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 kénnen. 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

Rote Beete fur Herz und Kreislauf

die Naturheilkunde und Volksmedizin kennt die Eigenschaften der Roten Bete Knollen bereits seit
mehr als 100 Jahren. Die Inhaltsstoffe der Rote Bete sind dabei flr vielen Bereichen aktiv und nttz-
lich. Eine australische Studie hat jetzt gezeigt, dass Rote Bete die sportliche Leistungsfahigkeit stei-
gert. Die in der Roten Bete enthaltenen Nitrate, die nachweislich die Durchblutung férdern und die
Versorgung der Muskeln mit Nahrstoffen und Sauerstoff wahrend des Trainings verbessern, den
Sportlern zu einer schnelleren Leistung verhalfen. Nicht verwunderlich, kannte man den Effekt von
Rote Beete auf Herz-Kreislauf und Blutdruck doch schon lange.

In der Meta-Analyse wurde die Wirkung von nitratreichen Lebensmitteln (etwa griines Blattgemse),
von polyphenolreichen Lebensmitteln (wie Beeren, Kirschen und Kakao) auf die Ausdauerleistung
untersucht. Dabei zeigte sich auch, dass die Polyphenole in der Roten Bete selbst, aber auch in
Trauben, Kirschen oder Pinienrindenextrakt dazu beitragen, Nitrat vor dem Abbau im Kérper zu
schitzen. Mit einem entsprechend giinstigen Einfluss auf die Ausdauerleistung. Denselben Effekt
durften aufgrund seiner Inhaltsstoffe auch Traubenkerne oder andere Beeren wie etwa Aronia oder
Heidelbeeren haben.

Der positive Einfluss von NO und von Polyphenolen auf die Durchblutung und die Sauerstoffversor-
gung der Zellen entfaltet auch in ganz anderen Bereichen der Préavention seinen hervorragenden
Nutzen. Das haben auch Krebsmediziner wie Kuhl oder Moermann immer wieder gesehen und pos-
tuliert.

Roten Bete sind ein zwar verkanntes, aber wirkliches Superfood. Sie sollten frisch, als Saft (auch
fermentiert) oder gerne auch getrocknet und in Pulverform, etwa in Smoothies, regelméaRiger Be-
standteil einer gesunden und auf Pravention ausgerichteten Erndhrung sein. Wer den "erdigen” Ge-
schmack der Roten Bete nicht mag, kombiniert mit Karotten, oder Tomaten. Oder macht einen gru-
nen Smoothie zusammen mit Bananen oder Beeren, was ebenfalls diesen Geschmack stark abmil-
dert. Von einer Kombination mit Milch oder anderen Molkereiprodukten ist abzuraten, da das Kasein
aus diesen Lebensmitteln die sekundaren Pflanzenstoffe bindet und deren positiven Effekt schma-
lert.

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

Quelle: unisa.edu.au https://www.youtube.com/watch?v=feQ-YL94SU0&t=9s

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

In der Theorie sind Theorie und Praxis gleich. In der Praxis nicht.
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Prostatakrebs ursachliche Ansatze notwendig und sinnvoll

Prostatakrebs ist eine besonders in der westlichen Welt zunehmende Diagnose bei alteren Man-
nern. Das Prostatakarzinom ist mit fast 25% aller Krebs-Neuerkrankungen der haufigste Tumor des
Mannes und die zweithdufigste Todesursache durch Krebs, bei Méannern. Nach dem Lungenkarzi-
nom. In Deutschland erkranken jahrlich circa 65.000 Manner an Prostatakrebs, wobei die Diagnose
im Durchschnitt mit 71 Jahren gestellt wird. Circa 15.000 sterben daran.

Beim Prostatakarzinom ist die radikale Prostata-Entfernung (Prostatektomie) eine der haufigsten
Therapieoptionen. Trotz der therapiebedingten und fir viele belastenden Nebenwirkungen, wie In-
kontinenz und Impotenz, tritt im Langzeitverlauf leider bei 27 % der operierten Patienten ein Rezidiv
auf. Bei jedem 10. Betroffenen, der ein Rezidiv erleidet, ist eine metastasierende Erkrankung zu be-
obachten. Diese Diagnose wird im Durchschnitt noch 9 Jahre Uberlebt. An der Sterberate hat sich in
den zuriickliegenden Jahren bedauerlicherweise nichts gebessert.

Epidemiologische Studien zeigen, dass Prostatakrebs zwar im Wesentlichen ein "Alterskrebs" ist.
Haufiger jedoch dort auftritt, wo bestimmte Ernahrungsgewohnheiten vorherrschen. In Nordeuropa
und den USA tritt das Prostatakarzinom haufiger auf, in asiatischen Landern und Stideuropa kommt
es dagegen seltener vor. Neben der genetischen Komponente nimmt man Ubergewicht, eine Insu-
linresistenz, sowie ein hoher Konsum von tierischen Fetten und Proteinen als Faktoren an, die das
Erkrankungsrisiko signifikant erhéhen. Auch ein Mangel an bestimmten Mikronéhrstoffen wie Selen
oder Vitamin D korreliert mit einer htheren Erkrankungsrate. Normalgewicht, ausreichend Bewe-
gung (im Freien), sowie der Konsum von Sojaprodukten scheint das Erkrankungsrisiko zu verrin-
gern.

Die Zahlen und Erkenntnisse zeigen, dass man sich alleine mit einer klassischen schulmedizini-
schen Therapie nicht zufriedengeben sollte. M@nner sollten ihren PSA Wert mit zunehmendem Alter
im Blick gehalten. Normalerweise steigt der PSA Wert mit dem Alter (leicht) an. Ein wichtiges Ent-
scheidungskriterium fiir weitere diagnostische Mal3Bnahmen kann die sogenannte PSA Verdopp-
lungszeit sein, denn Tumorgewebe lasst den PSA Wert deutlich schneller ansteigen, als eine gutar-
tige ProstatavergrofRerung. Tumorgewebe produziert deutlich mehr PSA wie normales Prostatage-
webe. Aufschlussreiche weitere Informationen zur Entscheidungsfindung sind unter anderem auf
der WEB Seite des Urologen Dr. Bliemeister zu finden: https://www.prostatakrebsonline.eu

Da Sport, Normalgewicht und eine gute Versorgung mit Mikronahrstoffen, insbesondere mit Vitamin
C / D oder Selen, sowie ausreichend OMEGA 3 (DHA/EPA) auch in anderer Hinsicht ihr praventives
Potenzial zeigen, sollte man in zunehmenden Alter diese Aspekte unbedingt wiirdigen.Uberhastete
Untersuchungs- oder invasive Therapiemaflnahmen sind, beim Prosta CA, laut Dr. Bliemeister nicht
angezeigt, wenn der PSA Wert nur moderat erhoht ist und die PSA Verdopplungszeit im Normbe-
reich und nicht deutlich ansteigt.

Dabei sind durchaus Auswirkungen der Erndhrungsweise und Mikronahrstoffversorgung auf die Ent-
wicklung des PSA und damit des Tumorgeschehens erkennbar, wie ein beispielhaft dargestelltes
Fallbeispiel zeigt. https://www.prostatakrebsonline.eu/vitale-ern%C3%A4hrung-und-nem-bei-

krebs/ Im Allgemeinen wird ein solcher Einfluss von vielen Onkologen und Urologen ja in Abrede
gestellt und die Entwicklung des PSA scheint mit zunehmendem Alter und bei Vorliegen eines er-
héhten Wertes, nur eine Richtung zu kennen.

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

PS. Sie méchten lhre Erndhrung dauerhaft optimieren und bendétigen Unterstitzung da-
bei? Dann nutzen Sie doch unser ImmunityEating Programm. Dieses haben wir zusammen mit
Partnern Uber Jahre entwickelt. Viele begeisterte Teilnehmer beweisen, dass dieses Programm
funktioniert und umsetzbar ist! Wenn Sie weniger personlichen Support benétigen, dann ist unser
ImmunityEating-Durchstarter-Programm, vielleicht die richtige Unterstiitzung fur Sie. Die Ent-
scheidung fur eines der Programme kdnnte die beste Ihres Lebens gewesen sein.

Linktipp: https://www.topfruits.de/immunityeating-durchstarter-programm
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Mitmach-Projekt Natur ohne Ml

Viele Menschen, die sich mit gesunder Ernahrung beschaftigen, wissen, dass der Aufenthalt und
Bewegung in einer gesunden Natur ebenso wichtig sein kann wie eine gesunde Ernéhrung. Feld
und Wald in Deutschland sind dazu bestens geeignet! Leider wird an Ruhe-Bénken und allen magli-
chen Platzen oft achtlos Mull hinterlassen.

Die Aktion ,Natur ohne Mull* hat sich zum Ziel gesetzt, hier eine Verédnderung zu bewirken. Dabei
hat sich bisher ein ausgezeichneter Erfolg gezeigt. Im nachsten Schritt sollen weiter Mitstrei-
ter fir die Aktion gewonnen werden, damit der Effekt gré3er. Lesen Sie hier die weiter, wenn
Sie sich fir das Projekt interessieren oder wenn Sie mitmachen und ebenfalls aktiv werden
wollen. Benutzen Sie dazu einfach unser Kontaktformular: https://www.topfruits.de/kontaktformular
- oder schreiben Sie uns eine schnelle Mail an nom@megerle.de - Vielen Dank!

Und Leinsamen ist nicht giftig! :-)

Kurzlich geisterte eine Warnung vor vermeintlich giftigem Leinsamen durch die Medien. Die Samen
enthielten erhéhte Mengen Blauséaure :-). Immer wieder mal kann man solche unbegriindet Angst
machenden Meldungen lesen. Bezlglich Leinsamen ist seit Langem bekannt, dass er ahnlich wie
viele andere natiirliche Lebensmittel auch, sogenannte zyanogene Glycoside enthélt. Das sind Zu-
ckerverbindungen, die bei Aufspaltung Blauséure freisetzen. Eine Blauséaure ist stark giftig und
schadigt die menschliche Atmungskette. Die Verbindungen, die man jedoch in Lebensmitteln wie
Leinsamen, Holunderbeeren, Apfel- oder Aprikosenkernen und eigentlich in allen Kernen von Ro-
sengewéachsen findet, haben mit freier Blausdure nichts zu tun.

Der Mensch ist aufgrund der Allgegenwart dieser Verbindungen in der Lage, diese in erheblichen
Mengen zu entgiften und auszuscheiden. Dabei werden diese Verbindungen naturheilkundlich seit
Jahrzehnten geschatzt, weil sie regelmaRig und in moderater Menge zugefiihrt einen Nutzen in der
Krebsvorsorge haben sollen. Die von den Lebensmittelbehdrden bestimmten Grenzwerte dieser Zy-
anidverbindungen sind derart niedrig, dass es immer wieder mal zu Uberschreitungen kommt, was
aber aufgrund des gesagten idR vdllig harmlos ist. Vergiften kann man sich mit den Mengen Leinsa-
men, die Ublicherweise konsumiert werden, sicher nicht und Sie kénnen sich entspannen, wenn Sie
eine solche Meldung lesen :-)

Heilpraktiker wie Peter Kern, der seit Langem mit dem Amygdalin der Aprikosenkerne arbeitet, be-
schreiben detailliert die Zusammenhange der Aufnahme, Wirkungsweise und Entgiftung. Die Erfah-
rungen von Peter Kern und vielen anderen, die sich mit dieser Substanzgruppe und entsprechenden
Lebensmitteln beschéftigt haben, legen nahe, dass wir heute eher zu wenig Lebensmittel zu uns
nehmen, die derartige Cyanid Verbindungen enthalten.

Linktipp: http://www.aprikosen.info/aprikosenkerne.htm
https://lwww.topfruits.de/buch/krebs-bekaempfen-mit-vitamin-b17

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

Das besondere an Beeren

Derzeit haben Beeren in Deutschland ihre hohe Zeit und man kann nach Herzenslust aus dem Vol-
len schdpfen. Beeren haben verglichen mit anderen Friichten, wie Apfeln, Birnen oder Bananen an-
dere und vielfach vorteilhafte Eigenschaften.

Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, oder Johannisbeeren und auch Aronia- oder Heidelbeeren,
die etwas spater im Jahr reif werden, schmecken nicht nur lecker - sie eignen sich auch vielfaltig
zum Frischverzehr, ins Miisli, Smoothie oder in Obstsalaten.

Dabei enthalten die meisten Beeren ein Fillhorn unterschiedlicher sekundaren Pflanzenstoffen, wie
Anthocyanen oder die wertvolle Ellagséaure. Dies sind Substanzen, denen man schiitzende Eigen-
schaften in vielerlei Hinsicht nachsagt und die in anderen Fruchten nicht, oder in deutlich geringeren
Mengen zu finden sind.
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Beeren haben aber noch andere Vorteile. Sie gehdren mit zu den zucker- und kaloriendrmeren
Frichten, verglichen mit vielen anderen, die ganzjahrig regelmafiig verzehrt werden. Dabei enthal-
ten Beeren meist viele Ballaststoffe. Die Summe der Eigenschaft macht Beeren zum idealen Obst,
auch bei einer Low-Carb-Ernéhrung, die sich unter Erndhrungsbewussten einer zunehmend gréi3e-
ren Beliebtheit erfreut.

Die besonderen Eigenschaften von Beeren haben den Ern&hrungswissenschaftler Prof.

Beliveau dazu bewogen, zusammen mit seinem Co-Autor ein ganzes Buch zu bestimmten Lebens-
mittel und ihren wertvollen Schutzstoffen zu schreiben, "Krebszellen mégen keine Himbeeren". Die
Lekture lohnt sich unbedingt fur den, der sich intensiver mit dieser Materie beschéaftigen mdchte.

Nutzen Sie die paar Monate und erganzen Sie lhren Speiseplan um reichlich Beeren in jeder Art.
Wer keinen Zugriff auf frische Beeren hat, oder vom Nutzen dieser kleinen Kraftpakete auch aufRer-
halb der Saison profitieren mdochte, der findet bei Topfruits eine reiche Auswahl an getrockneten
Beeren und Beerenpulvern. Schonend verarbeitet, wie alles bei Topfruits, haben diese Beeren bis
auf einige, fast noch alle Inhaltsstoffe der frischen Friichte. Solche Lebensmittel versorgen unseren
Korper, mit allen Schutz- und Reparaturstoffen, die fiir seine Gesundheit notwendig sind. Sie leisten
S0 einen wertvollen Beitrag zu mehr Vitalitat und Lebensfreude!

Linktipp: https://www.topfruits.de/search?sSearch=beeren
https://lwww.topfruits.de/aktuell/3-natuerliche-massnahmen-gegen-entzuendungen/

Etwas zum Lachen - ein Dialog:

Patient:" Herr Doktor, gibt es eine Mdglichkeit, das Leben zu verlangern?"

Arzt: "Verzichten Sie auf Alkohol, Rauchen und andere Genussmittel. Essen Sie aus-
schliel3lich Rohkost und Vollkornprodukte. Keine Sufigkeiten, nichts Gebratenes oder
Gegrilltes. Als Getrank Wasser oder Tee, vielleicht gelegentlich ein Saft"

Patient: "Ah ja" (-lange Pause-) "Und kdnnen Sie mir auch wirklich garantieren, dass ich
auf diese Weise langer lebe?"

Arzt: "Auf jeden Fall kann ich Ihnen garantieren, dass es Ihnen sehr viel langer vorkom-
men wird."

(Quelle: Handbuch Anti-Aging, von Rudiger Schmitt-Homm und Simone Homm

Krankenhauskost, ein Trauerspiel :-(

Eine ausgewogene und vitalstoffreiche Ernahrung hilft dabei, gesund zu bleiben oder sorgt flr bes-
sere Regeneration, dessen ist sich die moderne Ernahrungswissenschatft sicher. Aber gerade dort,
wo dies fur die Menschen am nétigsten ware, wird dies am wenigsten bertcksichtigt. Im Kranken-
haus. Schon der oft schlechte Ruf des Krankenhausessens eilt ihm vielfach voraus. Auf spezielle
Kostformen wie Schonkost, oder Diabetiker wird noch eingegangen bei der Essensauswahl, aber
Frische, Vital- und Ballaststoffe, wertvolle vollwertige Lebensmittel ist oft Fehlanzeige. Stattdessen
wenig vollwertige industrielle Fertignahrung, Wurst, Schmelzkése, Weil3brot, Fertigsof3en, Obstsalat
aus der Dose. Eigentlich alles, von dem man weil3, dass es in vielerlei Hinsicht recht ungesund ist.

Dabei hat die ernédhrungsmedizinische Forschung klare Vorstellungen, wie Kliniken mit Ernahrungs-
fragen umgehen sollten. Mehrere medizinische Fachgesellschaften, etwa die DKG oder die Deut-
sche Gesellschaft fir Erndhrungsmedizin, haben zuletzt eindringliche Warnung ausgesprochen.
Von einer ,wesentlichen Fehlversorgung“ von Krebspatienten war etwa die Rede. Die Patienten
wuirden durch falsche Verpflegung in Kliniken unnétigen Risiken ausgesetzt.

Aus merkwirdigen Griinden orientieren sich die meisten Kliniken nicht an neue Erkenntnisse, leider
zum Schaden der Patienten. Einer der wesentlichen Griinde dafir dirfte sein, dass es in den Klini-
ken wenig Kompetenz in erndhrungsmedizinischen Fragen gibt, weil dieses Thema im Medizinstu-
dium so gut wie nicht vorkommt. Die Speisenauswahl orientiert sich deshalb hauptsachlich an Krite-
rien wie dem schmalen Budget und dem Wunsch nach Keimfreiheit der servierten Speisen. Mit der
Gesundheit und Regeneration der Patienten hat die Kost nicht viel zu tun. Man darf stattdessen viel-
fach von einer vitalstoffarmen Mangelerndhrung reden.
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Was kénnen Sie selbst tun, wenn Sie Untersuchungs- oder Therapiebedingt langere Zeit oder
h&aufiger in Kliniken sein miissen?

Oft kbnnen Sie spezielle Wiinsche &ul3ern, was Sie nicht mdgen und sich stattdessen gesiindere
Alternativen bringen lassen. Vielleicht verlangen Sie mehr Frischkost Lebensmittel und verzichten
dafur auf stark denaturierte, industrielle, Zubereitungen.

Versorgen Sie sich zumindest teilweise selbst. Sie konnen sich von Angehdrigen etwa grine
Smoothies, frische Beeren und anderes vollwertiges, mdglichst nicht zu kalorienreiches Obst in die
Klinik mitbringen lassen. AuRerdem sehr gehaltvoll und eine gute Alternative oder Erganzung zur
Krankenhauskost sind gesunde Snacks oder Saaten wie rohe Nisse, Hanfsamen oder Sonnenblu-
menkerne.

Ersetzen Sie einfach die ungestindesten Lebensmittel, wie Wurstwaren, industrieller Kése oder den
Grol3teil der Weil3mehlprodukte, gegen derartige vitale und vollwertige Lebensmittel. Trinken Sie
ausreichend stilles Wasser, oder Kréutertees und keine StRgetranke oder siiRen Safte.

Nehmen Sie sich Algenpresslinge wie Chlorella oder Spirulina mit in die Klinik, diese kdnnen Sie
einfach mit einem Glas Wasser zu sich nehmen. Alleine damit werten Sie ihre Ernahrung ganz we-
sentlich auf.

Die wichtigste Botschatft ist allerdings: Suchen Sie so bald wie moéglich das Weite - denn Kran-
kenh&user sind nachweislich riskant und nicht der Ort, an dem Menschen wirklich gesund werden.
Vor allem nicht solche mit chronischen, stoffwechselbedingten Beschwerden. Fir eine Akutbehand-
lung mag ein KKH Aufenthalt unvermeidlich und notwendig sein. Dann aber sollten Sie Ihre Ge-
sundheit schnellstmdglich wieder in die eigenen Hande nehmen und einen Ort mit besserer
Energie aufsuchen, wo echte Regeneration und Gesundheit mdglich wird. Und dort sollten Sie
Ihre Ernahrungsweise im Wesentlichen an gesundheitlichen Kriterien ausrichten. Denn Lebensmittel
sollen Leben spenden und nicht einfach Kalorien zufiihren und satt machen.

Noch ein weiterer Tipp, lassen Sie sich alle Untersuchungsunterlagen, Bilder und Befunden bereitle-
gen und nehmen Sie diese bei Entlassung persodnlich mit. Diese Unterlagen kénnen Sie in Kopie
verlangen, das steht ihnen zu. Oft genug kommt es vor, dass dies vergessen wird und Sie dann
spater hinterherrennen missen, wenn sie die Unterlagen bendtigen, denn anlasslich nachfolgender
Arztbesuche und Untersuchungen, benétigen Sie mit Sicherheit Vorbefunde.

Linktipp: https://www.berliner-zeitung.de/gesundheit-oekologie/gesundheitsrisiken-durch-falsches-
klinikessen-fehlende-kompetenz-der-aerzte-1i.236179.amp

Ernahrung optimieren, lohnt sich - jederzeit

Viele Menschen glauben, sie miissen ihr ganzes Leben auf den Kopf stellen missen, flir mehr Ge-
sundheit und Lebensenergie. Aber schon mit geringfiigigen kann man splirbare Verbesserungen
erreichen, wenn man den Hebel an der richtigen Stelle ansetzt. Am effektivsten erhéht man den
Wert seiner Ernghrung, indem man ein Augenmerk hat auf die richtigen Lebensmittel. Auch die Art,
wie man sie zubereitet, spielt eine Rolle. Alleine durch etwas mehr pflanzliche Frischkost konnten
viele ihre Erndhrung deutlich gestinder gestalten. Dabei spielen urspriingliche Sorten eine beson-
dere Rolle, mdglichst bunt sollten sie sein, denn sie haben den héchsten Gehalt gesundheitlich
wertvoller Inhaltsstoffe. Solche ECHTEN LEBENSmittel, gering verarbeitet und moglichst regelma-
Big konsumiert, schaffen beste Voraussetzungen fir ein vitales Leben - kdrperlich wie geistig. Hier
ein paar einfache Empfehlungen, die funktionieren und die Sie sich in den Kiichenschrank
oder an den Spiegel pinnen kénnen :-)

1. Essen Sie mehr pflanzliche Frischkost (idealerweise vollwertig und/oder BIO)

2. Reduzieren Sie raffinierten Zucker und Weil3mehl und Industrienahrung, die oft viel davon
enthalt

3. Meiden Sie raffinierte Fette und Ole und nehmen Sie zum. Konsumieren Sie insgesamt et-
was mehr gesunde Fette aus Olivendl, Raps, Hanf oder Leinsamen. Erhitzen méglichst un-
empfindlichere Fette wie Kokos oder Olivendl (in Maf3en)
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4. Immer wenn Sie Zuhause kochen, ersetzen Sie unglinstige Zutaten in Rezepten moglichst
durch gestindere Alternativen. Statt Margarine etwa Rapsol, einen Teil Weizenmehl kann
man oft gegen glutenfreie Alternativen ersetzen

5. SolRen kann man bestens mit Proteinmehl binden. Salate und Obstsalate mit ein paar ge-
sunden Fetten aus rohen Nusskernen oder Samen wie Hanf, Kurbis oder SBK aufwerten

6. Verwenden Sie reichlich Krauter und Gewdurze, statt Unmengen von Salz

7. Nehmen Sie vor dem Essen eine Messerspitze voll Bitterkrauter oder/und ein Glas Brot-
drunk.

8. Achten Sie auf eine malR3volle Kalorienzufuhr und ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen
Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten, je nach sportlicher Aktivitat oder ihrem Bewegungs-
verhalten. Verwenden Sie kleine Teller.

9. Kauen Sie lange und geben Sie durch langsames Essen ihrem Koérper die Zeit, um Sétti-
gungssignale zu senden.

10. Horen Sie auf Ihren Korper

Zu guter Letzt: Planen Sie ein oder 2 Fastenphasen pro Jahr und lassen Sie zwischendurch auch
immer mal wieder die eine oder andere Mabhlzeit ausfallen. So geben Sie ihrem Stoffwechsel die
Maoglichkeit zur Ruhe zu kommen, Entschlackungs- und Erneuerungsprozesse anzustof3en.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/die-kraft-einer-gesunden-ernaehrung/
http://www.vitalstoff-lexikon.de/Sekundaere-pflanzenstoffe/Proanthocyanidine/Lebensmittel.html

Die GfbK fordert - mehr biologische Medizin bei Krebs

Die Gfbk informiert iber neue Studienergebnisse zum Thema Epigenetik und fragt: Gibt es endlich
eine Wende in der Krebstherapie? Bereits zu Anfang des Jahrhunderts konnte mit der Entschlis-
selung des menschlichen Genoms die Epigenetik als Forschungszweig etabliert werden. Damit ri-
cken auch die Bausteine der biologischen Medizin in den Fokus der Erforschung schwerer chroni-
scher Erkrankungen sowie insbesondere der Krebserkrankung. Im Frihjahr 2022 hat eine internati-
onale T2T-Forschungsgruppe einen weiteren Meilenstein verkiindet!

Bislang noch nicht auslesbares Genmaterial macht u. a. die Bedeutung des Zellstoffwech-
sels fir den Proteinhaushalt deutlich. Damit riicken diese fir das Krebswachstum verantwortli-
chen Prozesse noch starker ins Blickfeld. Die Gfbk wiinscht sich, dass damit auch vermehrt die
biologische Medizin und deren MaRnahmen, die betroffenen Patientinnen und Patienten bei
der Gesundung unterstiitzen. AuBerdem sollte diese in Forschung und Offentlichkeit angemes-
sener berticksichtigt und bekannter werden.

Die GfbK bietet eine Vielzahl von Informations-Flyer, zu allen wichtigen Aspekten und Fragen, wel-
che sich bei einer Krebserkrankung stellen. Die Flyer steht online als PDF zum Download bereit.
Ebenso finden auf der WEB Seite auRergewdhnliche Therapie- und Heilungsgeschichten. Hier kén-
nen Betroffene lesen, was selbst bei schweren Erkrankungen moglich ist. Solche positiven Erfah-
rungsberichte wecken und starken, das Vertrauen in den inneren Heiler.

Linktipp: https://www.biokrebs.de/presseinformationen/presseinformationen/20-jahre-epigenetik-
keine-wende-in-der-krebstherapie
https://lwww.topfruits.de/aktuell/diese-beeren-toeten-krebszellen-effektiv-und-extrem-schnell/

Muskeln erhalten im Alter - Immunsystem starken - Proteine

Besonders Sportler, dltere Menschen und solche, die ihr Immunsystem auf Trab bringen mdchten,
bendtigen taglich eine ausreichende Eiwei3zufuhr (Proteine). Normalerweise spricht man von 0,8-
1g Protein pro kg Korpergewicht. Alteren und Kraftsportlern die Muskeln erhalten oder aufbauen
mdchten, wird bis 1,5g/kg empfohlen. Zu viel tierisches Eiweil3 gilt laut Studien allerdings als eher
nachteilig fur die Gesundheit. Pflanzliche EiweiR3quellen haben diesen negativen Effekt nicht. Ernéh-
rungsexperten empfehlen wegen der etwas geringeren Wertigkeit pflanzlicher Proteine, davon pro-
zentual etwas mehr zu konsumieren, als es bei tierischem Eiweil notwendig wére.

Mit der Topfruits 3fach Proteinpulver-Basismischung bieten wir ein veganes Proteinpulver mit 70%
Proteingehalt und vollstdandigem Aminosaureprofill Menschen mit einem erhdhten Proteinbedarf, die
sich rein pflanzlich erndhren, kbnnen mit diesem hochwertigen Proteinpulver eine gute
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Proteinversorgung sicherstellen. Dieses Proteinpulver ist die ideale Protein-Basis zu vielseitigen
Verwendung in der Kiiche.

Linktipp: https://www.topfruits.de/proteinmix-3fach
https://lwww.topfruits.de/aktuell/pflanzliche-eiweisse-eine-echte-alternative/

Gute Lebensumstande sind nur selten Glick und Zufall wenn man genauer hinsieht.

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

Gemuse zum knabbern - die VITALE Snack-Alternative

Gesundheitsbewusste und auch Kinder haben mit unserem Knabbergemduse "Vital Crunch" eine Er-
ganzung fir ihre tagliche Gemiseration. Auch unterwegs ist unser Knabbergemiise ideal, leicht,
haltbar und sauber zu transportieren - Gemuse Knabbern, zu jeder Zeit und Uberall. Die knusprig
Chips sind schonend in einem Spezialverfahren, ohne Hitze getrocknetes Obst- und Gemuse, in
Rohkostqualitét.

BiomPlus Krautermischung - verdauungsfordernd und Darm regulierend

Diese Krautermischung reinigt sanft Ihren Darm und férdert die Verdauung. Damit machen Sie typi-
schen Verdauungsbeschwerden wie Blahungen, Verstopfung oder Durchfall ein Ende. Die Mi-
schung eignet sich sowohl fur eine einmalige Kur als auch fiir den Dauergebrauch bei einem emp-
findlichen Darm oder Reizdarm. In dieser besonderen Rezeptur vereinen mehrere bewahrte Inhalts-
stoffe und Topfruits Rezepturen.

Kreatin Monohydrat - feines Pulver (200mesh)

Fur Sportler, die einen besonderen Bedarf haben, oder fiir altere Menschen, deren Syntheserate
deutlich abnimmt, kann es von Nutzen sein, Kreatin zu substituieren. Bei Herzproblemen oder nach-
lassenden kognitiver Leistungsfahigkeit in Verbindung mit anderen Optionen wie Bewegung und ge-
sunden Fetten.

Mit der Topfruits 3fach Proteinpulver-Basismischung bieten wir ein veganes Proteinpul-

ver mit 70% Proteingehalt und vollstandigem Aminosaureprofil! Menschen mit einem erhdhten
Proteinbedarf, die sich rein pflanzlich ernahren, konnen mit diesem hochwertigen Proteinpulver eine
gute Proteinversorgung sicherstellen. Dieses Proteinpulver ist die ideale Protein-Basis zu vielseiti-
gen Verwendung in der Kiiche.

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-Leistungs-Verhaltnis. 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 Gemtusepulver, 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-
gelmalig 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 natlrliche 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 fihrt.

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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