danach von einer Verbesserung ihrer Symp-
tome. Kurbiskerne kdnnen bei Prostatavergrof3erung eine natirliche Alternative zu Medikamenten
sein!

Linktipp: https://www.topfruits.de/wissen/blase

Neue Produkte bei Topfruits

Finden Sie alle unter dem folgendem Link ttps://www.topfruits.de/rubrik/neuheiten/
Unseren Qualitatskriterien kénnen Sie hier nachlesen kénnen https://www.topfruits.de/info/die-
topfruits-versprechen

Rohes Sauerkraut aus deutschem Spitzkohl, zart und fein

Ein ehrliches und rohkdstliches Naturprodukt, aus deutschem Filderkraut, traditionell fermentiert mit
wertvollen Milchsaurebakterien. Gut fir eine vitale Darmflora. — jetzt nur noch kurze Zeit erhéalt-
lich, die Saison ist bald zu Ende.


http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-7eidk23q-90s
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-7eidk23q-90s
https://www.topfruits.de/wissen/blase
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-b7mgp8n7-zxm
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-b7mgp8n7-zxm
https://www.topfruits.de/info/die-topfruits-versprechen
https://www.topfruits.de/info/die-topfruits-versprechen
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-f9opladv-15zp
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-f9opladv-15zp
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-f9opladv-15zp
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-htno509v-f9opladv-15zp

ROTES GLAS - naturreines Pflanzenpulver — antioxidantienreich
Spezialrezeptur zur Erganzung lhres Smoothies. Aus 100% getrockneten Aroniabeeren, Hibiskus-
bliite, Rote Beete und Tomate. Fur ein stabiles Immunsystem und einen gesunden Blutdruck.

Backmischung fur KETO Brot — glutenfrei — wenig Kohlenhydrate
Low Carb Brotbackmischung fur kohlenhydratarmes und ballaststoffreiches Vollwert-Brot. Eine ehrli-
che Mischung ohne fragwurdige Backhilfsmittel.

Your Powersnack — naturreine Nuss-Frucht-Mischung- Premiumzutaten
Unsere neue Premium Nuss-Frucht-Mischung ist eine ballast- und mineralstoffreiche Knabberei mit
Genussfaktor, der abwechslungsreiche Energieschub fiir zwischendurch.

Bitterpulver-Plus Bitterglick — mit 10 bewé&hrten Bitterkrautern

Unsere neue und erweiterte Mischung aus bewahrten Bitterkrautern wie Mariendistel, Wermut und
Beiful3. Das Bitterkrauterpulver kombiniert die kraftvollen Eigenschaften verschiedener Bitterstoffe,
die in der heutigen Erndhrung fehlen.

Bioland Kornblumenhonig — 100% aus deutscher Kornblumentracht
Eine Besonderheit, Kornblumenhonig werden &hnliche Eigenschaften nachgesagt wie dem Manuka
Honig. Unbedingt probieren. Jetzt besonders interessant

Calciumascorbat — Vitamin C gepuffert mit Calcium
Bei Calcium-L-Ascorbat ist sduregepuffertes Vitamin C fiir die hochdosierte und magenschonende
Einnahme von Vitamin C.

Algendl Omega-3 Kapseln — 100% pflanzliches & veganes Ol
Otimaler Dosierung an EPA und DHA und besser vertraglich wie Fischdl.

OPC - Extrakt Kapseln 95 — 100 Kapseln hoch dosiertes OPC Monoprodukt
Hochdosiertes Nahrungserganzungsmittel mit 95% OPC Extrakt. 450mg, der Inhalt einer Kap-
sel, enthalten jeweils 427,5 mg natirliche Polyphenole.

Colon Komplex — 60 Kapseln fiir 30 Tage, 14 hilfreiche Zutaten fir den Darm

Neue Rezeptur mit sorgfaltig ausgewahlten und gut dosierten Zutaten. Das Nahrungserganzungs-
mittel unterstitzt die Verdauung, pflegt die Darmflora, optimiert den Stoffwechsel und ist eine sinn-
volle nach Antibiotika Einsatz.

Green Powder Smoothiepulver — pflanzliche Mikronahrstoffe - 100% Natur
fur unsere durchdachte Premium Rezeptur verwenden wir nur sorgfaltig ausgewahlte und reine Zu-
taten bester Qualitat: Spinat, Gerstengras, Moringa, Spirulina, Inulin und Flohsamenschalen.

Unsere Kennenlern-Aktionen mit Sonderpreisen finden Sie hier
Unter www.topfruits.de/aktuell kbnnen Sie weitere aktuelle Gesundheitsinfos lesen. Ausserdem ha-
ben Sie die Moglichkeit eigene Erfahrungsberichte mit einer vitalstoffreichen Erndhrung hier zu pub-

lizieren. Die besten Tipps die wir veroffentlichen werden pramiert.

Servicedokumente: Unter http://www.topfruits.de/info/servicedokumente finden Sie, nach Anmel-
dung, eine wachsende Zahl interessanter Dokumente im PDF Format.

Wenn Sie Fragen zu diesem Newsletter oder zu unseren Produkten haben so rufen Sie uns gerne
an oder schreiben Sie uns eine Mail. Unsere kostenfreie Bestell- und Servicehotline nutzen Sie un-
ter 0800-1828300

Optimieren Sie lhre tagliche Ernahrung und gewinnen Sie dadurch mehr Vitalitat und Le-
benskraft ! Besuchen Sie uns unter http://www.topfruits.de und entdecken Sie viele Produkte fir
ein gesundes Leben zu fairen Preisen, verbunden mit dem erstklassigen und weithin bekannten
Topfruits Service.

TopFruits wertvolle Naturprodukte von A-Z - Megerle Online GmbH
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GrolRer Sand 23 in 76698 Ubstadt-Weiher
Telefon: +49 (0) 7251 - 387628 | Telefax: +49 (0) 7251 - 18210
Email: info@topfruits.de | www.topfruits.de
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