Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Informationen zum Thema Gesundheit, Ernédhrung und gesunder Le-
benswandel fur Sie. Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektire unseres Gesundheitsbriefes ei-
nen Nutzen fir sich und lhre Familie ziehen kdnnen. Geben Sie dieses Rundschreiben auch gerne

an Freunde weiter.

Wenn Sie Anregungen, Wiinsche, Fragen oder Kritik haben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder
rufen Sie mich an. Ich freue mich tUber Ihre Rickmeldung.

Wir wiinschen lhnen alles Gute, bleiben Sie gesund und guter Dinge.
Herzliche Griil3e
Michael Megerle und das Topfruits Team

PS

Wir mdchten, dass in jeder Ausgabe flr Sie etwas Interessantes und Nitzliches dabei ist. Wenn
Ihnen der Gesundheitsbrief zu umfangreich erscheint, dann machen Sie es so wie viele unserer
Kunden. Uberfliegen Sie ihn und picken Sie sich nur raus, was Sie besonders interessiert, oder le-
sen Sie diesen nicht auf einmal :-)

Gesundheitsspanne wichtiger wie Lebensdauer

Den Begriff "Lebensspanne" kennt jeder, es ist das maximal erreichbare Alter. Keiner will friih ster-
ben, jeder mdchte mdglichst alt werden (aber nicht alt sein ;-). Aber oft geht alt werden einher mit
Schmerzen, Krankheit, Medikamenten, haufigen Arztbesuchen und anderen Unannehmlichkeiten,
was das Lebensgefiihl und den Alltag betrachtlich schmalert. Das méchte niemand. Deshalb sind
Menschen eigentlich eher an einer langen "Gesundheitsspanne" interessiert, statt nur méglichst alt
zu werden.

Die Gesundheitsspanne ist die Zeit des Lebens, in der ein Mensch gesund und im Vollbesitz sei-
ner korperlichen und geistigen Fahigkeiten ist. Bedeutet, frei von chronischen Krankheiten, altersbe-
dingten Behinderungen, Schmerzen und Medikamentenabhéngigkeit. Gesundheit ist dabei nicht
nur die Abwesenheit von Krankheiten, sondern laut Definition der Zustand des "vollstandi-
gem korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens".

Es gilt also seine Ernahrungs- und Lebensweise so zu gestalten, dass die Gesundheitsspanne mog-
lichst lange ausgedehnt wird und eine Zeit des Siechtums vor dem unvermeidlichen Tod, so kurz
wie moglich ist, idealerweise gar nicht vorhanden ist. Klar ist leider auch, alles kann nicht gesteuert
werden, manches ist genetisch programmiert, manches schicksalhaft. Aber weniger, als viele den-
ken.

Die Uberwiegende Mehrzahl der Leiden, die uns im Alter das Leben schwer machen, sind zivilisato-
rischer Natur. Das Risiko fur Arthrose, Diabetes, Herz/Kreislauferkrankungen oder Krebs kann zu-
mindest stark vermindert werden, wenn man sich entsprechende der neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnisse vollwertig erndhrt, ausreichend bewegt und auf einen gesunden Schlaf achtet. Eben-
falls nicht zu vergessen sind die richtigen Glaubenssétze! Sie werden wahrscheinlich ein besseres
Leben haben, wenn das Glas bei Ihnen immer halb voll, statt halb leer ist ;-)

Eine gesunde, vollwertige und abwechslungsreiche Erndhrung ist in der westlichen Welt ein-
facher als je zuvor mdglich. Wem eine gesunde Ernahrungsweise und optimalen Versorgung mit
Mikron&hrstoffen wichtig ist, weil er das Potenzial erkannt hat, das darin liegt, der kann und wird das
gebotene tun. Wer sich informiert und nicht der Werbung der Nahrungsmittelkonzerne auf den Leim
geht, der weil3, eine gesunde Erndhrungsweise, reich an vitaler pflanzlicher Kost, ist artgerecht und
langfristig das beste, was man fir seine Gesundheit tun kann. Dies verhilft, zusammen mit einem
malRvollen Lifestyle, zu einer méglichst langen "Gesundheitspanne", auch mit dem &alter werden.
Denn Krankheit im Alter ist in den wenigsten Fallen schicksalhaft, wie viele meinen.


https://nivios.com/g38rww9v-g774d8bb-7uasd99z-1acq
https://nivios.com/g38rww9v-g774d8bb-dkigilcn-ixb
https://nivios.com/g38rww9v-g774d8bb-iy38ri3r-u8p

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/ernaehrung-im-alter-teil-2-was-ist-ein-muss-in-der-kueche-
aelterer-menschen/

https://www.dr-kirkamm.de/videos/geund-altern
https://lwww.topfruits.de/aktuell/die-kraft-einer-gesunden-ernaehrung/

Gemuse ist mehr als ein Nahrungsmittel, Gesundheitsratgeber, Prof. Dr. Hans-Dieter Scharpf

In der Theorie sind Theorie und Praxis gleich. In der Praxis nicht.
Krebspatienten sind haufiger suizidgefahrdet!

Das Forscher-Team am Universitatsklinikum Heidelberg hat Daten von knapp 47 Millionen Krebspa-
tienten aus Industrielandern analysiert. Die Untersuchung zeigte, dass Krebspatienten fast doppelt
so haufig wie der Durchschnittsmensch Selbstmord begehen. Diese Studie wirft auch ein Schlag-
licht darauf, wie wenig menschlich unser Medizinapparat oft ist.

Klar, das Suizidrisiko steht dabei in engem Zusammenhang mit verschiedenen Risikofaktoren, unter
anderem mit der Prognose der Krebserkrankung, dem Krankheitsstadium und dem Familienstand.
.Patientinnen und Patienten mit einer prognostisch besonders ungunstigen Krebserkrankung und
solche, deren Krebsdiagnose weniger als ein Jahr zurticklag, zeigten in unserer Studie ein 3,5 be-
ziehungsweise dreifach erhohtes Suizidrisiko im Vergleich zur Aligemeinbevdélkerung®, berichtet die
Studienautorin. Erwartbar, verheiratete Krebspatienten wiesen eine niedrigere Suizidsterblichkeit
auf als unverheiratete alleinlebende Krebspatienten.

Leider wurde nicht untersucht, welche Therapien jeweils zum Einsatz kamen, ob es supportive oder
komplementére Ansétze aus der Psychoonkologie gab und wie die Versorgung der Patienten mit
bestimmten Mikron&hrstoffen war, welche die mentale Gesundheit beeinflussen. Krebspatienten
leiden mehr als andere Menschen nicht nur an lhrer Krankheit, sondern auch unter depressi-
ven Verstimmungen oder Depressionen. Haufige Ursache dafir ist wenig menschliche Zuwen-
dung im Krankenhaus und beim Arzt. Und sicher ebenso oft eine zerstdrte Darmflora und der Man-
gel an bestimmten Mikrondhrstoffen, aufgrund der aggressiven Medikamententherapien. Dagegen
kann man jedoch etwas tun.

Wer an Krebs erkrankt ist, sollte sich friihzeitig gut und méglichst breit informieren und alles dazu
tun, dass der Korper laufend alle Schutz- und Reparaturstoffe kommt, die er benétigt. Er sollte keine
Therapien machen, die er nicht versteht und von deren Nutzen er nicht Giberzeugt ist. Wenn er das
Gefihl hat, dass er Unterstiitzung benétigt bei der Meinungsbildung oder der Bewaltigung seiner
Angste und psychischen Befindlichkeiten, sollte er sich diese Unterstiitzung unbedingt holen.

Sehr hilfreich ist hier die GfbK in Heidelberg mit ihrem breiten Angebot www.biokrebs.de.
Aber auch die Unterstlitzung durch Heilpraktiker, einen Psychologen, oder speziell ausgebildete
"ganzheitliche Krebsberater" kann dem Betroffenen helfen, seine schwierige mentale Situation bes-
ser zu bewaltigen und Hoffnung zu schopfen. Die Befindlichkeit eines Krebskranken, Zuversicht und
Hoffnung hat unsere universitare Medizin heute fast vollstandig aus den Augen verloren hat und wo-
rum sich der Betroffene unbedingt selbst kimmern muss.

Linktipp: https://www.topfruits.de/rubrik/vitalsnacks-und-muesli/
https://lwww.topfruits.de/green-powder-smoothiepulver

Ubergewichtige Kinder bekommen als Erwachsene
haufiger Krebs

Kinder, die bereits in der Grundschule zu dick waren, erkrankten im spéateren Leben haufiger an
Krebs. Ubergewicht ist ein wichtiger Risikofaktor fiir Krebs. Verschiedene Fachgesellschaften sehen
einen Zusammenhang bei verschiedenen Krebserkrankung als hinreichend belegt an. Bisher ging
man davon aus, dass zu viel Korperfett erst im Erwachsenenalter das Krebswachstum fordert. Eine
schwedische Studie kommt jetzt jedoch zu dem Ergebnis, dass bereits starkes Ubergewicht im Kin-
desalter das Risiko spater Krebs zu bekommen erhoht.

Die Wissenschaftler um Jimmy Célind haben dazu die Daten von 36.566 Mannern der Jahrgange
1945 bis 1961 recherchiert. Deren Koérpergewicht und -grof3e wurde erstmals in der Schule im Alter
von 8 Jahren registriert. Eine weitere Untersuchung erfolgte dann im Alter von etwa 20 Jahren
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wahrend der Musterung fir die schwedische Armee. Da das schwedische Krebsregister dieselbe
Identifikationsnummern benutzt, konnte ein Zusammenhang zwischen dem BMI und einer spéateren
Krebserkrankung erkannt werden.

1562 in der Kindheit stark tibergewichtige Manner, die man im Alter von 37 bis 45 Jahren uber-
prifte, sind an Krebs erkrankt und 570 waren daran gestorben. Statistisch hatten dabei Kinder, die
im Grundschulalter Gibergewichtig waren, ein um 51 % erhdhtes Risiko fur eine der Krebserkrankun-
gen, die man mit Ubergewicht in Verbindung bringt. Auch das Sterberisiko an Krebserkrankungen
war signifikant erhoht.

Wie wir an dieser Studie sehen, spielt bereits die Erndhrung in den Kinder- und Jugendjahren eine
erhebliche Rolle, bezilglich eines erhohten Risikos fur Krebs und sicher auch fir andere stoffwech-
selbedingte Erkrankungen, im Erwachsenenalter. Dabei diirfte auch nicht nur Ubergewicht eine
Rolle spielen. Das Ernahrungsverhalten im Allgemeinen und wie gut ein Mensch bereits in der Ju-
gend mit allen Stoffen versorgt ist, die eine Relevanz fur unsere Gesundheit haben, ist bestimmte
ebenfalls wichtig. Andere Untersuchungen ermutigen jedoch, wenn wir sehen, wie regenerati-
onsfahig unser Korper ist. Man darf sicherlich davon ausgehen, dass sich das Risiko einer
zivilisatorischen Erkrankung wieder verringert, wenn man seinen Lebensstil und sein Ernéh-
rungsverhalten im Laufe des Lebens noch signifikant und nachhaltig verbessert.

Was viele nicht auf dem Radar haben: Nach Expertenmeinung werden in den nachsten zehn bis 20
Jahren Ubergewicht und Diabetes das Rauchen vom Platz eins der vermeidbaren Krebsursachen
verdrangen. "Je hoher der Body-Mass-Index und je entgleister die Stoffwechsellage (Insulinresis-
tenz) sind, desto stérker steigt das personliche Krebsrisiko!", betont der Sprecher der Arbeitsge-
meinschaft ,Diabetes und Krebs" der DDG. Wichtig ware deshalb, dass alle Menschen mit Diabetes
und Pradiabetes bzw. Insulinresistenz, tber ihr erhdhtes Krebsrisiko Bescheid wissen. Denn viele
Tumorerkrankungen waren durch eine Normalisierung der Stoffwechsellage vermeidbar.

Linktipp: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/cac2.12286
https://www.topfruits.de/wissen/gewicht

ImmunityEating Durchstarter Programm

Unser ImmunityEating Durchstarter-Programm, das wir zusammen mit Dr. Regina Kratt anbie-
ten, ist ein einfaches, aber praktikables und ganzheitliches Erndhrungskonzept fiir mehr Ener-
gie und Lebenskraft. Es bietet Losungen fiir viele gesundheitliche Herausforderungen. Informieren
Sie sich Uber dieses Paket. Eine Entscheidung fiir dieses Programm kénnte eine der besten lhres
Lebens sein. Bis Ende des Monats gilt noch der deutlich verbilligte Aktionspreis fiir das Durchstar-
ter-Paket.

Linktipp: https://www.topfruits.de/immunityeating-durchstarter-programm

Umfrage

Zusammen mit unserem Partner Regina von Rawtwist denken wir aktuell dartiber nach, wie wir
Menschen, die sich gesund erndhren und gesunde Gewohnheiten entwickeln méchten, noch besser
unterstitzen kénnen. Dazu wollen wir heute einfach mal in die Runde fragen und Ideen sam-
meln, die wir dann um unsere eigenen Uberlegungen erganzen koénnen.

Worum gehts bei der Idee? Wir méchten eine Plattform zur Verfiigung stellen, um den Austausch
zwischen gesundheitsbewussten und eigenverantwortlich handelnden Menschen zu unterstiitzen
und mitzugestalten. Und das zu den unterschiedlichen Themen, die hierbei eine Rolle spielen. Das
ganze soll unter dem Label "NaturalHealthClub" an den Start gehen.

Eine "Basismitgliedschaft" soll dabei kostenfrei fur jeden Kunden méglich sein. Schritt fur Schritt,
aber in begrenztem Umfang, bei Interesse und Nachfrage wollen wir auch die eine oder andere ent-
geltliche Leistungen Uber eine erweiterte Mitgliedschaft offerieren. Dies soll sich jedoch ausschlief3-
lich an den Wiinschen der Mitglieder orientieren!

Heute méchten wir Sie deshalb fragen, welches Thema ist fur sie besonders vordringlich oder inte-
ressant. Kénnen Sie zu einem relevanten Thema auch eigene Erfahrungen beisteuern? Wel-
che Leistungen oder Benefits wirden Sie sich von einem "NaturalHealthClub" erwarten ? Wo


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/cac2.12286
https://www.topfruits.de/wissen/gewicht
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sehen Sie personlich bei den derzeit vorhandenen Angeboten am Markt noch Defizite? Schreiben
Sie uns, frei von der Leber weg, was Sie sich von einem "NaturalHealthClub" wiinschen wiirden.
Benutzen Sie dazu einfach unser Kontaktformular: https://www.topfruits.de/kontaktformular - oder
schreiben Sie uns eine schnelle Mail an info@topfruits.de - Einstweilen vielen Dank fur lhre
Muhe!

Vorsicht Eisenmangel bei Herzschwache?

Wenn Sie sich schwach und energielos fiihlen, aber eigentlich gesund sind, kann das mehrere Ur-
sachen haben. Neben einem schlechten Schlaf, einer ungesunden Darmflora, oder einer zu vital-
stoffarmen Ernahrung, sollten Sie einen Eisenmangel in Erwdgung ziehen. Der Mensch ist auf die
ausreichende Zufuhr von Eisen tber die Nahrung angewiesen. Was viele nicht wissen, laut WHO ist
Eisenmangel der weltweit haufigste Nahrstoffmangel. Und dieser Mangel betrifft nicht nur Vegetarier
und Veganer.

Ein ausreichender Eisengehalt im Blut ist essenziell fir den Sauerstofftransport und die Energiege-
winnung in den Korperzellen. Eisen ist wesentlicher Bestandteil des Hamoglobins, dem roten Blut-
farbstoff. Auch Muskel ist Eisen als Myoglobin enthalten. Dieses bindet den Sauerstoff in der Mus-
kulatur. Eisen ist wie Magnesium in vielen Enzymen vorhanden und so an vielen wichtigen Stoff-
wechselreaktionen beteiligt.

Intrazelluléar zur Speicherung ist Eisen in dem Enzym Ferritin und dessen Abbauprodukt Hamoside-
rin gebunden. Im Blut wird Eisen durch das Protein Transferrin transportiert. Bei Eisenmangel kann
Transferrin mehr Eisen binden, sodass sich die Eisenkonzentration im Blut erhdht, sobald mit der
Nahrung Eisen aufgenommen wird. Eisenmangel kann bei einer Blutuntersuchung diagnostiziert
werden. Bei einem Ferritin-Wert unter 100 ng/ml besteht ein Mangel. Ferritin-Werte zwischen 100
und 300 ng/ml besteht ein Eisenmangel nur dann, wenn Transferrin zu weniger als 20 % mit Eisen
besetzt ist. Dabei muss beim Vorliegen eines Eisenmangels nicht unbedingt eine Anamie (Blutar-
mut) bestehen!

Was sind die Symptome bei einer dauerhaft zu niedrigen Eisenversorgung? Da Eisen die zentrale
Sauerstoff- und Energieversorgung mit verantwortet, kbnnen die Symptome sehr weitreichend sein.
Angefangen von einer allgemeinen Midigkeit und Leistungsschwéache, Uber Konzentrationsstérun-
gen, haufiger Kopfschmerz, Schwindel, bis hin zu verstarkter Schwerhérigkeit und Haarausfall, Luft-
not und Engegefiihl in der Brust kdnnen die Symptome gehen. Beobachtungen, die natirlich auch
diverse andere Ursachen haben kdnnen. Aber ein mdglicher Eisenmangel als eigentlicher Ausltser
wird dabei haufig Gbersehen.

Bis zu vier Millionen Menschen in Deutschland leiden an Herzschwéche, was jahrlich fast 500tau-
send Krankenhauseinweisungen zur Folge hat. Etwa 50 Prozent der Patienten mit chronischer
Herzschwache weisen nach Untersuchungen einen Eisenmangel auf. Bei Patienten mit akuter Herz-
schwéche sind es sogar bis zu 75 Prozent. Schon Gesunde leiden bei Eisenmangel unter reduzier-
ter korperliche Leistungsfahigkeit und Midigkeit. Bei dlteren Patienten mit einer Herzschwache kann
eine Abnahme der kognitiven Leistungen und eine schnelle Verschlechterung der Herzinsuffizienz
die Folge eines Eisenmangels sein.

Eine 2020 durchgefihrte Studie (AHA) hat zu veranderten Therapieempfehlung beziiglich eines Ei-
senmangels gefihrt. In der Studie konnte bei insgesamt 1.132 Patienten, die wegen einer akuten
Herzinsuffizienz in der Klinik behandelt wurden und bei denen man einen Eisenmangel festgestellt
hat, durch Eisengabe eine 26% tige Risikoreduktion fiir eine erneuten Klinikeinweisung aufgrund
derselben Ursache gezeigt werden!

Akuter Eisenmangel, bei vorliegender Herzschwéche, sollte durch eine Infusionstherapie schnell
aufgeflllt werden. Eine voribergehende Verwendung von Eisenpraparaten kann bei entleerten Ei-
senspeichern und niedrigen Hamoglobinwerten erwogen werden. Eine prophylaktische Einnahme
von Eisenpraparaten ist nicht empfehlenswert.

Abwechslungsreiche und vollwertige Erndhrung, mit den richtigen Lebensmitteln, kann zu einer aus-
reichenden Eisenversorgung beitragen, wenn keine besonderen Belastungsfaktoren vorliegen. Lei-
der gehort der Tipp vom eisenreichen Spinat (4,1mg/100g) gehért zu den grof3en Irrtimern der Er-
nahrungswissenschaft. Eisenreiche pflanzliche Lebensmittel sind beispielsweise:


https://www.topfruits.de/kontaktformular
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https://nivios.com/g38rww9v-g774d8bb-btdf1evr-1b0l

Weizenkleie ~ 16,0 mg
Karbiskerne ~ 12,5 mg
Sesamsamen ~ 10,0 mg
Mohn ~ 9,5 mg
Amarant ~ 9,0 mg
Sojabohnen ~ 8,6 mg
Weizenkeime ~ 8,5 mg
Leinsamen ~ 8,2 mg
Quinoa ~ 8,0 mg

Linsen ~ 8,0 mg

Wenn das Spurenelement Eisen gleichzeitig mit Vitamin C (z.B. in Erdbeeren, Kiwi, Orangensatt,
Paprika) verzehrt wird, wird es besonders gut vom Koérper verwertet. Gerade Vitamin C, organische
Sauren und fermentierte Lebensmittel férdern die Aufnahme von Eisen. Kaffee, Tee, Milch- und Ei-
proteine hemmt die Aufnahme von Eisen.

Bei Eisenmangel ist es ebenfalls wichtig, nicht nur fir ein gutes Vitamin C Versorgung sicherzustel-
len, sondern auch zusehen, dass das Spurenelement Kupfer ebenfalls ausreichenden vorhanden
ist. Als Cofaktor ist Kupfer an der Bildung der roten Blutkdrperchen stark beteiligt. Es lohnt sich also
immer wieder auf die personlichen Ernahrungsgewohnheiten und die Art der verzehrten Lebensmit-
tel zu achten, wenn es darum geht gesund zu bleiben.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/die-besten-pflanzlichen-eisenquellen/
https://www.der-niedergelassene-arzt.de/medizin/kategorie/onkologie/darmkrebs-wie-haem-eisen-
aus-rotem-fleisch-gesunde-darmzellen-schaedigt

"Es gibt keine bessere Investition als die in die eigene Gesundheit!"

Was sind sekundare Pflanzenstoffe?

Sekundare Pflanzenstoffe sind natirliche Substanzen, die in den Schalen und Kernen vieler Pflan-
zen vorkommen. Zusammen mit Vitaminen und anderen Mikronahrstoffen gehéren sie zu den Stof-
fen, die naturheilkundlich unter dem Begriff ,Vitalstoffe“ beschrieben werden. Sekundare Pflanzen-
stoffe beeinflussen im Gegensatz zu Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten nicht den Primarstoff-
wechsel, sondern den Sekundarstoffwechsel. Sie geben dem Kdérper keine nennenswerte Energie
und zéhlen auch nicht zu den Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen oder Ballaststoffen.
Stattdessen bilden sie eine eigene Gruppe. Es handelt sich dabei um natirliche Schutzstoffe in
Pflanzen, welche diese vor Insektenfrall, Krankheiten und intensiver UV-Strahlung schiitzen.

Deswegen kommen sekundare Pflanzenstoffe hauptséchlich in urspriinglichen, nicht modifizierten
Pflanzen vor. In Gewéachsh&usern und durch Pflanzenschutzmafnahmen sind die Pflanzen nicht
mehr auf ihre Schutzstoffe angewiesen und sie verlieren dadurch lhre Fahigkeit zum Selbstschutz.
Oft sekundéare Pflanzenstoffe sogar gezielt aus Pflanzen und Friichten ,herausgeziichtet®, da sie
von der breiten Masse an Konsumenten als stérend (Kerne) angesehen, oder farblich und ge-
schmacklich unerwiinscht sind (Bitterstoffe). Als Beispiel seien die Kerne in Tafeltrauben oder Zit-
rusfriichten genannt, oder Bitterstoffe in Schalen von bestimmten Friichten und Gemisen.

Im Gegensatz zu Vitaminen oder Mineralien sind sekundare Pflanzenstoffe fiir unser Uberleben
nicht essenziell. Dennoch bieten sie einen enormen gesundheitlichen Nutzen und sie kénnen viele
Stoffwechselprozesse positiv beeinflussen. Bei vielen sekundaren Pflanzenstoffen handelt es sich
aulBerdem um starke Antioxidantien. Antioxidantien schiitzen unsere Zellen vor freien Radikalen und
oxidativem Stress, wie sie durch Giftstoffe, Umwelteinflisse und bestimmte Stoffwechselvorgange
entstehen. Der Verzehr von sekundaren Pflanzenstoffen hat damit eine praventive Wirkung, unter-
stiitzt und beschleunigt Heilungsvorgéange und verlangsamt Alterungsprozesse.

Den Gehalt an ganz unterschiedlichen sekundaren Pflanzenstoffen in einem Lebensmittel kann man
haufig schon am Aussehen und am Geschmack feststellen. Pflanzen und Friichte mit einem hohen
Gehalt sind oft sehr farbig, haben einen markanten Geschmack, oder enthalten unter Umstanden
auch bestimmte Scharf- und Bitterstoffe. Oft befindet sich die Hauptmenge dieser Stoffe bei Frich-
ten in Schalen und Kernen, bei der Pflanze im Blattgrtin, aber auch in der Wurzel.
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Aus den genannten Griinden legen wir bei den angebotenen Lebensmitteln besonderen Wert da-
rauf, dass diese moglichst urspringlich, unverzichtet, naturbelassen und nur gering verarbeitet
sind. Das mag zwar bestimmte Nachteile flir den verwéhnten "Wohlstandskonsumenten" mit sich
bringen ;-) Der Gesundheitsbewusste, welcher seine Ernahrung als Quelle sieht, zur Versorgung
seines Korpers mit allen Schutz- und Reparaturstoffen, die fiir seine Gesundheit notwendig sind, der
wird solche ECHTEN Lebensmittel schatzen.

Linktipp: https://lwww.topfruits.de/aktuell/sekundaere-pflanzenstoffe/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/3-natuerliche-massnahmen-gegen-entzuendungen/

Dauerhafte Schmerzen vorwiegend in Knochen und Gelenken sind nicht selten die
Folge von chronischen Entziindungen. Der Kampf gegen den Schmerz ist ein Kampf
gegen chronische Entziindungen.

Gesunder Schlaf so wichtig wie gesunde Ernahrung.

Die meisten von uns sind sich klar dartiber, dass gesunder und erholsamer Schlaf wichtig ist und
Untersuchungen zeigen es immer wieder. Ausreichend Schlaf ist neben Faktoren wie einer vitalen
Erndhrung essenziell fiir kérperliche und geistige Regeneration und ein reaktionsfahiges Immunsys-
tem. Nachhaltige und mdglichst lang anhaltende korperliche und geistige Gesundheit ist ohne ge-
sunden Schlaf nicht mdglich.

Neben der Schlafdauer und der Schiafeffizienz ist die Tief- und die sogenannte REM Schlafphase
besonders wichtig. Ohne diese ist der Schlaf nichts wert. Im Tiefschlaf heilt und regeneriert unser
Korper Schaden der unterschiedlichsten Art. In der REM-Phase, das ist der Traumschlaf, werden
Erlebnisse verarbeitet. Beides ist wichtig und wenn beides ausreichend gegeben ist, dann muss die
Gesamtschlafdauer nicht einmal Uberm&Rig lange sein, damit man sich erholt fihlt. Hier kommt die
Schlafeffizienz ins Spiel. Wer zwar lange im Bett liegt, aber aufgrund von Alkoholgenuss oder ande-
ren negativen Einflussfaktoren nur unruhig schlaft und haufig erwacht, dem nitzt auch eine lange
Zeit im Bett nichts.

Viele Menschen in den Industrielandern nutzen mehr oder weniger haufig pharmazeutische Schlaf-
mittel, um einigermalRen schlafen zu kénnen. Das ist jedoch keine gute Idee, denn so entsteht eine
wachsende Abhangigkeit, was nattrlich gesunden Schlaf immer mehr verunméglicht. Dabei gibt es
einige einfache Tipps, die auf nattrliche Weise fiir einen besseren Schlaf sorgen kénnen. Je mehr

Sie davon umsetzen, umso mehr werden Sie mit einem gesunden und erholsamen Schlaf profitie-

ren. Was wiederum nachhaltig lhre Gesundheit verbessern wird.

1. Gehen Sie immer im selben Zeitfenster von ca 1 Stunde Zubett.

2. Essen Sie 2-3 Stunden vor dem Zubettgehen keine schweren Mabhlzeiten. Intensive Verdauungs-
arbeit sorgt dafir, dass Ihr Ruhepuls erst lange nach dem Einschlafen sinkt, was zeigt, dass lhr
"System" lange benétigt, um auf echte Erholung umzuschalten.

3. Wenn Sie am Abend essen, dann eher eine Mahlzeit mit mehr Eiweil3 und wenig Kohlenhydraten.
Schwer verdauliche Lebensmittel und Gerichte sind besonders unglinstig und sollten gemieden wer-
den, wenn Sie Schlafprobleme haben.

4. Snacken Sie nicht vor dem Zubett gehen und auch nicht in der Nacht, wenn Sie aufwachen! Vor
allem keine Lebensmittel, die zu einer Insulinauschuttung fiihren. Ein hoher Insulinspiegel verhindert
zuverlassig einen guten und erholsamen Schlaf. Wenn Sie am Abend Siu3igkeiten, ohne Ballast-
stoffe snacken, ist das besonders schadlich und férdert eine Insulinresistenz und ein spaterer Dia-
betes Typ 2 besonders.

5. Trinken Sie nicht zu viel vor dem Zubettgehen, sonst driickt mitten in der Nacht vielleicht die
Blase.

6. Trinken Sie keinen oder nur wenig Alkohol am Abend. Dieser macht zwar miide und kann fur gu-
tes Einschlafen sorgen, allerdings wird die Schlafqualitat bescheiden bleiben und eine echte Erho-
lung findet nicht statt. Trinken Sie ab Nachmittag keinen Kaffee, oder andere koffeinhaltigen
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Getranke mehr, wie Griintee oder diverse Energy Drinks.

7. Treiben Sie nicht noch spat und kurz vor dem Schlafen gehen anstrengenden Sport! Besser sind
ein paar Atem- oder Entspannungstibungen, um zur Ruhe zu kommen. Auch eine kleine Meditaion,
die entspannte Reflexion des Tages, etwa indem Sie Tagebuch sind ideale Rituale vor dem Zubett
gehen. Stellen Sie sich die positiven Momente des Tages noch einmal lebhaft vor ihrem inneren
Auge vor.

8. Ein Spaziergang am Abend entspannt. Die Bewegung an der frischen Luft hilft beim Abschalten
der Gedanken und lasst uns Sorgen und Alltagsstress vergessen. Wer abends noch eine Runde
spazieren geht, findet deshalb schneller zur Ruhe.

9. Schauen Sie nicht bis zuletzt auf den Bildschirm oder aufs Handy und stellen Sie am Abend, oder
besser dauerhaft auf den "Augenschonungs-Modus" des Gerates um. Dadurch wird der Blauanteil
der Strahlung reduziert, was unseren Korper signalisiert, dass es auf die Schlafenszeit zugeht und
die Melatonin-Produktion einsetzt (unser Schlafhormon). Generell ist starke Blaustrahlung Stress
fur unsere empfindliche Netzhaut, weshalb wir uns wo méglich davor schitzen sollten, durch geeig-
nete Malinahmen. Freaks, die das Optimale anstreben, tragen am Abend eine spezielle bernstein-
farbig getonte Brille, oder schalten etwas Rotlicht ein in Threr Umgebung.

10. Ihr Schlafzimmer sollte zum Schlafen da sein. Entfernen Sie alle technischen Geréte aus dem
Schlafzimmer. VA Fernsehgerate und auch Radiowecker. Auch das Handy hat auf dem Nachttisch
nix verloren. Wenn Uberhaupt, schalten Sie es in den Flugzeugmodus.

11. Erndhrung ist ein wichtiger Faktor fir gesunden Schlaf. Essen Sie 6fter, statt eines anderen
Snacks oder einer Zwischenmabhlzeit, eine Handvoll Walnuss-, Pekankerne, Cashews oder Natur-
kakao. Aber nicht gerdstet, gestif3t oder gesalzen. Diese enthalten viel Tryptophan, eine Amino-
saure, die zur Herstellung des Schlafhormons Melatonin benétigt wird. Melatonin ist ein Hormon,
das den Schlaf-Wach-Zyklus reguliert. Ein ausreichender Melatoninspiegel ist Voraussetzung fr
einen gesunden Schlaf. Wenn es dem Kdérper an Tryptophan mangelt, kann er nicht ausreichend
Melatonin produzieren.

Die genannten Lebensmittel fiihren auch nicht zu einer nachteiligen Insulinausschiittung und sie lie-
fern dem Korper wertvolle Fettsduren und Mineralien fiir einen entspannten Geist. Fleisch und
Milchprodukte enthalten zwar viel Tryptophan, aber auch andere Eiweil3e, welche die Aufnahme von
Tryptophan im Gehirn blockieren. Bessere Quellen sind deshalb Hafer, Mandeln, Cashewkerne
oder Kakao. Diese Lebensmittel enthalten bei hohem Tryptophangehalt nur wenige andere Amino-
sauren. So kann das Tryptophan optimal aufgenommen und verwertet werden. Nichtvegetarier fin-
den mit Eiern eine weitere gute Tryptophanquelle. Fehlen tryptophanhaltige Lebensmittel in der Er-
nahrung, kbénnen Sie einen Versuch mit einem entsprechenden Nahrungserganzungsmittel starten.

Magnesium entspannt und hilft beim Einschlafen. Der Mineralstoff Magnesium verringert die Er-
regbarkeit von Muskeln und Nerven. Ein Magnesiummangel kann sich deshalb durch Muskelzu-
cken, Nervositat und Schlaflosigkeit &uRern. Magnesiumreiche Lebensmittel sind Bananen, Weizen-
kleie, Kurbis- und Sonnenblumenkerne, Kakaobohnen, Leinsamen, Sesam, Mandeln, Pinienkerne
und Cashews. In der Verbindung mit Kalium zeigt Magnesium die beste Wirkung. Wer auf Nah-
rungserganzung zurtickgreifen méchte, sollte Magnesium oder magnesiumhaltige Basenpulver
abends einnehmen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/gesunder-schlaf-durch-die-richtige-ernaehrung-durch-die-
richtige-ernaehrung/

https://www.topfruits.de/rubrik/nusskerne-und-mehle
https://www.topfruits.de/aktuell/fruehlingserwachen-durch-ankurbeln-der-koerpereigenen-serotonin-
produktion/

Fisetin, Quercetin und Procyanidine

Dabei handelt es sich um friiher wenig beachtete Farb- und Aromastoffe in manchen Pflanzen, die
senolytisch wirken. Fisetin und Quercetin kommt als sekundarer Pflanzenstoff in verschiedenen
Fruchten, Gemusen und Samen vor. Die Substanzgruppe gehért zu den Flavonoiden, welchen zahl-
reiche Wirkungen nachgesagt werden. So sollen sie u. a. antioxidativ, antientziindlich, antikanzero-
gen und immunmodulierend wirken.
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Senolytika spielen wohl auch eine wichtige Rolle bei der Reduktion von altersbedingtem Verfall der
kognitiven Leistung. Die Altersforschung ist ein Forschungsgebiet, wo noch viel Luft nach oben ist,
wenn es um Erfolge geht. Erfolge, die gekennzeichnet sind, durch eine Verlangsamung von Alte-
rungsprozessen im korperlichen und geistigen Bereich. Weitreichende Untersuchungen gibt es in
dieser Hinsicht allerdings Uberwiegend aus Tierversuchen. Es steht aber zu vermuten, dass eine
Vielzahl der Wirkungsweisen mehr oder weniger auf den Menschen Ubertragbar sind, das zeigen
praktische Erfahrungen von Menschen, die sich lange mit diesen Dingen beschéftigt haben.

Fisetin, Procyanidine und Quercetin sind augenscheinlich besonders potent, was ihre Wirkungs-
weise angeht. In Untersuchungen konnte etwa gezeigt werden, dass durch die Gabe von Fisetin die
Gedé&chtnisleistung verbessert werden kann. Gro3er angelegte Forschungen gehen dahin, senoly-
tisch wirkende Medikamente zu entwickeln und diese gezielt einzusetzen. Bis dahin ist es allerdings
noch ein weiter Weg.

Der, um Pravention bemiihte Mensch hat die Mdglichkeit durch seine Ernahrungsweise Einfluss zu
nehmen, auf seine Versorgung mit bestimmten Schutz und Reparaturstoffen, wie den Senolytika.
Am einfachsten ist der haufige Verzehr pflanzlicher Kost, die reich ist an verschiedenen sekundaren
Pflanzenstoffen. Es hat sich gezeigt, dass viele dieser Substanzen vorteilhaft und synergis-
tisch zusammenwirken. Als Einzelsubstanz sind sie dagegen oft wenig effektiv, manche so-
gar schéadlich, wenn sie in groReren Mengen konsumiert werden.

Fisetinreiche Friichte und Gemiise sind etwa Erdbeeren, Apfel, Kaki und Zwiebeln.

Besonders reich an Procyanidinen sind Kakaobohnen, Traubenkerne, Haselniisse -, Walniisse-
Mandel- mit Haut, Hagebutten, Brombeeren oder Erdnlisse mit der roten Haut.

Reich an Quercetin sind: Zwiebeln (besonders in den au3ersten Ringen), roten Trauben und Trau-
benkerne, Zitrusfrichte, Brokkoli und andere grine Blatigemuise, dunkle Kirschen, und Beeren, wie
der Himbeere, (Wald) Heidelbeere. Quercetin findet man in der Natur meist als Glykoside, an Zu-
cker gebunden.

Siehe:https://iwww.topfruits.de/wissen/senolytika - Was man immer wieder sehen kann ist, dass der
Gehalt von Wildfriichten bei diesen Substanzgruppen, deutlich Uber dem von Lebensmitteln aus
Kulturanbau liegt.

Wenn es um das Thema Alterung und Pravention geht, treffen wir also immer wieder auf dieselben
alten Bekannten im Pflanzenreich. Urspriingliche, nicht verziichtete und charakterstarke pflanzliche
Lebensmittel, um die es bei Topfruits von Anfang an immer gegangen ist. Solche Lebensmittel, ge-
ring verarbeitet und méglichst regelméaRig konsumiert, schafft beste Voraussetzungen fiir ein vitales
Leben - korperlich wie gesitig.

Linktipp:
https://lwww.topfruits.de/aktuell/mit-diesen-lebensmitteln-sagen-sie-entzuendungen-im-koerper-den-
kampf-an/
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Diagnose Krebs? Die GfbK hilft

Fur Menschen mit der Diagnose Krebs a&ndert sich das Leben vollstandig! Der Befund muss verar-
beitet und weitreichende Entscheidungen muissen getroffen werden. Die Gesellschaft fr biologi-
sche Krebsabwehr vermittelt Patienten ein kostenfreies, nur durch Spenden finanziertes Telefonge-
sprach mit ihrem &rztlichen Beratungsdienst.

Ferner hat die GfbK eine Vielzahl hilfreicher Informations-Flyer erarbeitet, zu allen wichtigen Aspek-
ten und Fragen, welche sich bei einer Krebserkrankung stellen. Das umfangreiche Material wird
kontinuierlich aktualisiert, und bei Bedarf um neue Schriften erganzt. Die Flyer kdnnen kostenfrei
angefordert werden und steht auch auf der Internetseite zum Download bereit. Ebenso finden auf
der WEB Seite aul3ergewdhnliche Therapie- und Heilungsgeschichten. Hier kdnnen Sie lesen, was
selbst bei schweren Erkrankungen mdéglich ist. Solche positiven Erfahrungsberichte starken kénnen,
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dass Vertrauen in den inneren Heiler wecken und starken.
Linktipp: https://www.biokrebs.de/

Sie essen nicht gerne Gemuse? Kein Problem - knabber Sie es

Mit den Topfruits "Vital Crunch" Obst und Gemiise bieten wir eine Auswahl an besonderen Bio Na-
turprodukten in Rohkostqualitat. Eine knusprige Kanbber-Variante besonders zu frischem Gemiise
bei der man auf fast nichts verzichten muss, au3er auf Wasser. Die knusprig und schonend nach
einem Spezialverfahren getrockneten Obst- und Gemuisechips enthalten noch fast alle Mineral-
stoffe, Vitamine, und sekundéaren Pflanzenstoffe des urspriinglichen Lebensmittels. Die knusprige
Textur ergibt sich ausschlieRlich Gber das besondere Trocknungsverfahren. Dabei handelt es sich
nicht um Vakuumfrittierung, wie es bei den meisten derartigen Produkten der Fall ist, denn diese
zerstort die wertvollen Inhaltsstoffe. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung empfiehlt aus Praven-
tionsgesichtspunkten, den taglichen Verzehr von mindestens 5 Portionen Gemise und Obst was die
wenigsten erreichen dirften. Gesundheitsbewussten Konsumenten, vor allem auch Kinder haben
mit unserem Knabbergemiise eine prima Erganzung um die Gemuseration am Abend als Snack zu
erganzen. Auch unterwegs ist unser Knabbergemiuse ideal, leicht, haltbar und sauber zu transpor-
tieren - Gemuise Knabbern, zu jeder Zeit und tberall.

Linktipp: https://www.topfruits.de/rubrik/vital-crunch/

Ursache und Wirkung sind haufiger die Ursache von guten Lebensumstanden wie
Gluck und Zufall.

Neue Produkte bei Topfruits

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

Kreatin Monohydrat - feines Pulver (200mesh)

Kreatin spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel der Muskulatur, von Herz und Gehirn, wie
neueste Untersuchungen zeigen. Normalerweise bildet der Mensch Kreatin ausreichend selbst. Fir
Sportler die einen besonderen Bedarf haben, oder fir éltere Menschen deren Syntheserate deutlich
abnimmt, kann es von Nutzen sein Kreatin zu substituieren. Bei Herzproblemen oder nachlassen-
den kognitiver Leistungsfahigkeit kann risikolos ein Versuch gemacht werden.

Spermidin Forte — aus Weizenkeimextrakt 120 Veggi Kapseln a 1,6 mg Spermidin

Topfruits Spermidin Forte enthalt 1,6 mg hochwertigen Spermidinextrakt pro Kapsel. Es ist damit im
Vergleich zu Wettbewerbsprodukten besonders gut dosiert und hat auerdem ein hervorragendes
Preis/Leistungsverhaltnis. Schon die Einnahme von 1 Kapsel Spermidin Forte pro Tag versorgt Sie
mit diesem wertvollen Antioxdanz.

Quercetin mit Baobab Fruchtpulver — 200g — natlirliche Ballast- und Vitalstoffe

Quercetin ist ein besonderer sekundarer Pflanzenstoff, mit nitzlichen Eigenschaften, besonders im
Zusammenhang mit Alterungsprozessen. Kombiniert mit Vitamin- und ballaststoffreichem Pulver
des Affenbrotbaumes finden Sie mit dieser Pulver-Mischung eine ideale Erganzung ihres taglichen
Musli oder Smoothie. Das Besondere, die Kombination UND Quercetin viel glinstiger als in Kapseln.

Karottenpulver 100 % - naturreines Gemusepulver, vielseitig verwendbar

Unser 100% Karottenpulver ist ideal geeignet als leicht siiie Smoothiezutat, zum Dicken von Sau-
cen oder fiir eine leckere Cremsuppe. Das Pulver besteht nur aus frischen, getrockneten und zu fei-
nem Pulver vermahlenen Méhren. Méhren sind bekannt als heimisches Superfood, durch ihren ho-
hen Gehalt an Beta Carotin. Deswegen sollten Karotten frisch oder in Form von unserem Pulver re-
gelmafig auf dem Speiseplan gesundheitsbewusster Menschen stehen.

Blahbauch Ex, natirliche Kauter- und Gewdirzpulvermischung gegen Blahungen

An traditionelle Hausmittel angelehnte Rezeptur, rein natirlich, angenehm im Geschmack und wirkt
gegen Blahungen. Einfach eine Messerspitze vor dem Essen im Mund zergehen lassen und die
Probleme bessern sich merklich. Nicht zu bitter im Geschmack.
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Nelken-Vitalol - 20ml Pipettenflasche - altes Hausmittel

Topfruits Nelken6l ist eine Mischung aus Aprikosenkerndl und atherischem Nelkendl in einer prakti-
schen Pipetten-Flasche. Durch die Mischung mit Aprikosenkerndl bleiben die positiven Eigenschaf-
ten des Nelkendls erhalten, wahrend der sehr scharfe Geschmack des puren Nelkenknospendls ge-
mildert wird.

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

Calciumascorbat — Vitamin C gepuffert mit Calcium

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

MAGENFREUND Teemischung ohne Koffein, mit Rooibos, Ingwer, Kamillenbluten, Fenchel &
Kardamom. Eine ausgewdahlte und wohliberlegte Komposition erstklassiger, natirlicher Krauter
und Gewlrze, angenehm im Geschmack und beruhigt den Magen auf natirliche Weise.

Wussten Sie, dass der Autophagie, genannte Selbstreinigungsprozess unserer Zellen, in den
1990er-Jahren vom japanische Wissenschaftler Professor Dr. Yoshinori Osumi entdeckt und dieser
2016 fir seine Forschung mit dem Nobelpreis ausgezeichnet wurde? Durch bestimmte Lebensmit-
tel, bei Kalorienrestriktion und Fasten kann dieser Prozess in Gang gesetzt werden. Autophagie ist
notwendig, da sich ohne diese der Zellstoffwechsel immer weiter verschlechtert, was zu einer
schwachen Abwehr und vielfaltigen gesundheitlichen Problemen fiihrt.

In unserer Infothek finden Sie weitere wertvolle Gesundheits-Infos.

Servicedokumente: Hier finden Sie, nach Anmeldung, interessante 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.

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

TopFruits wertvolle Naturprodukte von A-Z - Megerle Online GmbH
Grol3er 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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