Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Infos zum Thema Gesundheit und Ernahrung fir Sie. Wir freuen uns
sehr, wenn Sie aus der Lektire unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen flr sich und lhre Familie
ziehen kdnnen. 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 unterstiitzen.

Wenn Sie Anregungen, Winsche, Fragen oder Kritik haben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder
rufen Sie mich an. Wiinschen Sie sich mehr oder weniger Themen in einer Ausgabe? Welches In-
tervall halten Sie firr optimal? Ich freue mich tUber Ihre Rickmeldung.

Wir wiinschen Ihnen alles Gute!
Bleiben Sie gesund und guter Dinge. Gut informiert schiitzen Sie, durch eine intelligente Erndhrung,
sich und Ihre Familie.

Herzliche GriiRe

Michael Megerle und das Topfruits Team

Bei Krebs sollte man viele Fragen stellen

Muss bei einer Krebsdiaghose sofort behandelt werden? Mit der Aussage, mdglichst schnell zu
handeln und zu therapieren, wird man von der Krebsmedizin als Betroffener eigentlich immer kon-
frontiert. Aber was sagen uns die Fakten? Das Ergebnis einer danischen Studie (Cold / Brit J
Cancer, 2005)" mit 7.501 Frauen sagt uns, es gibt keine Uberlebensvorteile wenn schneller mit ei-
ner Chemo begonnen wurde (1-3 Woche versus 13 Wochen). Auch firr Patientinnen mit schlechter
priméarer Prognose (befallene Lymphknoten, aggressivere Tumoren etc.) konnte keine Beeinflus-
sung des Uberlebens durch einen frihen Chemobeginn gezeigt werden. Fazit: Bei Primartumoren
ohne belastende Symptome hat man immer auch einige Wochen oder Monate Zeit, sich tber an-
dere Therapieformen zu erkundigen. Nehmen Sie sich diese Zeit und informieren Sie sich ganz ge-
nau auch Uber Alternativen zu den klassischen Therapieangeboten.

Hilft Chemotherapie wirklich damit ich wieder gesund werde? Frauen werden nach einer Brust-
krebs-Operation oft mit einer Chemotherapie behandelt. Ziel dieser aggressiven Behandlungen war
es, die Krebszellen zu vernichten, die durch die Operation méglicherweise noch Ubrig geblieben wa-
ren, in der Hoffnung, das Leben der Patienten zu verlangern. Was ist die Realitdt? Forscher haben
in einer Metastudie die Ergebnisse von 15 Studien mit insgesamt 6.200 Patientinnen analysiert, die
an Brustkrebs litten. Die Lymphknoten aller Patientinnen waren bereits befallen, aber der Krebs
hatte sich noch nicht auf andere Organe ausgebreitet. Das Ergebnis dieser Untersuchung war, dass
die Patientinnen, die sich der hoch dosierten Chemotherapie unterzogen hatten, zwar nicht so
schnell einen Riickfall erlitten, aber leider nicht I&nger lebten. Sie starben stattdessen an den Folgen
der starken Vergiftung ihres Kérpers durch die Behandlung. Stellen Sie sich die Frage: Kénnte das
Ziel, nach der OP verbliebe Tumorzellen zu eliminieren, nicht sinnvoller und schonender durch das
eigene Immunsystem erreicht werden? Seit Jahrzehnten ist klar und durch viele Heilungsfalle be-
wiesen, dass dies mdglich ist. Fragen Sie sich weiter: Was muss ich tun, um mein Immunsystem
und meinen Organismus in die Lage zu versetze,n ein tumorfeindliches Milieu zu schaffen?

Macht es Sinn Lymphknoten moglichst radikal zu entfernen? Wir hatten bereits in der letzten
Ausgabe darlber geschrieben. In einer an 115 medizinischen Zentren durchgefiihrten Studie, mit
891 Frauen zeigten sich in Bezug auf Uberlebenschancen und das Auftreten eines Rezidives keine
Unterschiede zwischen den Gruppen. Die Uberlebenschancen bleiben gleich - mit oder ohne
Lymphknoten. Patienten, denen die Lymphknoten radikal entfernt werden, haben Aufgrund von
Lymphstauungen oft massive Beschwerden und Schmerzen.

Gibt es eine angeratene Erndhrungsweise bei Krebs? Macht es vielleicht Sinn bei einer Krebser-
krankung seine Erndhrung und Mikronahrstoffversorgung zu liberdenken? Entgegen der Aussagen,



die von den Arzten und offiziellen Stellen zu héren sind, spielt das Ernahrungsverhalten und die
Mikron&hrstoffversorgung eine tragende Rolle beim Krebsgeschehen. Erfahrende medizinische
Praktiker wie Dr. Johannes Kuhl oder Dr. Waltraud Fryda haben bereit vor Jahrzehnten ihre
diesbeziiglichen, positiven Erfahrungen in Biichern dokumentiert. Vielfach wurden Gber Jahr-
zehnte hinweg bedeutende Therapieerfolge erzielt, die oft besser waren als die vorausgegangener
schulmedizinischer Behandlungen. Besserungs- oder Heilungserfolge, die den Betroffenen ohne
Nebenwirkungen alleine durch eine verbesserte Versorgung mit bestimmten Stoffen beschert wa-
ren. Eigentlich ist es ganz selbstverstéandlich und nahe liegend, dass die Versorgung mit Vitalstoffen
der wichtigste Aspekt ist, jedoch nur wenn man erkannt hat, dass Krebs sich keinesfalls auf den Tu-
mor reduziert, sondern eine Allgemeinerkrankung ist. Indem man sich therapeutisch auf die Vernich-
tung des Tumors konzentriert, ohne Normalisierung der entgleisten Stoffwechselverhaltnisse, kann
eine Krebserkrankung kaum dauerhaft geheilt werden. Nur fir eine Medizin, welche Krebs als loka-
les Geschehen einschatzt, kann die Erndhrung bedeutungslos erscheinen. Wem jedoch klar wird,
dass Krebs (wie viele andere aktuell grassierende Krankheiten) eine Stoffwechselentgleisung ist,
der wird schnellstens zusehen, wie er seine Grundregulation verbessern kann, um dem Krebs die
Grundlage zu entziehen.

Hat das Bewegungsverhalten einen Einfluss auf den Krankheitsverlauf bei Krebs? Krebspati-
enten haben die Tendenz, sich von ihrem Umfeld zuriickzuziehen, weil sie sich stigmatisiert fihlen.
Im Krankenhaus und von lhrem Arzt werden sie auch in den seltensten Féllen davon héren, welche
Bedeutung Sport fir den Krankheitsverlauf hat. Dabei zeigen neuere Untersuchungen gleich
mehrere positive Effekte, die sich insgesamt sehr giinstig auf den Krankheitsverlauf auswir-
ken kdénnen. Bewegung reduziert nicht nur das Gewicht und verbessert die Stimmung. Bewegung,
das bedeutet 3 - 5 Stunden moderater Ausdauersport pro Woche, reduziert das Rezidiv- und Metas-
tasierungsrisiko. Die in Muskulatur und Gehirn entstehenden Stoffe sind sogar in der Lage, die Ag-
gressivitat von vorhandenem Tumor-Gewebe zu reduzieren. Die Medizin behauptet ja, das Voran-
schreiten eines Tumors zu immer héherer Aggressivitat ware irreversibel. Dies wird allerdings von
tausenden von Fallen wiederlegt, die von ganzheitlich arbeitenden Krebsmedizinern dokumentiert
wurden. Eingebettet in ein Gesamtkonzept, welches die Optimierung der Erndhrung und see-
lische Faktoren beriicksichtigt, sorgt regelméaBiger Ausdauersport fiir ein verldngertes Le-
ben, bei verbesserter Lebensqualitat. Und das natlirlich nicht nur bei Krebs, aber gerade
dann ;-)

Ist Krebs ein lokales Geschehen? Wer Krebs nachhaltig besiegen will muss anerkennen, dass
Krebs eine Allgemeinerkrankung ist. Das Auftreten eines Tumors ist erst die letzte Phase dieser All-
gemeinerkrankung. Bereits 1980, also vor 40 Jahren, schrieb der Krebsmediziner Klosa "Zur Ursa-
che von Krebs": "Die Lehre SEEGERs von der Entgleisung des Stoffwechsels im Anfangsstadium
der Energieerzeugung in den Mitochondrien, infolge Inaktivierung und Zerstérung der Zytochro-
moxydase hat durch den Fehlschlag der bisherigen Krebstherapie an Uberzeugungskraft gewon-
nen. Auch durch die Tatsache, dass es trotz Entfernung der Tumoren zu neuen Ruickféllen kommt;
denn solange die Atmungskette nicht saniert ist, werden sich immer wieder Krebszellen bilden. Da-
mit ist von Dr. SEEGER, dank seiner experimentellen Arbeiten bereits in den 1930iger Jahren, die
Ursache der Umwandlung gesunder Zellen in bésartige erkannt worden.

In vielen Fallen hat man wie gesagt gesehen, dass der Prozess generell und bis zu einem bestimm-
ten Grad reversibel ist. Das bedeutet, Zellen kénnen auch wieder gutartiger (weniger maligne) wer-
den, wenn man nur die entsprechenden Bedingungen dafiir schafft! Wenn man diese fast 100
Jahre alten Erkenntnisse und die Erfahrungen von Krebsforschern wie Dr. Kuhl, Dr. Issels,
Dr. Fryda und anderen Ganzheitsmedizinern als Grundlage fiir neuere Forschungen nehmen
wiirde, dann wéren endlich echte Fortschritte bei der Krebsheilung méglich.

Linktipp:https://www.topfruits.de/buch/china-study-fuer-menschen-mit-krebs
https://www.topfruits.de/search?sSearch=krebs
https://www.facebook.com/krebs.altmeister/?pageid=588328108187321&ftentidenti-
fier=1056170118069782&padding=0

Lecithin gegen Entzindungen im Darm

Lecithin (Phosphatidylcholin) ist in vielerlei Hinsicht wichtig fiir unsere Gesundheit. Lecithin
ist nicht nur fir Gehirn und Nervenfunktion von Bedeutung. Lecithin bzw. Cholin, was unser Kérper
daraus herstellt, spielt eine wichtige Rolle im Fettstoffwechsel, bei der Blutgerinnung, dem Schutz



unseres Verdauungssystems und bei der Regeneration der Leber. An der Uni Heidelberg wurde Le-
cithin mit gutem Erfolg auch gegen entzindliche Darmerkrankungen eingesetzt. Mehrere Studien
der letzten Jahre zeigten einen Riickgang der Entzindung um Uber 50%. 80% der Patienten konn-
ten durch Lecithin auf Cortison verzichten. In einer finnischen Studie konnte eine verbesserte Ver-
sorgung mit Lecithin das Alzheimer Risiko um fast 30% senken. Hier ein kleiner Uberblick, wann die
Cholin Versorgung optimiert werden sollte.

bei Glaukom

bei Muskelschwache

bei nachlassender Gehirnleistung (Alzheimerrisiko)
bei einer Lebererkrankung

bei Nierensch&den

bei entzlindlichen Darmerkrankungen

bei Scherzmittelkonsum (verbesserte Vertraglichkeit)

Der Tagesbedarf von Cholin wird offiziell mit 400 bis 500mg Cholin/d angegeben. Bereits diese Mi-
nimalversorgung erreichen jedoch nur 60% der Bevolkerung. Dabei muss nach neueren Erkenntnis-
sen angenommen werden, dass der tatsédchliche Cholin Bedarf aufgrund seiner vielféltigen Bedeu-
tung deutlich héher liegt. Einige Experten sehen eine optimale Versorgung mit Cholin bei einer Ta-
gesmenge zwischen 1 und 3 Gramm gegeben. Bei einem dauerhaften Mangel an Lecithin bzw.
Cholin ist mit einer Verfettung der Leber und der Beglinstigung von entziindlichen Darmerkrankun-
gen zu rechnen. Erndhrungswissenschaftler warnen deshalb bereit vor einer "Cholin Krise"

Der Durchschnittskonsument nimmt 70% seines Bedarfs mit dem Verzehr von Fleisch, Milch und
Eiern auf. Lebensmittel, die bei ibermaBigem Konsum allerdings kritisch fiir unsere Gesundheit
sind. Vorschub geleistet wird der Unterversorgung mit Cholin deshalb durch den Trend zu pflanzli-
chen Lebensmitteln. Prinzipiell wiinschenswert, wegen ihres héheren Gehalts an Ballaststoffen und
Antioxidantien, liefern Pflanzen jedoch bis auf wenige Ausnahmen kaum Lecithin.

Bei den Pflanzen findet man Lecithin vor allem in Weizenkeimen, Sonnenblumen oder Soja. Aus
letzteren wird Lecithin auch gewonnen um dieses in Backwaren zu verwenden. Lecithin ist hier fir
bestimmte Eigenschaften des Teiges bzw. des Brotes verantwortlich. Cholin kann einfach und prob-
lemlos durch den Konsum von Lecithin (4g enthalten etwa 500mg Cholin) oder bei Bedarf durch ein
Nahrungserganzungsmittel substituiert werden (etwa Lactacholin von Dr. Jacobs),

Linktipp: https://www.topfruits.de/lecithin-aus-sonnenblumen-250g-reinlecitin-pulver-ohne-traeger-
100-natur-ohne-gentechnik
https://www.topfruits.de/aktuell/ernaehrung-im-alter-teil-2-was-ist-ein-muss-in-der-kueche-aelterer-
menschen/

Gesundheit durch ausgewogene Ernahrung ?

Nach wie vor wird von den Erndhrungsgesellschaften und von der Medizin gerne von einer "ausge-
wogenene Ermnahrung" gesprochen. Diese Begrifflichkeit liefert jedoch wenig konkrete Orientierung
fur die eigene Erndhrungsweise. Eigentlich stammt er noch aus Mangelzeiten und bezieht sich auf
ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Kohlenhydraten, Eiweil3 und Fett. Mangel-Zeiten bezliglich
der Kalorienversorgung sind jedoch langst vorbei und die millionenfachen Gesundheitsprobleme
rihren sicher nicht von einem Mangel an diesen 3 Komponenten. Viel eher und - das zeigen alle
neueren Studien - ist das Problem eine "Ubererndhrung" und das meist mit Lebensmitteln geringer
Wertigkeit. Nicht die schiere Menge an KH, Fett und Eiweil3 und ein ausgewogenes Verhéltnis da-
von spielt eine Rolle, sondern viel wichtiger ist die Frage, wie viele Vitalstoffe uns die Erndhrung lie-
fert.

Lebensmittel sollten nicht durch industrielle Prozesse entwertet und wichtiger Inhaltsstoffe beraubt
werden. Zu diesen Stoffen zahlen Ballaststoffe ebenso wie Vitamine, Mineralien, Enzyme, Fettsau-
ren und eine Vielzahl sekundarerer Pflanzenstoffe, deren Bedeutung firr wichtige Stoffwechsel- und
Regenerationsvorgange in unserem Korper erst nach und nach immer deutlicher werden. Vermeint-
lich wissenschaftlich orientierte Gesellschaften und staatliche Stellen wie die DGE sehen stattdes-
sen den Menschen nach wie vor als einen Ofen an und die Bedeutung der Nahrung darin, diesem
Ofen ausreichend Brennstoffe in Form von Kalorien zu liefern ;-) Dabei ist dieser Aspekt der Ener-
giezufuhr nur ein winziger Teil dessen, was die Gesundheit und Vitalitat eines Menschen ausmacht.



Durch den weit verbreiteten Bewegungsmangel muss eher darauf geachtet werden, dass der Kalo-
riengehalt der Nahrung bei gleichem Volumen deutlich reduziert ist. Es ist wichtig, einen hohen Ge-
halt an Ballaststoffen und verschiedenen Vitalstoffen in den verzehrten Lebensmitteln zu fordern,
zumindest dann, wenn man lange gesund bleiben will.

Viele Untersuchungen zeigen, dass bei der Nahrungszufuhr weniger mehr ist. Der Kérper und die
Zellen kénnen nur entgiften und regenerieren, wenn sie nicht standig mit Nahrung und vor allem lee-
ren Kalorien bombardiert werden. AuBerdem haben einige Wissenschaftler gesehen, dass der
Mensch wohl auch in der Lage ist, Eiweil3 nicht nur aus der Nahrung aufzunehmen, sondern Amino-
sauren auch im Darm zu bilden, indem dortige Bakterien Stickstoff aus der Luft verarbeiten. Das
aber nur bei gesunder (tiefer) Atmung und einer intakten Darmflora. Siehe dazu auch "Wir fressen
uns zu Tode" von Galina Schatalove. Es lohnt sich also, sich Uber die echten Aspekte einer gesund
erhaltenden Erndhrungsweise zu informieren. In jedem Fall braucht man sehr viel weniger Kalorien
als gemeinhin postuliert wird. Und dass dies sogar zu gesteigerter Leistungsféhigkeit und einem ro-
busteren Immunsystem fhrt.

Linktipp: Linktipp: https://www.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheits-
ratgeber-prof.-dr.-hans-dieter-scharpf
https://www.topfruits.de/rubrik/darm/

Milchsaure reguliert den Blut PH Wert

Eine besondere Rolle beim Gesundheitsschutz spielen milchsauer fermentierte Lebensmittel. Wer
seine Zellen in Hochform und die Zellatmung auf top Niveau bringen will, der kommt um den regel-
méBigen Verzehr milchsauer fermentierter Lebensmittel nicht herum. Dr. Johannes Kuhl hat bereits
in den 1950er und 1960er Jahren den groBen Wert der nattirlichen Milchsaure in der taglichen Er-
néhrung gezeigt. In seinen Arbeiten, die leider zum groBBen Teil in Vergessenheit geraten sind, fihrt
er aus, dass regelmaBig zugefiihrte natlrliche Milchs&ure fir einen normalen Blut PH Wert um PH
7,4 sorgt, was wiederum einen geregelten Saureabfluss aus den Geweben und damit eine normali-
sierte Zellatmung und Zellreproduktion zur Folge hat. Ganz besonders wichtig ist diese Regulation
bei Krebs! Aber noch besser zu dessen Vermeidung.

Die natirliche pflanzliche Milchsaure ist also die Substanz, welche nicht nur unsere Darmflora ver-
bessert, sondern vor allem anderen sorgt sie fiir einen physiologischen PH Wert (Wasserstoffionen-
konzentration) in Blut und Gewebe. Milchsaure wirkt dabei laut Dr. Johannes Kuhl nach dem
"isophatischen Prinzip". Der gesunde Zellstoffwechsel ist gekennzeichnet durch einen physiologi-
schen leicht alkalischen PH Wert und eine zligige Ausleitung der entstehenden Abfallstoffe inkl. der
anfallenden Milchsauren.

Die Mechanismen dabei sind kompliziert, aber die Effekte in der Praxis, besonders bei Geschwulst-
leiden und bei vielen anderen gesundheitlichen Beschwerden, hat nicht nur Kuhl gesehen. Derart
einfache und trotzdem wirkungsvolle MaBnahmen zur Gesundheitspflege und Pravention,
sogar noch mit therapeutischem Nutzen, muss man kennen und in seinem Alltag zur Anwen-
dung bringen. Einen einfacheren Weg gesund zu bleiben und flr eine gute Verdauung gibt es
kaum.

Auch deshalb ist es erfreulich, dass Fermentieren wieder mehr Beachtung findet, gar auf dem bes-
ten Wege zu einer neuen Mode zu werden. Es gibt eine Vielzahl an Infos und Filmen im WEB wie
man milchsaure Lebensmittel wie milchsaure Gemdise einfach und schnell herstellen kann. Sauer-
kraut ist das bekannteste, aber bei weitem nicht das einzige. Saure Bohne, (milchsaure) Gurken
und andere Sauergemuise wie Rote Beete, Mbhren, Blumenkohl, Paprika etc. kdnnen fir Abwechs-
lung sorgen. In keinem Haushalt sollte auch Miso oder Sojasauce fehlen. Wirkliche LEBENSmittel,
traditionell fermentiert, vielseitig verwendbar und in Asien taglich auf dem Tisch. Bevorzugen Sie
immer lebende nicht erhitzte und somit enzymaktive Produkte. Den Wert dieser Lebensmittel
bestimmt Gberwiegend die milchsaure Fermentierung, nicht zu verwechseln mit dem essigsauren
Einlegen. Letzteres schafft keinen gesundheitlichen Mehrwert! Auch die pflanzliche Vollwert- o-
der Rohkosternahrung alleine bietet keinen "Krebsschutz", das hat Johannes Kuhl bei seinen
Studien immer wieder gesehen. Vegetarier und Vollwertkdstler bekommen genauso haufig Krebs
wie Gemischtkéstler. Alleine die Uberwiegend pflanzliche Milchsaure aus fermentierten Lebensmit-
teln kann, auf die oben beschriebene Weise, einen Schutz bieten.



Linktipp: https://www.topfruits.de/sauerkraut-frisch-natur-aus-deutschem-spitzkohl
https://www.topfruits.de/rubrik/fermentprodukte/
https://www.topfruits.de/produki/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-bo-
esartiger-geschwuelste-dr-johannes-kuhl-nachdruck

Kurz und informativ

Auch Kamille, Fenchel und Lavendel wirken als natiirliche Blutdrucksenker. Zu diesem Ergeb-
nis kam eine aktuelle Studie der University of California. In diesen Pflanzen kommen bestimmte
Substanzen vor, welche in den BlutgefaBen den Kaliumkanal KCNQS5 aktivieren. Damit wirken diese
entspannend auf die GefaBwande. In der Naturheilkunde bezeichnet man natirliche Blutdrucksen-
ker als Antihypertensiva. Sie regulieren den Blutdruck und wirken praventiv auf die Herz-Kreislauf-
Gesundheit. Bauen Sie blutdruckregulierende Krauter (als Tee) und Saaten (Omega 3) in lhren
Speiseplan ein und profitieren Sie von einer natirlichen Blutdruckregulierung.

Brokkoliinhaltsstoffe schiitzen vor Influenzaviren. Das fand 2014 eine Studie der University of
Chapel Hill in North Carolina/USA heraus. Die doppelblinde, randomisierte Studie wurde an Rau-
chern durchgefihrt, die als Risikogruppe eine hdhere Anfélligkeit fir Influenzaviren haben. Die Wis-
senschaftler konnten zeigen, dass bereits eine Handvoll Brokkolisprossen die quantitative
Virenlast deutlich reduzieren, virusindizierte Entziindungen lindern und die Aktivitat kérper-
eigener Killerzellen verstarken kann! Ihre Ergebnisse erklaren die Experten mit dem hohen Ge-
halt des Senfélglykosids Sulforaphan in den Brokkolisprossen. Sulforaphan aktiviert den Transkripti-
onsfaktor Nrf2, welcher die antioxidative Widerstandsféhigkeit gegen freie Sauerstoffradikale auf
Zellebene reguliert. Brokkolisamen und -sprossen der urspriinglichen Sorte Rabe (Broccoletti) ha-
ben einen vielfach héheren Gehalt an Senfdlen als Brokkoligemise.

Eine gute Zinkversorgung verhindert oder verkiirzt Infektionsverlaufe. Zink ist unter anderem
bekannt fur seine anti-entztindlichen und antiviralen Eigenschaften. Zink verhindert die Bindung von
Viren an Zellrezeptoren, hemmt deren Vermehrung und starkt zuverldssig die Immunfunktion. Ein
Zinkmangel beeintrachtigt das Inmunsystem und kann Infektionsrate und -dauer erhéhen.
Eine Studie der Tufts University in Boston aus 2007 konnte zeigte, dass niedrige Zinkspiegel bei al-
teren Menschen Lungenentziindungen (Pneumonien) beglinstigen! Weitere Studien zeigen, dass
sich T-Zell-Proliferation sowie Widerstandsfahigkeit gegen Infektionen durch eine gezielte Zink-
Supplementation deutlich erhéhen. Der Experte Prof. Claasen von der Gesellschaft fir Biofaktoren
(GfB) empfiehlt 25 mg Zink pro Tag als hohe und sichere langfristige Dosierung zur Pravention. In
Akutfallen kann die Tagesdosis Uber eine gewisse Zeit problemlos auf 50mg erhéht werden. Zinkrei-
che Lebensmittel sind etwa Weizenkeime, Mohn, Klrbiskerne, Sesam oder Sonnenblumenkerne.

Linktipps: https://www.topfruits.de/wissen/blutdruck
https://www.topfruits.de/search?sSearch=brokkoli
https://www.topfruits.de/aktuell/die-besten-pflanzlichen-zinkquellen/
https://www.topfruits.de/aktuell/3-natuerliche-massnahmen-gegen-entzuendungen/

Gibt der Moglichkeit eine Chance

Bist du schon mal vom Leben positiv Gberrascht worden? Du warst Gberzeugt, dass etwas nicht
funktioniert, und dann hat es doch geklappt? In diesem Fall hat die Méglichkeit gesiegt. Vergiss des-
halb nie, den Samen der Mdglichkeit auszusden und schau was das Leben fir dich bereit halt. Lass
dich Uberraschen. Quelle: Der Lebensfreude Kalender 2021- Erbauung fiir das ganze Jahr - 52
Denkanstodsse fiir ein gesundes und gliickliches Jahr.

Saureblocker erhdhen das Risiko einer Virus Infektion

Bei Sodbrennen greifen viele Biirger reflexartig zu Saureblockern. Das sollten Sie sich jedoch gut
Uberlegen und vorher besser iber ursachlichere Lésungsansatzen fiir das Sodbrennen nachden-
ken. Sehr schadlich sind bestimmte Lebensmittel und vor allem auch das noch spate Essen opulen-
ter Mahlzeiten am spaten Abend. Saureblocker, wie etwa die vom Typ der Prazole, senken nicht nur
die Magensaureproduktion, was eine verschlechterte Verdauung bedeutet, sondern sie erhéhen



signifikant das Risiko fir Magen-Darm Effekte und Lungenentziindungen. AuBerdem leisten Sie
Nierenschaden, Osteoporose und Vitalstoffméngeln Vorschub.

Eine aktuelle Studie der Universitat von Kalifornien hat gezeigt, dass Patienten, die Saureblocker
einnehmen, ein verdoppeltes Risiko fir die Infektion mit dem Corona Virus haben. Wer diese Sub-
stanzen gar mehrmals am Tage einsetzt, vervierfacht sogar sein Risiko, sich mit einem Virus zu infi-
zieren. H2 Antagonisten, welche die Sdureproduktion im Magen nicht so stark hemmen, hatten kei-
nen negativen Einfluss auf das Erkrankungsrisiko. Trotzdem wére es wie gesagt wesentlich sinnvol-
ler Uber ein optimiertes Erndhrungsverhalten nachzudenken, dann verschwinden solche Probleme
wie Sodbrennen meist von ganz alleine.

Es hat nicht generell mit dem zunehmenden Alter zu tun, wenn man sich schlechter fiihlt. Oft
kann die Ursache auch ein verordnetes Medikament sein. Generell sollte man an solche Ursachen
zuerst denken, wenn man sich nicht wohl fiihlt und eine schlechte, depressive Stimmungslage vor-
herrscht.

Bereits 1981 verdffentlichten Forscher ein Papier, in dem die spezifischen Gefahren der Gabe von
Metoprolol als Blutdrucksenker an altere Menschen aufgezeigt wurden. Die Autoren gaben das Me-
dikament einer Gruppe junger Menschen und einer anderen Gruppe alterer Menschen und (ber-
wachten dann, was passiert war. Es stellte sich heraus, dass Metoprolol, wenn es vom Kérper auf-
genommen wird, bald zu einem Molekil namens H119 / 66 metabolisiert wird. Dieses Molekll wird
als aktiver Metabolit bezeichnet. Das bedeutet, dass es wie eine Droge wirkt.

Nach nur einer Woche der Gabe des Arzneimittels stellten die Forscher fest, dass je élter eine Per-
son war, desto mehr H119/ 66 in ihrem Kdrper angesammelt war. Altere Menschen hatten mehr als
doppelt so viel H119 / 66 wie junge Menschen akkumuliert. Dies bedeutet, dass bei alteren Men-
schen die gleiche Dosis des Arzneimittels zu doppelt so vielen méglichen Nebenwirkungen flihrte.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/warum-bitterstoffe-in-der-nahrung-so-wichtig-sind-fuer-un-
sere-gesundheit/
https://www.topfruits.de/aktuell/gewuerzen-und-kraeutern-die-unterschaetzen-gesundheitsfoerderer/

Diagnose Krebs? Die GfbK hilft

Far Menschen mit der Diagnose Krebs andert sich das Leben vom einen Tag auf den anderen Tag!
Der Befund muss verarbeitet und Entscheidungen miissen getroffen werden. Dabei sollte
man auf keinen Fall etwas liberstiirzen und sich vorschnell zu Therapieentscheidungen hin-
reiBen lassen. Meist ist genligend Zeit und es ist besser, sich zuvor gut zu informieren und dabei
auch die Dinge zu bedenken, die jenseits schulmedizinischer Therapien eine Rolle spielen. Hier
kann die GfbK helfen, Vertrauen in sich und seinen inneren Heiler zu gewinnen. Die GfIBK-Bera-
tungsstelle Heidelberg vermittelt Patienten am gleichen oder nachsten Tag ein Telefonge-
sprach mit ihrem Arztlichen Beratungsdienst. Das Angebot ist kostenfrei und wird durch
Spenden und Ehrenamtliche getragen!

Darlber hinaus hat die GfbK eine Vielzahl kompetenter, ausgewogener und hilfreicher Informations-
schriften erarbeitet, die kostenfrei zur Verfligung gestellt werden. Das umfangreiche Material wird
kontinuierlich Gberarbeitet und korrigiert, sowie jedes Jahr um neue Schriften erganzt und steht
auch auf der Internetseite zum Download bereit. https://www.biokrebs.de/infomaterial/gfbk-infos
Ebenso wertvoll zur Vertrauensbildung sind verschiedene Patientengeschichten http://www.biok-
rebs.de/patientenberichte

Linktipp: https://www.biokrebs.de/
https://www.topfruits.de/aktuell/diese-beeren-toeten-krebszellen-effektiv-und-extrem-schnell/

Intervallfasten fordert gesunde Zellen

In der Naturheilkunde ist Fasten eine bewé&hrte Heilmethode. Der temporare Nahrungsverzicht be-
schleunigt die Gewichtsabnahme, pflegt den Darm und schiitzt Herz & Kreislauf. Der japanische
Forscher Yoshinori Ohsumi fand heraus, warum Fasten flr unseren Kérper so heilsam ist. Unsere
Zellen betreiben Recycling, indem sie alte oder beschadigte Proteine erst ab- und dann wieder



aufbauen. Wenn eine Kérperzelle erkennt, dass bestimmte Zellteile nicht mehr funktionieren, umgibt
sie diese mit einer Haut (Lysosom) und zerkleinert sie mithilfe von Enzymen. Diesen Prozess nennt
man Autophagie (griech.: ,Selbstverzehren®).

Beim Fasten wird dieser Prozess beschleunigt. Zellreparatur findet vermehrt statt, wenn der Kérper
kein Insulin ausschittet. Insulin wird nach dem Essen produziert, um die Verdauung zu initiieren
und aufgenommene Glukose in die Zellen zu schleusen. Beim Fasten wird deshalb kein Insulin frei-
gesetzt. In einer Studie des Salk Institute in La Jolla wurden Mause Uber den Tag verteilt mit fettrei-
cher Nahrung gefittert — sie bekamen eine Fettleber, hatten eine hohe Insulin-Ausschittung und
erkrankten an Diabetes. Zudem flhrten erhéhte Entziindungswerte mit der Zeit zu Arteriosklerose.
Die M&use-Kontrollgruppe nahm dieselbe Kalorienmenge zu sich, jedoch nur wéhrend eines be-
grenzten Zeitraums von 8 Stunden. Im Gegensatz zu den anderen M&usen blieben sie schlank und
gesund.

Berlicksichtigen Sie daher nicht nur Qualitadt und Menge Ihrer Nahrung, sondern auch den Zeitraum
der Nahrungsaufnahme. Autophagie-Experte Frank Madeo der Universitat Graz rat, den Einnahme-
zeitraum der taglichen Mahlzeiten zu reduzieren. Beim ,Intervallfasten® (Intermittent Fasting) wird
nur in einem begrenzten Zeitraum von einigen Stunden Nahrung aufgenommen, um die Insulin-Pro-
duktion stark einzuschréanken. Durch zeitweisen Nahrungsverzicht geben wir unseren Zellen
die Moglichkeit, sich selbst zu reinigen und zu reparieren. Laut den Wissenschaftlern genlgt es
bereits, mehrmals pro Woche fir 14 — 18 Stunden auf Nahrung zu verzichten. Der Essrhythmus
beim Intervallfasten kann zum Beispiel so aussehen: 6 Stunden Essen zwischen 12 und 18 Uhr und
18 Stunden Fasten zwischen 18 und 12 Uhr.

Vermeiden Sie in der Ess-Phase regelmaBige Snacks und nehmen Sie besser zwei groBe Mahlzei-
ten zu sich. So begrenzen Sie lhre kdrpereigene Insulin-Ausschiittung auf diesen kleinen Zeitraum.
Diese Empfehlungen dlrften einen Versuch wert und besonders hilfreich sein, bei lang andauern-
den gesundheitlichen Problemen, die sich trotz vieler Therapieversuche nicht bessern oder ver-
schwinden. In solchen Fallen wurde schon ganz auBergewdhnliche Erfolge gesehen, alleine durch
konsequent durchgehaltenes intermittierendes Fasten. Weiter gesteigert werden kénnen die Erfolge
mit einer optimierten Erndhrungsweise und Vitalstoffversorgung.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/fastenarten-welche-art-zu-fasten-ist-fuer-mich-am-besten-
geeignet/
https://www.topfruits.de/aktuell/natuerliche-hilfe-fuer-eine-gesunde-prostata/

Kimmere dich um dich selbst so, als warst du je-
mand, der dir ganz besonders am Herzen liegt

Neue Produkte bei Topfruits

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

Saure Bohnen - fein geschnitten, milchsauer fermentiert — unpasteurisiert
Trditionell Milchsaure vergorene Schnippel-Bohnen nicht erhitzt. Ein wertvolles und urspriingliches
Naturprodukt fir eine Erndhrungsweise nach den Empfehlungen von Dr. Johannes Kuhl.

Frisches, rohes Sauerkraut - jetzt wieder lieferbar aus neuer Produktion

Mit diesem Sauerkraut, haben Sie ein frisches, ehrliches, reines und rohkdstliches Naturprodukt.
Rohes Sauerkraut hat mit dem sterilisierten Kraut in Dosen und Beuteln, aus dem Supermarkt
nichts zu tun. Topfruits frisches Sauerkraut wird aus dem besonders zarten deutschen Spitzkohl
sehr fein geschnitten und mit wenig Salz milchsauer fermentiert. Etwas ganz besonderes, fiir den
Kenner.

Astaxantin 12mg/Kapsel - Superantioxidanz fiir die Augen - wieder lieferbar

Ideal und potent fir die Gesundheit der Augen. Das starke Carotinoid Astaxantin optimal dosiert mit
12mg / Kapsel als Monoprodukt. In einer éligen Suspension fiir beste Bioverfligbarkeit. Top Preis-
Leistungsverhaltnis - wieder lieferbar.



Gelbe Bio Sojabohnen — 100 % Natur — Roh - aus Osterreich

Sojabohnen in Bio- und Rohkostqualitat sind eiweiBreiche Hllsenfriichte mit einem natlrlichen Ge-
halt an Isoflavonen. Sojabohnen finden vielseitig Verwendung in der traditionellen asiatischen Kii-
che und als Rohstoff etwa zur Herstellung der unterschiedlichen dort geschatzten Prdukte wie Miso
oder Natto.

BROKKO FORCE senfél/sulforaphanreiche Sprossenmischung

Nach langen Versuchen mit Heilpraktikern ist bei unserem Hersteller ein Produkt aus gekeimten
Brokkolisamen und gekeimtem Daikonrettich entstanden. Nur schonend getrocknet, lassen sich mit
BROKKO FORCE auf einfache Art und Weise wirksame Mengen an wertvollen Senfélen konsumie-
ren.

Immun-Power Tee, Spezialrezept mit Kamille, Salbei, Thymian, Ingwer etc. Ausgewahlte rein
pflanzlichen Zutaten verbessern die Grundversorgung mit sekundaren Pflanzenstoffen und machen
den Immun-Power-Tee zum idealen Begleiter fiir Menschen mit Wunsch nach stabileren Abwehr-
kraften.

Blahbauch Ex, natiirliche Kauter- und Gewiirzpulvermischung gegen Blahungen An traditio-

nelle Hausmittel angelehnte Rezeptur ist rein nattrlich, angenehm im Geschmack und wirkt gegen
Blahungen. Einfach eine Messerspitze vor dem Essen im Mund zergehen lassen und die Probleme
bessern sich merklich.

Kernemischung Spezial, 100% Natur, Rohkost, wilde Bio Erdniisse, griine Pistazien und Ze-
dernkerne Neue und besondere Kombination aus wilden Erdnlissen, Zedernkernen und Pistazien —
aromatischer Genuss mit ernahrungsphysiologischem Mehrwert, da ungeréstet und deshalb mit vol-
lem Vitalstoffgehalt.

MAGENFREUND Teemischung ohne Koffein mit Rooibos, Ingwer, Kamillenbliiten, Fenchel &
Kardamom. Eine ausgewahlte und wohllberlegte Komposition erstklassiger, natlrlicher Krauter
und Gewlrze, angenehm im Geschmack und beruhigt den Magen auf natirliche Weise.

GOLDENE MILCH Bio-Gewiirzmischung mit sechs ayurvedischen Gewiirzen

Feine Bio-Gewlrzmischung fir die Zubereitung einer "Goldenen Milch" bzw. einer Curcuma
Latte. Naturrein —ungesif3t. Je nach Vorliebe und verwendeten Zutaten, vegan mit Pflanzendrink
und sowohl als Hei3- oder Kaltgetrank.

ROTES GLAS Smoothie-Pulver fiir einen gesunden Blutdruck

Naturreines Pflanzenpulver aus Aronia, Hibiskusblite, Rote Beete und Tomate. Vollstandig natir-
lich, selbstverstandlich ohne Konservierung, Farbstoffe oder Aromen. ROTES GLAS ist ein Genuss
mit tiefroter Farbe und intensiv-fruchtigem, leicht sduerlichen Geschmack.

Wasserstoffperoxid 3% - FOOD GRADE - HP (H202) unstabilisiert, rein

ist ein altes Hausmittel und sollte in keinem Haushalt fehlen. Wasserstoffperoxid (H202) wirkt anti-
bakteriell, viruzid, bleichend, geruchsbeseitigend und oxidierend. Am besten bei Amazon den Rat-
geber "Wasserstoffperoxid: Das vergessene Heilmittel" als Kindle runter laden und lesen.

Bitterpulver-Plus Bittergllick — mit 10 bewéhrten Bitterkrautern

Unsere neue und erweiterte Mischung aus 10 bewahrten Bitterkrautern wie Mariendistel, Wermut
und Beiful3. Das Bitterkrduterpulver kombiniert die kraftvollen Eigenschaften verschiedener Bitter-
stoffe, die in der heutigen Erndhrung fehlen.

Bioland Kornblumenhonig — 100% aus deutscher Kornblumentracht

Eine Besonderheit, Kornblumenhonig werden &hnliche Eigenschaften wie dem teuren Manuka Ho-
nig nachgesagt. Unbedingt probieren. Bei Halsschmerzen, auBerlich zur Wundheilung oder einfach
zum Genuss.

Calciumascorbat — Vitamin C gepuffert mit Calcium

Calcium-L-Ascorbat ist sauregepuffertes Vitamin C fiir die hochdosierte und trotzdem magenscho-
nende Einnahme von Vitamin C Dosen. Deutlich bekémmlicher wie Ascorbinsaure. Auch gut geeig-
net zu Kombination mit Hagebuttenpulver oder Acerola.



Green Powder Smoothiepulver — pflanzliche Mikronahrstoffe - 100% Natur
fir unsere durchdachte Premium Rezeptur verwenden wir nur sorgféltig 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 kénnen Sie weitere aktuelle Gesundheitsinfos lesen. Ausserdem ha-
ben Sie die Mdglichkeit eigene Erfahrungsberichte mit einer vitalstoffreichen Ernahrung hier zu pub-
lizieren. Die besten Tipps die wir veréffentlichen 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 Erndhrung und gewinnen Sie dadurch mehr Vitalitat und Le-
benskraft ! Besuchen Sie uns unter http://www.topfruits.de und entdecken Sie viele Produkte flr
ein gesundes Leben zu fairen Preisen, verbunden mit dem erstklassigen und weithin bekannten
Topfruits Service.



