Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Infos zum Thema Gesundheit und Ernahrung far Sie. Wir
freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektlre unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen fir
sich und Ihre Familie ziehen kénnen. Geben Sie diesen auch gerne an Freunde weiter.

Die besten Chancen gesund zu bleiben, oder wieder gesund zu werden haben Sie, wenn
Sie gut informiert sind und eigenverantwortlich handeln. Dabei wollen wir Sie unterstitzen.

Wenn Sie Anregungen, Winsche, Fragen oder Kritik haben, schreiben Sie mir eine Nach-
richt oder rufen Sie mich an. Wiinschen Sie sich mehr oder weniger Themen in einer Aus-
gabe? Welches Intervall halten Sie fiir optimal? Ich freue mich Uber Ihre Rlickmeldung.

Wir wiinschen lhnen alles Gute, bleiben Sie gesund und gut gelaunt.
Herzliche GriBe

Michael Megerle und das Topfruits Team

Pflanzenstoffe gegen Stress

Jeder vierte Deutsche leidet an chronischem Stress. Bei psychischem Dauerstress ver-
brauchen wir viel Energie, fihlen uns matt und schwachen das Immunsystem. So werden
wir anfélliger fir Krankheiten jeder Art. Pflanzliche Adaptogene kénnen Linderung bringen,
sie helfen dem Organismus sich an seelische und kérperliche Belastungen anzupassen.
So kénnen wir Stress besser kompensieren, die Konzentration steigt und unser Immun-
system wird gestarkt.

Zu diesem Ergebnis kam man bereits 1981 in einer Studie der University of Minnesota.
Pflanzliche Lebensmittel mit hohen Gehalt an Ballast- und sekundaren Pflanzenstoffen
kénnen die Konzentration des Stresshormons Cortisol senken. Im Gegensatz dazu er-
hoht eine einzige Mahlzeit mit viel tierischem Protein den Cortisolspiegel, sie kann
den Stresslevel innerhalb einer halben Stunde fast verdoppeln! Neben Fleisch und
Milchprodukten erhéhen auch Kaffee, Zucker, Weismehl und Fast Food die Coritsolaus-
schittung.

Ashwagandha hilft bei Stress und Angstzustande. Eine Studie des Department of
Neuropsychatry in Hyderabad/Indien aus dem Jahr 2012 fand heraus, dass das Extrakt
aus der Ashwagandha Wurzel sich positiv auf unser mentales Befinden auswirkt. Die ran-
domisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie untersuchte 64 Probanden mit chroni-
schem Stress. Die halbe Gruppe bekam zwei Monate lang 2 x taglich eine Kapsel hoch-
konzentriertes Ashwagandha Extrakt (je 300 mg). Der Rest der Teilnehmer musste ein
Placebo ohne Wirkung schlucken. Wahrend der Studie wurde ihr Stressempfinden mehr-
mals per Fragebogen analysiert. Dabei zeigte sich, dass die Ashwagandha-Probanden
deutlich geringere Stresslevel und niedrigere Serum-Kortisol-Level aufwiesen als die Pla-
cebo-Probanden.

Linktipp: https://www.topfruits.de/ashwagandha-wurzel-withania-somnifera-getrocknet-
geschnitten-winterkirsche
https://www.topfruits.de/aktuell/5-einfache-massnahmen-fuer-ein-sonniges-gemuet/

Beta Glucane fur Herz, Darm & Immunantwort

Beta-Glucane kommen als natirlicher Zellwandbestandteil in verschiedenen Getreidesor-
ten sowie Bakterien, Pilzen (z.B. Shiitake, Reishi etc.), Algen und Hefe. Hafer hat in der
Korntrockenmasse einen Beta-Glucangehalt von ca. 4,5 %. Haferkleie ist um ein Vielfa-
ches ballaststoffreicher, da sich die héchste Konzentration an Beta-Glucanen in den



Randschichten des Haferkorns befindet. Mittlerweile ist die positive Wirkung der Beta-
Glucane gut untersucht.

Eine Studie der University of Hongkong zeigte, dass Beta-Glucane mit verzweigten Sei-
tenketten die groBte immunmodulierende Wirkung haben. Dazu gehért z.B. 1,3/1,6-Beta-
Glucan. Die Makrophagen (= Fresszellen) unseres Darms besitzen Rezeptoren, an denen
gezielt Beta-Glucane vom Typ 1,3/1,6 andocken und die Immunaktivitat stimulieren. Beta-
Glucan aus den Zellwanden von Backerhefe ist scheinbar einer der wirksamste natirliche
Immunmodulator.

Auch eine Berliner Studie aus 2014 konnte zeigen, dass 1,3/1,6-Beta-Glucane die Ab-
wehrkrafte stimulieren und die Erkaltungsdauer deutlich reduzieren. Forscher beobach-
teten diesen Effekt insbesondere in der Kombination mit Vitamin C. Zudem besit-
zen Beta-Glucane antioxidative Eigenschaften und wirken als Radikalféanger.

Eine norwegische Studie aus 2006 zeigt, dass eine Supplementation von 400 mg Beta-
Glucan taglich innerhalb von vier Tagen die Immunglobulin A (IgA) Level im Speichel er-
héht. IgA sind bestimmte Antikdrper mit groBer Bedeutung flr die Immunfunktion unserer
Schleimhaute.

Als Prabiotika dienen Beta-Glucane unseren nitzlichen Darmbakterien als Nah-
rung. Milchsaurebakterien nutzen Glucane um kurzkettige Fettsduren zu produzieren
(z.B. Acetat, Butyrat und Propionat). Diese wiederum férdern ein antientziindliches Darm-
milieu.

Beta-Glucane regulieren den Blutzucker. Durch ihre Quellwirkung sorgen Beta-Glucane
daflir, dass Kohlenhydrate verzégert aufgeschlossen werden. Das flihrt zu einem langsa-
meren Anstieg des Blutzuckerspiegels und einer geringeren Insulinausschittung. Voraus-
setzung fur die blutzuckerregulierende Wirkung ist die Aufnahme von mindestens 3 g Ha-
fer-Beta-Glucanen. Diese Menge erreichen Sie bereits mit 40g Haferkleie (= 4 EL) taglich.
Ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel ohne Blutzuckerspitzen ist wichtig fir Ihre Herzge-
sundheit.

Eine Studie aus 2013 an Heuschnupfen-Patienten zeigte, dass Beta Glucane auf-
grund ihrer immunmodulierenden Wirkung auch Allergiesymptome verbessern kén-
nen. Ein Teil der Probanden nahm 4 Wochen lang taglich 1,3/1,6 Beta Glucan aus Hefe
ein, der Rest dieselbe Menge Reismehl als Placebo. Die Beta Glucan-Probanden profitier-
ten am Ende des Untersuchungszeitraums von einer deutlichen Verbesserung der Symp-
tomatik. Sie hatten weniger Schnupfen, weniger Juckreiz, konnten besser schlafen und
berichteten von mehr Wohlbefinden.

Linktipp: https://www.topfruits.de/bio-haferkleie
https://www.topfruits.de/shiitake-pilzpulver
https://www.topfruits.de/aktuell/ballaststoffe-in-diesen-lebensmitteln-sind-sie-enthalten/

Schon Budwig liebte Leinsamen

Leinsamen enthalten bestimmte Phytohormone, sogenannte Lignane. Phytohormoneha-
ben bei Brustkrebs eine vielfach untersuchte Wirkung. Eine Studie des Roswell Park
Cancer Institute aus 2010 an mehr als 1100 Frauen in der Menopause fand heraus, dass
Brustkrebs-Patientinnen mit dem hdchsten Lignan-Verzehr am Iangsten leben. Eine in-
vitro Studie der Universitat Rostock zeigte, dass Phytodstrogene auf Brustkrebszellen
hemmend wirken und gleichzeitig deren Metastasierung verhindern kénnen.

Eine Patienten-Studie der University of Toronto in Kanada aus 2005 bestatigte, dass die
Einnahme von lignanreichen Leinsamen das Turmorwachstum bei Brustkrebs reduzieren
kann — und zwar innerhalb weniger Wochen. Lignane finden sich nicht nur in Leinsamen,
sondern auch in anderen Saaten, Vollkorn, Obst und GemUse. Wer sich tiberwiegend
pflanzlich ernahrt, nimmt etwa 8x mehr Lignane auf, als Menschen mit einem derzeit
tblichen verzehr an tierischen Lebensmitteln.



Lignane senken das Krebsrisiko. Zu diesem beeindruckenden Ergebnis kam eine Stu-
die der University of Kansas aus 2010. Untersucht wurden ca. 50 Probandinnen mit ho-
hem Brustkrebsrisiko. Die Lignane-Probandinnen nahmen ein Jahr lang pro Tag einen
Teeloffel geschrotete Leinsamen zu sich. Im Gegensatz zu den Placebo-Probandinnen re-
duzierte die Leinsamen Esser ihr Erkrankungsrisiko deutlich.

Linktipp: https://www.topfruits.de/leinsamen-bio
https://www.topfruits.de/bio-leinoel-leinsamenoel-kaltgepresst

natlrliche Schmerzmitteln

Bei Schmerzen greifen viele sofort zu Medikamenten. Aber synthetische Schmerzmittel
kénnen auf Dauer abhangig machen. Zudem zeigen viele Schmerztabletten bekannte Ne-
benwirkungen. Bei Dauermedikation Uiberwiegen die Nachteile der Schmerzmittel oft ihre
Vorteile.

Probieren Sie deshalb wo immer mdéglich natlrliche pflanzliche Wirkstoffe als Alternative.
Oft sind akute oder verstecke Entziindungen die Ursache fiir Schmerzen. Nur wenn die
schmerzauslésenden Entziindungen nachhaltig beseitigt werden, verschwinden auch die
Schmerzen dauerhaft. Deshalb kénnen entziindungshemmende Pflanzen, Krauter oder
Mineralien dabei helfen, die Beschwerden zu lindern. Ein Versuch ist es immer wert.

Pfefferminzél stimuliert die Warme-, Kalte- und Schmerzrezeptoren und entfaltet bren-
nende und warmende Effekte auf der Haut. Entspannt schmerzende Muskeln und hilft bei
Kopfschmerzen vom Spannungstyp. Seine Wirkung verdankt Pfefferminzél dem atheri-
schen Ol Menthol. Menthol nimmt Einfluss auf die elektrische Aktivitit der Zellmembran,
hemmt die Aktivitat von Schmerz-Botenstoffen und wirkt lokal betdubend.

Weidenrinde wirkt antientziindlich, senkt Fieber und lindert Schmerzen. Wertgebender
Inhaltsstoff ist Salicin. Unser Kérper wandelt Salicin nach der Einnahme in die wirksame
Salizylsdure um. Die Pharmaindustrie nutzte diese natlrliche Substanz fiir die Entwick-
lung ihrer chemischen Acetylsalicylsédure (ASS), den Hauptbestandteil von Aspirin. Im Ge-
gensatz zu Aspirin wirkt Weidenrinde jedoch nicht blutverdiinnend.

Auch die Zwiebel ist ein altbewahrtes Hausmittel bei Schmerzen. Sie wird traditionell
gerne bei Hals- und Ohrenschmerzen oder schmerzenden Insektenstichen eingesetzt.
Einfach eine Zwiebel halbieren und auf die schmerzende Stelle auflegen. Schmerzlin-
dernd wirken hier vor allem die antioxidativen Schwefelverbindungen.

In Asien hat Kurkuma eine lange Tradition als pflanzliches Arzneimittel. Kurkuma senkt
die Entziindungswerte im Blut und lindert rheumatische Beschwerden, Schmerzen im Ver-
dauungstrakt oder solche nach Operationen. Die Kombination von Kurkuma mit schwar-
zem Pfeffer erhéht diese Wirkung um ein Vielfaches.

Astaxanthin ist das stérkste bekannte Antioxidans. Das Carotinoid kommt von Natur aus
in Algen vor und verleiht Krabben, Lachs oder Flamingos ihre typische zart-rote Farbe. Im
Gegensatz zu herkémmlichen Entzindungshemmern unterdriickt Astaxanthin Entzin-
dungsbotenstoffe und ist daher besonders effektiv bei mehreren Beschwerdebildern (z.B.
Arthritis oder Muskelkater).

Die organische Schwefelverbindung MSM (Methylsulfonylmethan) ist nicht nur unver-
zichtbar flr die Synthese von Enzymen, Hormonen und Proteinen, sondern wirkt auch auf
natlirliche Weise schmerzhemmend. Insbesondere bei Gelenkbeschwerden und Sportver-
letzungen wurden mit MSM gute Erfahrungen gemacht.

Magnesium lockert Verspannungen und lindert Schmerzen. Der Mineralstoff 1&sst sich
sowohl innerlich als auch &uBerlich anwenden. Insbesondere als schnell verfigbares
Magnesiumcitrat oder Magnesiumchlorid wirkt Magnesium stark entziindungshemmend
und kann die Schmerzherde,auflésen”. Erfahrungen gibt es mittlerweile zu seiner Wirkung
bei Kopfschmerzen, Muskelkater oder Zerrungen.



Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/natur-heilen-08-2019-mit-der-richtigen-ernaeh-
rung-gegen-stille-entzuendungen/
https://www.topfruits.de/weidenrinde-geschnitten-salicaceae-salix-alba-wildwuchs
https://www.topfruits.de/kurkuma-bio

https://www.topfruits.de/astaxanthin-kapseln

Corona und kein Ende ;-)

Leider hért man von offiziellen Stellen und von staatlicher Seite nichts davon, dass der
Mensch von der Natur mit einem Immunsystem ausgestattet wurde. Dieses kann durch
eigenes Zutun positiv, oder auch negativ beeinflusst werden. So schiitzt es mal besser
und mal schlechter. Eine Ansteckung mit dem Virus ist nicht gleichbedeutend mit einer Er-
krankung und eine Erkrankung, welche Symthome macht ist nicht gleichbedeutend mit ei-
nem schweren Verlauf. Den Unterschied macht das jeweilige Immunsystem.

Die Quote der wirklich schweren Verlaufe ist Gberdies geringer als urspriinglich angenom-
men wie eine Studie aus Frankreich zeigt. Und sie hangt sehr stark von den Vorschadi-
gungen etwa der Lunge oder des Herzens ab. Das ist auch der Grund weswegen an be-
stimmten Orten, wie in Pflegeheimen oder Krankenhausern die Quote der schweren Ver-
laufe deutlich erhéht ist.

Was man heute Uber die Funktionsweisen des Immunsystems weis, wie man es unterstit-
zen kann, ist jeder gut beraten auf eine Immunstarkung zu setzen. Und das NICHT nur in
diesen Zeiten.

Dr. von Helden bereichtet auf seiner Seite: "Impfstoff ist gefunden! Er ist billig, sicher und
in ausreichender Menge verflgbar. https://www.vitamindservice.de/VitaminDimpfung Dort
wird auch auf eine neue Studie verwiesen die den Effekt von Vitamin D klar zeigt.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/32252338

Wird diese Moglichkeit etwa bekannt gemacht und umgehend genutzt? Wenn es den Ex-
perten wirklich um Menschenleben und das Wohl der Birger ginge wére dies doch zu er-
warten?

Informieren Sie sich auch unbedingt Gber den Nutzen von Wasserstoffperoxid. H202 ist
ein altes Hausmittel und sollte in keinem Haushalt fehlen. Wasserstoffperoxid (H202)
wirkt antibakteriell, viruzid, bleichend, geruchsbeseitigend und oxidierend. Am besten den
nachfolgenden Ratgeber "Wasserstoffperoxid: Das vergessene Heilmittel" als Kindle run-
ter laden und gleich lesen.

Ubrigens bereits 2016 hatten wir einen kleinen Beitrag geschrieben was aus unserer Sicht
eine gute Vorbereitung ist, um bei einer Krise gut gewappnet zu sein. Und das gilt nicht
nur bei einer Pandemie. https://www.topfruits.de/aktuell/was-hat-eine-vitalstoffreiche-
ernaehrung-mit-krisenvorsorge-zu-tun

Linktipp: https://www.topfruits.de/wasserstoffperoxid-3-food-grade-hp-h202-unstabilisiert-
rein
https://www.topfruits.de/search?sSearch=vitamin+d

Die GfbK informiert

Wir alle werden gerade Uberflutet mit Informationen und Schreckensmeldungen Uber die
Ausbreitung des Virus und erleben einschneidende MaBnahmen in unserem Alltag. Wir
werden die ndchsten Wochen und evtl. Monate in Ungewissheit leben. Es ist sehr ver-
standlich, dass Menschen sich Sorgen machen wegen der Ausbreitung des Virus und
auch den drohenden wirtschaftlichen Folgen, Angst um ihre Gesundheit und die Gesund-
heit von nahestehenden Menschen haben, Angst, weil ihnen Einklnfte wegfallen usw. Ein
andauerndes Angstempfinden reduziert die Immunglobuline oder Antikdrper im Menschen
und macht sie infektanfalliger — dagegen kann eine positive Grundstimmung sie erhéhen.

Entscheidend fir unser Empfinden ist, wie wir die Realitdt wahrnehmen, und nicht, wie die



Realitat ist. ,Wir haben Pandemien von Diabetes, Herzinfarkten, Tumorerkrankungen, De-
pressionen und Sichten, sagt unser Kollege Dr. Volker Schmiedel aus der Schweiz in
seinem Newsletter. An diesen Krankheiten sterben jedes Jahr leider Millionen weltweit.
Das nehmen wir ohne Aufregung hin. Auch die tiber 400.000 Menschen, die jahrlich an
Malaria sterben, bertihren uns kaum. ,Ich halte die Angst vor dem Virus fir schlimmer als
die reale Gefahr durch das Virus — die zweifellos vorhanden ist, aber anhand der anderen
Risiken fir mich véllig Gberbewertet wird“, so Dr. Volker Schmiedel.

Lesen Sie die gesamte Stellungnahme der GfbK zum Thema Corona Virus und der aktu-
ellen Krise: https://www.biokrebs.de/schwerpunktthema/maerz-2020

Linktipps: https://www.youtube.com/watch?v=Vy-VuSRoNPQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y6W-JIMCfmo
https://www.youtube.com/watch?v=vMLmoB9ax2s
https://www.youtube.com/watch?v=CHAtohHqgFslI

Schwarzkimmel auch flrs Herz

Eine 2019-er Studie der Imam Abdul Rahman bin Faisal University in Saudi-Arabien kam
zu dem Ergebnis, dass die regelmaBige Anwendung von Schwarzkimmel die Kontrakti-
onsféhigkeit der Herzmuskulatur verbessert. Verantwortlich fur diese Wirkung ist der
Pflanzenstoff Thymochinon. Dieser kommt in erhdhter Konzentration nur im Schwarzkim-
mel vor. Die Forscher untersuchten zwei Gruppen von Ratten: Fiir eine Dauer von 2 Mo-
naten bekam eine Halfte Thymochinon und die andere Halfte Olivendl verabreicht. Am
Ende des Untersuchungszeitraums profitierte die Schwarzkimmeldl-Gruppe von einem
kraftigeren Herzmuskel als die Olivendl-Gruppe. Beachten Sie, dass sich diese Effekte
nicht Gber Nacht einstellen, sondern sich erst lber Wochen und Monate vollstandig entfal-
ten.

Schwarzkiimmelol als natiirliches Hilfsmittel bei Diabetes. Erneut begriinden Wissen-
schaftler diese Wirkung mit dem konzentriert vorliegenden atherischen Ol Thymochinon.
In der Bauchspeicheldrlse aktiviert Thymochinon Beta-Zellen, welche flr die Produktion
von Insulin zustandig sind. Dadurch kurbelt es die Insulinproduktion an und hélt die Insu-
linlevel aufrecht. Gleichzeitig reduziert Schwarzkiimmeldl den Appetit, die Glukoseabsorp-
tion im Darm und das Kdérpergewicht.

Im Rahmen einer indischen Studie aus 2011 bekamen diabetische Mause 12 Wochen
lang Schwarzkiimmeldl in ihre Nahrung gemischt. Dabei verbesserte das Ol ihre Gluko-
seintoleranz ebenso effektiv wie das Medikament Metformin — und das ohne Nebenwir-
kungen. Die Experten vermuten eine ahnliche antidiabetische Wirkung auch beim Men-
schen.

Linktipps: https://www.topfruits.de/schwarzkuemmeloel
https://www.topfruits.de/schwarzkuemmel-broschuere
https://www.topfruits.de/schwarzkuemmel-ganze-schwarzkuemmelsamen-roh

Ernahrung bei Diabetes besser pflanzlich

Ubergewicht und schadliches subfasziales und intermuskulires Fett begiinstigen die
Entstehung einer Diabetes. Drum sollten beim Abnehmen vor allem diese Fette im
Koérper ins Visier genommen werden. Interessant ist: Abnehmen mittels Kalorienre-
duktion, durch eine liberwiegend pflanzliche Kost, ist dabei deutlich effektiver als
die auBschlieBliche Reduzierung der Kalorienmenge mit normaler Mischost und
entsprechendem Anteil an Tierproteinen.

Zu diesem Ergebnis kam eine internationale Studie aus 2017. 74 Probanden mussten sich
6 Monate lang entweder an eine vegetarische Ernahrung, oder an eine konventionelle
Anti-Diabetes Diat besteht aus Obst und GemUse, Hilsenfriichten, fettarmen Milchproduk-
ten und fettarmem Fleisch und Fisch halten. Die vegetarische Erndhrung war dagegen
nicht nur fleischlos, sondern enthielt auch kaum Milchprodukte. Die Kalorienmenge war in
beiden Gruppen dieselbe. Das Ergebnis: Das besonders schadliche subfasziale Fett (=



zwischen den Faszien) wurde nur bei der vegetarischen Erndhrung verringerte.
Auch das intermuskulare Fett reduzierte sich durch die vegetarischen Erndhrung starker.

Eine italienisch-amerikanische Studie aus 2016 konnte zeigen, dass eine proteinredu-
zierte Erndhrung mit mehr Kalorien zu einem besseren Abnehmeffekt fiihrt, als eine pro-
teinreiche Erndhrung mit weniger Kalorien. Dabei kann der Proteinbedarf leicht aus
pflanzlichen Quellen gedeckt werden. Diese finden Sie in Hilsenfriichten (Mungbohnen,
Kichererbsen, StBlupinen), Nissen (Mandeln, Walnlsse, Zederniisse), und bestimmten
Saaten (Hanfsamen, Kirbiskerne, Quinoa), sowie entsprechenden Mehlen aus diesen
Produkten.

Linktipp: https://www.topfruits.de/wissen/pflanzliches-eiweiss
https://www.topfruits.de/wissen/diabetes

Die Ernahrungs Doc’s

Die Ernahrungs-Docs zeigten am Montag wieder wie Sie durch vollwertige und vitalstoff-
reiche Lebensmittel chronische Krankheiten lindern und dauerhaft loswerden kénnen. Be-
handelt wurden schon viele Krankheitsbilder, angefangen von Arthrose, Uber Allergien,
entziindliche Darmerkrankungen, Depressionen und Leberleiden, bis hin zu Sodbrennen.

Auf der Seite der Docs finden Sie wertvolle Hinweise flir die Corona Krise und auch viele
Rezepte. Frihere Beitrdge kann man in der Mediathek finden.Mdchten Sie selbst mitma-
chen bei der Sendung Erndhrungs-Docs? Wir haben noch einzelne Platze fir Kandidaten
frei. Bewerben Sie sich fiir die siebte Staffel, die in diesem Jahr gedreht wird, Uber das
Teilnahmeformular.

Linktipp: hitps://www.topfruits.de/wissen/arthrose
https://www.topfruits.de/wissen/ernaehrungs-docs

Fibromyalgie ursachlich bekampfen

Fibromyalgie (FMS) ist ein anderer Begriff fir Weichteilrheuma. Am haufigsten sind
Frauen im mittleren Lebensalter betroffen. Die chronischen Schmerzen betreffen insbe-
sondere Muskeln und Sehnenanséatze. Wahrend einer Attacke ist die Schmerzverarbei-
tung von Fibromyalgie-Patienten gestort. Die Schmerzen halten oft mehrere Tage an. Zu
den Folgen der standig wiederkehrenden Schmerzen gehéren Schlafstérungen, Midigkeit
am Tage, Gedachtnis- und Konzentrationsprobleme oder steife Glieder — alles starke Ein-
schrankungen im Alltag. Mit der richtigen Erndhrung und Lebensweise kénnen Betroffene
die Schmerzanfalle verkiirzen und Erholungsphasen verlangern.

Ursachen fir eine Fibromyalgie kénnen vielféltig sein und sind noch nicht ganz klar. Ne-
ben hormonelle Stérungen wird chronischer und oxidativer Stress der Zellen als Ausléser
fir die Schmerzen gesehen. Um oxidativen Stress der Zellen zu reduzieren empfiehlt sich
eine antioxidantienreiche Erndhrung mit reichlich Frischkost.

Konsumieren Sie deshalb gezielt antioxidantienreiche Lebens- oder Nahrungsergan-
zungsmitteln. Wahrend viele Medikamente nur Symptome bekdmpfen, bekampft eine ver-
besserte Versorgung mit Antioxidantien die Ursachen der Erkrankung.

Eine 2001 im Fachmagazin BMC Complementary Medicine and Therapies verdffentlichte
Studie zeigte, eine roh-vegane Erndhrungsweise ist fiir FMS-Patienten optimal.

Eine éltere Studie der Mayo Clinic in Minnesota zeigte bereits, dass 93 % aller Fibro-
myalgie-Patienten unter starkem Vitamin D-Mangel leiden. Auch 2014 konnte eine
Studie der Universitat in Wien zeigen, dass hochdosiertes Vitamin D den FMS-Patienten
helfen kann.

20 Wochen lang bekamen die Probanden bis zu 2400 I.E. Vitamin D taglich. Ihre Vitamin
D-Spiegel erhdhten sich daraufhin auf durchschnittlich 50 ng/ml. Danach folgten weitere
30 Wochen OHNE Vitamin D-Gabe, wahrenddessen sanken ihre Vitamin D-Level wieder



auf das niedrige Ursprungsniveau von ca. 25 ng/ml. Wahrend sich ihre Schmerzen mit
steigendem Vitamin D-Level verbesserten, wurden sie bei sinkendem Level wieder
schlimmer. Wer unter Weichteilrheuma leidet, sollte daher unbedingt einen hohen Vita-
min D-Spiegel anstreben.

Linktipp:
https://www.topfruits.de/aktuell/mit-diesen-lebensmitteln-sagen-sie-entzuendungen-im-ko-
erper-den-kampf-an/
https://www.topfruits.de/aktuell/deshalb-muessen-sie-zwingend-ihren-vitamin-d-spiegel-
kennen/
https://www.topfruits.de/vitamin-d3-depot-10000-i.e.-120-tabletten-vegan-250-mcg-pro-
tablette

Neue Produkte bei Topfruits

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

Selleriesamen natur & keimfahig

Aktuell biete wir fiir begrenzte Zeit eine kleine Charge Selleriesaat. Selleriesamen enthalt
besonders viel sekundare Pflanzenstoffe die bei Prostataproblemen von Bedeutung sind.
Selleriesamen kann auch gemdorsert sehr gut als Gewdlrz verwendet werden.

Bio Waldheidelbeeren, getrocknet — ohne Zucker, ungesiiBt — 100 % Natur
Naturbelassene und vollreife Bio Waldheidelbeeren, schonend getrocknet und aroma-
tisch. Reich an roten & blauen Pfanzenfarbstoffen (Anthocyane).

Bitterpulver-Plus Bittergliick — mit 10 bewéhrten Bitterkrautern

Unsere neue und erweiterte Mischung aus 10 bewahrten Bitterkrautern wie Mariendistel,
Wermut und Beiful3. Das Bitterkrauterpulver kombiniert die kraftvollen Eigenschaften ver-
schiedener Bitterstoffe, die in der heutigen Erndhrung fehlen.

Bioland Kornblumenhonig — 100% aus deutscher Kornblumentracht

Eine Besonderheit, Kornblumenhonig werden &hnliche Eigenschaften wie dem teuren Ma-
nuka Honig nachgesagt. Unbedingt probieren. Bei Halsschmerzen, auBerlich zur Wund-
heilung oder einfach zum Genuss.

Calciumascorbat — Vitamin C gepuffert mit Calcium

Calcium-L-Ascorbat ist sduregepuffertes Vitamin C flr die hochdosierte und trotzdem ma-
genschonende Einnahme von Vitamin C Dosen. Deutlich bekémmlicher wie Ascorbin-
saure. Auch gut geeignet zu Kombination mit Hagebuttenpulver oder Acerola.

Algenél Omega-3 Kapseln — 100% pflanzliches & veganes Ol
Die pflanzliche Alternative zu Fischélkapseln. Otimaler Dosierung an EPA und DHA und
viel besser vertraglich wie Fischdl.

OPC - Extrakt Kapseln 95 — 100 Kapseln hoch dosiertes OPC Monoprodukt
Hochdosiertes Nahrungserganzungsmittel mit 95% OPC Extrakt. 450mg, der Inhalt einer
Kapsel, enthalten jeweils 427,5 mg natlrliche Polyphenole (OPC).

Colon Komplex — 60 Kapseln fiir 30 Tage, 14 hilfreiche Zutaten fiir den Darm
Neue Rezeptur mit sorgfaltig ausgewéhlten und gut dosierten Zutaten. Das Nahrungser-
ganzungsmittel unterstitzt die Verdauung, pflegt die Darmflora, optimiert den Stoffwech-
sel und ist eine sinnvolle nach Antibiotika Einsatz.

Green Powder Smoothiepulver — pflanzliche Mikronahrstoffe - 100% Natur

fir unsere durchdachte Premium Rezeptur verwenden wir nur sorgfaltig ausgewahlte und
reine Zutaten bester Qualitat: Spinat, Gerstengras, Moringa, Spirulina, Inulin und Flohsa-
menschalen.



Frisches, rohes Sauerkraut - aus deutschem Spitzkohl
Topfruits frisches, rohes Sauerkraut wird aus dem besonders zarten Spitzkohl sehr fein
geschnitten. Das macht dieses Sauerkraut zu etwas ganz besonderem fiir den Kenner.

Feigen und Aprikosen, natur, ungeschwefelt aus 2019er Ernte

Sowohl Aprikosen als auch Feigen regulieren die Verdauung. Ein bewéhrtes Rezept:
Abends 5 getrocknete Feigen in eine kleine Schiissel mit 1/4 Liter lauwarmem Wasser
einweichen, tber Nacht zugedeckt stehen lassen. Am nachsten Morgen das Feigenwas-
ser trinken und die aufgeweichten Friichte gut kauen und essen.

Unsere Kennenlern-Aktionen mit Sonderpreisen finden Sie hier

Unter www.topfruits.de/aktuell kénnen Sie weitere aktuelle Gesundheitsinfos lesen. Aus-
serdem haben Sie die Mdglichkeit eigene Erfahrungsberichte mit einer vitalstoffreichen Er-
nahrung hier zu publizieren. Die besten Tipps die wir verdffentlichen werden pramiert.

Servicedokumente: Unter http://www.topfruits.de/info/servicedokumente finden Sie, nach
Anmeldung, 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 Service-
hotline nutzen Sie unter 0800-1828300

Optimieren Sie lhre tagliche Erndhrung und gewinnen Sie dadurch mehr Vitalitat
und Lebenskraft ! Besuchen Sie uns unter http://www.topfruits.de und entdecken Sie
viele Produkte flr ein gesundes Leben zu fairen Preisen, verbunden mit dem erstklassi-
gen und weithin bekannten Topfruits Service.

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



