Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Informationen zum Thema Gesundheit, Erndhrung und gesunder Le-
benswandel flr Sie. Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektlre unseres Gesundheitsbriefes ei-
nen Nutzen fiir sich und lhre Familie ziehen kénnen. Geben Sie dieses Rundschreiben auch gerne
an Freunde weiter.

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

Alles Gute, bleiben Sie gesund und guter Dinge.
Herzliche GriiRe

Michael Megerle und das Topfruits Team

Skandalisierungen in Medienberichten

Immer haufiger findet man in den Medien reiRerische Berichte, wie: "Giftige Pestizide bei beliebtem
Obst: Jede zweite Probe belastet, oder Studie schlagt Alarm: "Belastung einiger Obst- und Gemui-

sesorten als besonders gefahrlich eingestutft ....

Derartige Headlines haben vor allem eines zum Ziel. Aufmerksamkeit zu wecken, Leser und Klicks
zu gewinnen. Und nichts ist dazu besser geeignet als vermeintliche Skandale.

Schaut man sich jedoch die Quellen und die Herkunft solcher Informationen an, stellt man fest, dass
die Dinge realistisch betrachtet bei Weitem nicht so dramatisch sind, wie es die Titel der Horrorbe-
richte vermuten lassen. Vielfach werden Basis-Informationen aus dem Zusammenhang genommen
und Grenzwerte von Rickstandhdchstgehalten fehlerhaft interpretiert. Wie derartige Skandalisierun-
gen und Missinterpretationen von Ergebnissen aus der Riickstandanalytik zustande kommen, das
wurde in einem Interview Dr. Mark Lohmann vom Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) gefragt.

Dr Lohmann stellt fest: Jedes Thema kann per Uberschrift, iberdreht und skandalisiert werden und
damit interessant gemacht werden. Zuspitzungen und Uberinterpretationen funktionieren mit Ernah-
rungsthemen besonders gut, denn mit dem Essen spricht man ein emotionalisiertes Thema an.
Sinnvoller ware aus Lohmanns Sicht eher die faktenbasierte Information tiber Fragen, etwa in wel-
cher Menge und Haufigkeit ein Pestizid wo gefunden wurde. Und welcher Einfluss objektiv betrach-
tet dadurch auf die Gesundheit zu erwarten ist. Viele der genannten Medienberichte stiitzen sich
auch auf Studien von Oko-, Bio- und Umweltverbanden. Es ist aus Lohmanns Sicht offensichtlich,
dass gerade NGOs, die mit der Strategie der Skandalisierung arbeiten, die Verzerrung der Fakten
oft extrem stark ist, um mediale Aufmerksamkeit zu erzielen!

Dabei konnen wir eines festhalten. Das deutsche Lebensmittelrecht ist eines der sichersten der
Welt, sowohl was die Riickstandbelastung angeht, als auch was die Uberwachung der Lebensmit-
telsicherheit betrifft. Verbraucher sollten reil3erische Informationen deshalb immer kritisch bewerten.
Grenzwerte haben haufig nur wenig mit gesundheitlichen Risiken zu tun, sie sind meist um ein Viel-
faches niedriger als die Werte, bei denen gesundheitliche Auswirkungen zu erwarten sind

Nach Aussage von Dr. Lohmann ist die chemische Analytik ist heute so weit, dass sie am Ostufer
des Starnberger Sees einen Anstieg der Zuckerkonzentration nachweisen kann, wenn jemand am
Westufer einen Zuckerwirfel im See auflost. Ein Risiko besteht jedoch erst dann, wenn der Mensch
mit einem geféhrlichen Stoff in entsprechender Menge und Haufigkeit in Kontakt kommt. Diese dif-
ferenzierteren Informationen lasst man in vielen Medienberichten jedoch unter den Tisch fallen.
Wiirde man diese Fakten betrachten, dann wirden sich die meisten Medienbetrage namlich ziem-
lich harmlos lesen.

Tatsache ist, in aller Regel kann sich der Konsument hier in Deutschland darauf verlassen, sichere
Lebensmittel zu bekommen und muss sich keine Sorgen beim Einkaufen machen. Eine ganz an-
dere Frage ist jedoch, ob die Lebensmittel, die der Einzelne taglich tatséachlich konsumiert, aufgrund
ihrer Art gesund sind. Entscheidend fuir die Gesundheit der Menschen hierzulande weniger die
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Lebensmittelsicherheit in Bezug auf eventuelle Riickstdnde, sondern vielmehr die Art der Lebens-
mittel, die im Allgemeinen konsumiert werden! Hier miissen wir leider beobachten, dass die Ernah-
rung in der Breite der Bevolkerung schlechter wird. Und das ungeachtet einer Flle an gesunden
und vollwertigen Lebensmittel, die im Uberfluss in den Laden angeboten werden.

Erkennbar wird dies an neueren Untersuchungen zu den Verzehrgewohnheiten der Menschen in
Deutschland. Bedauerlicherweise nimmt der Verzehr von stark verarbeiteten Lebensmitteln und
Fast Food weiter zu, wahrend der Obst und Gemuseverzehr, besonders bei der jungen Generation,
weiter abnimmt. Uberwiegend sicherlich aus Bequemlichkeit, aber auch aus Unwissenheit dariiber,
was die langfristigen Folgen einer solchen Erndhrung sind.

Unsere Empfehlung deshalb. Lassen Sie sich von Sensationsmeldungen iber gefundene, oft mini-
male und nicht gesundheitsrelevante Rickstande keine Angst machen. Auch Rickrufe im Handel,
sind oft ausgeldst durch Rickstandiberschreitungen, die weit entfernt sind von einer gesundheitli-
chen Gefahrdung. Der einmalige oder seltene Konsum eines solchen Lebensmittels hatte keinerlei
negative Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Uberlegen Sie sich lieber, wie Sie ihre tagliche
Erndhrungsweise generell auf ein gesiinderes Fundament stellen kénnen. Denn genau dort
liegt Chance und Risiko fir lhre kiinftige Gesundheit. Wir helfen Ihnen gerne dabei.

Linktipps: https://www.topfruits.de/aktuell/wichtige-kennzeichen-einer-gesunden-ernaehrung
https://www.qg-s.de/qualitas/skandal-und-ueberlast-interview-lohmann-bfr.html

Gute Erndhrung fir gesunde Nieren

US Forscher, vom Brigham and Women's Hospital haben jetzt einen weiteren Grund fiir eine bes-
sere Erndhrungsweise geliefert. Neben vielen anderen Vorteilen beugt diese auch Nierensteinen
vor, wie eine neuere Studie zeigte. Eine Erndhrung, die reich ist an Obst, Gemise, Nussen und
Vollkornprodukte, ist demnach in der Lage, das Risiko von Nierensteinen deutlich zu reduzieren.
AufRRerdem wichtig fur die Gesundheit der Nieren ist der reduzierte Konsum von Speisesalz, rotem
und verarbeiteten Fleisch sowie gesufdten Getranke.

Eric Taylor, MD (Maine Medical Center) und seine Kollegen sammelten zu der Studie Daten von
Personen, die an drei anderen klinischen Studien teilgenommen hatten: der Health Professionals
Follow-up Study (45.821 Manner wurden 18 Jahre lang beobachtet), der Nurses' Health Study |
(94.108 altere Frauen wurden 18 Jahre lang beobachtet) und der Nurses' Health Study 11 (101.837
jungere Frauen folgten 14 Jahre lang).

Dabei wurde jedem Teilnehmer eine Punktzahl zugeordnet, abhangig davon, wie gut der Ernéh-
rungsstil ibereinstimmt mit der sogenannten DASH "Diat". Diese gesunde Erndhrungsweise, mit
den oben genannten Lebensmitteln, wird bereits seit Langem empfohlen und untersucht im Kontext
der Vermeidung von Bluthochdruck. Personen mit héheren DASH-Werten hatten eine Ernédhrungs-
weise, die mehr Kalzium, Kalium, Magnesium, Oxalat und Vitamin C und weniger Natrium enthielt.

Bei den Teilnehmern der drei Studien traten insgesamt 5.645 Nierensteine auf. In jeder Studie war
die Wahrscheinlichkeit, dass die Teilnehmer mit den hochsten DASH-Werten Nierensteine entwi-
ckelten, zwischen 40 % und 45 % geringer als bei den Teilnehmern mit den niedrigsten DASH-Wer-
ten, also der schlechtesten Ernéhrung. Dabei war die Verringerung des Nierensteinrisikos unabhan-
gig von Alter, KdrpergroRRe, Flissigkeitsaufnahme und anderen Faktoren.

Da Nierensteine mit héheren Raten von Bluthochdruck, Diabetes, erhéhtem Kdrpergewicht und an-
deren Risikofaktoren fur Herzerkrankungen in Verbindung gebracht werden, haben die Ergebnisse
erhebliche gesundheitliche Auswirkungen. Die meisten Medikamente zur Behandlung von Nieren-
steinen haben allerdings unangenehme Nebenwirkungen. Die Studie zeigt, dass eine gesiindere
Erndhrungsweise, orientiert an einer DASH-Diét eine effektive und wirksame Alternative sein

kann. Erstaunlich war zu sehen, dass in diesen Studien Mineralien wie Kalzium, Kalium aus einer
vollwertigen Ernahrung einen positiven Effekt auf die Nierengesundheit hatten, der negative Einfluss
von zu viel Kochsalz wurde dagegen bestétigt.

Wer seinen Nieren zusatzlich Gutes tun will, der kann dies durch den Konsum von Apfeln, mit
Schale und von Buchweizen tun. Studien haben gezeigt, dass der Konsum von Buchweizen positiv
auf die Nieren auswirkt. Dafiir macht man das im Buchweizen enthaltene Lezithin verantwortlich.
Bei Apfeln sieht man die dort reichlich enthaltenen Pektine als Basis fiir die positive Wirkung auf
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unsere Nieren. Kreuzblitler wie Brokkoli und diverse Kohlsorten sind ebenfalls Lebensmittel, die gut
fur die Nieren sind. Brokkoli, vor allem Samen und Sprossen, enthalten viele sogenannte Senfolgly-
koside. Senfdlglykoside, reduzierten nach einer 2013 veréffentlichten grof3en Meta-Studie das Ri-
siko fir Nierenzellkarzinome und somit Nierenkrebs messbar. Weitere sehr empfehlenswerte Le-
bensmittel gegen Nierensteine sind Zitronensaft und Olivendl. Generell kann man sagen ,dass eine
Erndhrungsweise, die viele Antioxidantien enthalt, auch fir die Gesundheit unserer Nieren als ideal
gilt. Schadlich dagegen, zu viel Salz, Alkohol, ungesunde Fette, Medikamentenkonsum und manche
Zutaten in industriellen Lebensmittel.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/entgiftung-mehr-energie/
https://lwww.topfruits.de/search?sSearch=brokkoli

Ist Fleisch ein Stick Lebenskraft?

Eine spanische Studie aus 2021 widerspricht dem allseits bekannten landwirtschaftlichen Werbeslo-
gan. Die Forscher hatten den Gesundheitszustand von 86000 Studienteilnehmer Giber 22 Jahre beo-
bachtet. Dabei wurden die Probanden alle 4 Jahre auf bestimmte Merkmale von Gebrechlichkeit un-
tersucht. Dies waren: starke Mudigkeit, Muskelkraft, Ausdauerleistung, Kurzatmigkeit, chronische
Krankheiten und ungewollter Gewichtsverlust. Alle diese Merkmale, liefern vA mit zunehmendem
Alter eine deutliche Aussage tber den gesundheitlichen Gesamtzustand eines Menschen. Die Ein-
zelfaktoren wurden dann zu einem Gebrechlichkeitsindex zusammengefihrt.

Die Ergebnisse waren signifikant! Normalerweise wiirde man ja eine Verbesserung der genannten
Parameter durch den Konsum von hochwertigem tierischen Protein erwarten. Im Allgemeinen wir
alteren Menschen auch empfohlen mehr Proteine zu essen, um einen Abbau der Muskulatur zu ver-
hindern. Bei einem Gemischtkdstler bedeutet das dann normalerweise mehr Fleisch und Fleischwa-
ren.

Das Ergebnis dieser Untersuchung hat hier aber eine andere Sprache gesprochen. Menschen die
nur 1 Portion rotes Fleisch pro Tag afl3en hatten ein um 13% hdheres Risiko fur Gebrechlichkeit.
Eine Portion verarbeitete Fleischwaren in Form von Hack, Wurst, P6kelwaren etc.) ehbhte das Ri-
siko gar um 26%!

Dagegen senkte eine Portion Fisch das Risiko fiir einen kérperlichen Abbau um 23%, eine Portion
Baumniisse brachte 26% Risikovorteil und 1 Portion Magermilchprodukte oder Hiilsenfriichte brach-
ten immer noch eine Verbesserung von 13-16% beim Risiko.

Die klare Botschatft, die wir aus dieser und weiteren ahnlichen Untersuchungen entnehmen konnen,
ist die. Wenn mehr Proteine, dann aus Fisch oder pflanzlichen Lebensmitteln. Als mindestens
gleichbedeutend wie eine ausreichende Proteinzufuhr erweist sich im Alter immer wieder der Kon-
sum von guten Fetten, etwa aus Walnissen, Leinsamen, Hanf oder Olivendl. Am vorteilhaftesten
wirkt sich eine solcherart optimierte Ernédhrung dann aus, wenn sie kombiniert wird mit einem regel-
mafigen Trainingsreiz fir Muskulatur und Herz-Kreislaufsytstem, durch moderate sportliche Betati-
gung. Denn erst das sorgt fur eine gute Sauerstoffversorgung unserer Zellen. Und dafir, dass der
so aktivierte Stoffwechsel Uber das Blut die wertvollen Vitalstoffe in alle Bereiche des Korpers trans-
portiert.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/marinade-senkt-krebsrisiko-bei-konsum-von-grillfleisch/
https://www.topfruits.de/aktuell/pflanzliche-eiweisse-eine-echte-alternative/

Keine Angst vor hohen Vitamin D Werten

Lassen Sie sich nicht von negativen Medienberichten tber Vitamin D3 verunsichern! Zuletzt wird
wieder verstarkt behauptet, die Substitution mit Vitamin D ware unnétig oder gar risikoreich. Es be-
stiinde gar Vergiftungsgefahr oder das Risiko von Nierenschaden.

Tatsache ist, nach neuen Untersuchungen sind 60% der Bevolkerung nach, wie vor unterversorgt,
mit Vitamin D3. Trotz der Tatsache, dass der Vitamin-D-Mangel in Deutschland mit 20.000 Todes-
fallen pro Jahr verbunden ist, und auf der anderen Seite eine Vergiftung mit Vitamin D auf Vitamin-
D-Spiegel oberhalb von 250 ng/ml begrenzt ist. Nach Dr. von Helden, dem Vitamin D Experten in
DE, handelt es sich deshalb bei solchen Warnungen um unbegriindete Irrefihrungen der Bevélke-
rung.
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Bei objektiver Betrachtung ist dieses Risiko eines zu hohen Vitamin D3 Spiegels praktisch nicht
existent. Gesundheitliche Nachteile und Schaden durch einen zu niedrigen Spiegel sind dagegen
bei vielen Menschen nach wie vor durchaus erheblich. Und das 1. wegen einer immer noch unzu-
reichende Uberwachung des Vitamin D3 Wertes und insgesamt zu geringer Zufuhr. Weil Vitamin D
als Hormon in viele kdrperliche Prozesse eingreift, ist die Bandbreite an Risiken grof3, die
sich bei einer schlechten Versorgung ergibt. Vitamin D3 leistet bei ausreichenden Blutspiegeln
einen wichtigen Beitrag zur praventiven Gesundheitsvorsorge. Studien zeigen immer wieder, Vita-
min D starkt nicht nur die Knochen, es schiitzt die Gefale, bremst Entziindungsprozesse und starkt
das Immunsystem insgesamt.

Risikoreich ist es deshalb aus unserer Sicht seinen Wert nicht zu kennen. Und wenn man ihn
kennt, ist es geradezu leichtsinnig, mit einem Wert von unter 40ng/ml unterwegs zu sein. Auch
wenn die offiziellen Stellen von einer ausreichenden Versorgung bereits bei 20ng/ml Blut reden,
spricht die weltweite Studienlage eine ganz andere Sprache. Jeder sollte mindestens 40ng/ml an-
streben, wobei mehr sicher besser ist, weil in manchen Bereichen eine lineare Risikoverminderung
mit weiter steigendem Blutwert angenommen werden kann. Siehe etwa auch hier. https://www.vita-
mindservice.de/PROSTATAKREBS

Ein Grund, weshalb angstliche Naturen vor einem ausreichenden Vitamin D Zufuhr zurtickschre-
cken ist neben einer Angst schiirenden Berichterstattung, die Angabe des Wertes in i.E. Ein Wert
von 10.000 internationale Einheiten suggeriert eine enorme Menge. Dabei reden wir hier aber ge-
rade mal Uber eine Menge von 250 Mikrogramm, also 1/4mg. Also verglichen mit anderen Mikro-
nahrstoffen nicht wirklich viel. Der Wert in internationalen Einheiten ist durch 40 zu teilen, will man
den Vitamin D3 den Wert in Mikrogramm (tausendstel Gramm) erhalten.

Dabei zeigen Untersuchungen ganz klar. Eine Tageszufuhr von 800 i.E. wie die DGE empfiehlt ist,
besonders im Winter keinesfalls ausreichend, um einen wiinschenswert hohen Spiegel zu erreichen
oder diesen zu halten! Hausarzte unterschéatzen das Risiko, eines Vitamin-D-Mangels fur viele Be-
reiche der Gesundheit. Mediziner, die nicht auf dem aktuellen wissenschatftlichen Stand sind, sehen
Werte von 20ng/mg Blut falschlicherweise als ausreichende Versorgung an.

Anfang 2018 untersuchten norwegische Wissenschaftler der Universitat Bergen 4 000 Menschen
mit Herz-Kreislauf-Problemen auf ihre Vitamin-D-Spiegel. Endpunkt war die Sterblichkeitsrate. Da-
bei zeigten sich ziemlich eindeutige Ergebnisse: Probanden mit hohen Vitamin-D-Werten hatten ein
um 43 % verringertes Sterberisiko als diejenigen, die einen niedrigen Vitamin D3 aufwiesen. Als op-
timal wurde in dieser Studie ein Wert von 42 bis 100 nmol/l gesehen. Was 20-40 ng/ml entspricht.
Diesen Wert erreichen leider nur die wenigsten. Viele andere Studien sehen in Bezug auf Einzelbe-
schwerden noch héhere Zielwerte als wiinschenswert. Laut www.GrassRootsHealth.net sollte ein
optimaler Spiegel besser zwischen 40 und 60 ng/ml liegen, basiert auf der Auswertung einer Viel-
zahl von wissenschatftlichen Studien.

Unser Tipp: Lassen Sie bei der nachsten Blutuntersuchung ihren Vitamin-D Spiegel ermitteln. Stre-
ben Sie eine optimale und keine Minimalversorgung mit Vitamin D an. Wer durch optimierte Er-
nahrung und eine gute Versorgung mit wichtigen Mikrondhrstoffen seine Gesundheit selbst in die
Hand nimmt, hat beste Chancen auf ein langes und vitales Leben. Das wird immer deutlicher er-
kennbar. Und ebenfalls, dass Inr HEUTIGES Verhalten mehr Einfluss darauf hat als ihr genetisches
Erbe.

Linktipp: https://www.topfruits.de/search?sSearch=Vitamin+D
https://www.topfruits.de/aktuell/deshalb-muessen-sie-zwingend-ihren-vitamin-d-spiegel-kennen/
https://www.vitamindservice.de/

"Gesunde Ernéhrung und Pravention verschafft uns einen entscheidenden Vorteil in ei-
nem maroden System, bei dem es am allerwenigsten um das Patientenwohl geht."

Was uns Dr. Kuhl bereits 1960 sagte

Nachfolgend ein kleiner und interessanter Auszug aus dem Buch des Uberaus erfolgreichen
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Krebsmediziners Dr. Johannes Kuhl: Krebs - Krankheit - Ernahrung, von 1960

"Die biologisch verkiimmerten Menschen des zivilisierten Westens setzen zur Bekampfung von
Krankheiten fast durchweg auf Medikamente, Instrumente, Spritzen und Strahlung. Nach Dr. Kuhl,
ein groRRer und fataler Irrweg. Um einzusehen, dass hiermit die bei chronischen Erkrankungen im-
mer bestehenden Mangelzustéande im Korper nicht beseitigt werden kénnen, dazu fehlt SEHR vielen
Arzten das Wissen in Ernahrungsfragen. Sie halten sich fiir hervorragende Vertreter einer wissen-
schaftlichen Medizin, in der nach ihrer Ansicht die Erndhrung nichts zu suchen hat.

Die Tatsache, dass eine gesteuerte, qualitatserhéhte und spezifisch wirkende Erndhrung oft alle
medikamenttsen und technischen Behandlungsmethoden in den Schatten stellt, halten sie fur un-
mdglich. In beschamender Unkenntnis bestreiten Sie einen Zusammenhang. Ernahrungsbehandler
(Erndhrungsmediziner) chronischer Krankheiten erscheinen ihnen als Aul3enseiter, Fantasten wenn
nicht als Kurpfuscher. Vor allem dann, wenn diese bestimmte allopathische Therapieansatze aus
nachvollziehbaren Griinden ablehnen."

"Die Politiker schenken diesen Unwissenden in Ermangelung biologischer Kenntnisse noch ihre
Gunst und feiern oft einen fraglichen technischen Fortschritt in der Heilkunde als begriiRenswerte
Errungenschaft. So pries einst der Gesundheitssenator von Berlin, der mit 58 Jahren einem Herzin-
farkt erlegen ist, die Inbetriebnahme der ersten Kobaltbombe (Anmerk. eine besondere Bestrah-
lungsart bei Krebs), als einen Freudentag fir Berlin ;-)

Merken Sie sich den Kernsatz einer natirlichen und ursachlichen Krebsbekdmpfung: Mit dem Feh-
len oder dem Vorhandensein der naturgewachsenen Milchsaure in unserer TAGLICHEN Voll-
werternahrung steht und féllt das Krebsproblem."

Soweit Dr. Kuhl - Ich denke diese Aussagen von Dr. Kuhl haben auch heute, 80 Jahre spéater noch
uneingeschrankt inre Giiltigkeit. Es wundert sehr, dass die Politik sich auch heute noch von ei-
ner Glaubigkeit an immer neue, vermeintlich ganz tolle Therapien begeistern lasst und das
selbst dann, wenn die Krankheitshaufigkeit und die Sterbezahlen bei einer bestimmten
Krankheit weiter zunimmt.

Angesichts des diesjahrigen Weltkrebstages sollte sich die Politik lieber die Frage stellen: bringt uns
die Krebsforschung und die daraus resultierenden Therapien, addquate Erfolge in Therapie UND
vor allem auch in der Verhiitung von Krebserkrankungen? Was hat es mit den 500.000 jahrlichen
Krebs-Neuerkrankungen auf sich und wo sind die bei jeder Gelegenheit gefeierten Erfolge, bei jahr-
lich 230.000 Krebstoten alleine in Deutschland. Experten schatzen die Zahl der Neuerkrankungen
bis Ende des Jahrzehnts auf 600.000. Dass Krebs auch keine reine Alterskrankheit ist, zeigen uns
viele Falle von Krebs bereits in jungen und mittleren Jahren.

Kdnnte es sein, dass sich Forschung und Lehre auf dem Krebsgebiet seit Jahrzehnten auf dem
Holzweg befindet, angesichts dieser Zahlen und der Milliarden augenscheinlich nutzlos investierten
Mitteln? Ignoriert wird, dass das, was die Medizin und die Politik als Friiherkennung feiert, bei Krebs
immer viel zu spéat ist! Oder unnétig. Es drangt sich der Verdacht auf, dass die Krebsmedizin bzw.
die Industrie, durch die Therapie moéglichst vieler Friihfélle, versucht, die statistischen Erfolge von
OP, Chemo und Bestrahlung aufzuhiibschen. Dabei auch viele Félle, von denen man vermuten
kann, dass sie nie klinisch geworden wéren.

Eine solche Entwicklung ist nur denkbar, weil die Politik aus absoluter Versténdnislosigkeit, oder
aus Machtkalkul, mit den Gesundheitsbehdrden, der Industrie, vielen "gekauften" Wissenschatftlern
und den Kassenéarzten unter einer unheilvollen Decke steckt. Ein leidvoller Komplott, zum Nach-
teil von Patienten, die sich eigenverantwortlich flr einen anderen, ganzheitlichen und biolo-
gischen Weg entscheiden. Das passiert, indem diesen viele therapeutische Mdglichkeiten und
Hilfsmittel verwehrt werden. Leider geschieht dies subtil und ohne dass dies die breite Offentlichkeit
bemerkt, in dem bestimmte Dinge diskreditiert oder einfach verboten werden. Nattrlich nur aus Pati-
enten- und Verbraucherschutzgriinden, wie man betont, wenn diese Entwicklung kritisiert wird.

Ihre persdnliche Antwort auf diese Situation kann nur lauten: Pravention so gut es geht und in
allen Bereichen. Bleiben Sie gut informiert und ergreifen Sie zweckdienliche MalRnhahmen, moglichst
so lange Sie noch gesunde sind.

Linktipps: http://www.topfruits.de/rubrik/fermentprodukte/
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http://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-boes-
artiger-geschwuelste-dr-johannes-kuhl-nachdruck/

Verantwortung tbernehmen fur die eigene Gesundheit, wichtiger denn je
Ernahrung fir Gesundheit und ein vitales Leben

Wer wiinscht sich nicht fit, gesund und "klar in der Birne" zu sein, auch mit zunehmendem Alter?
Nur so kann man das Leben wirklich genieRen und vor seinem Ableben, mdglichst lange krankheits-
frei und aktiv bleiben. In der Tierwelt lasst sich dies bei vielen Arten beobachten, allerdings nicht
mehr bei Haustieren und auch nicht beim Menschen ;-). Hier beobachten wir immer mehr eine sich
immer langer hin ziehende Abhangigkeits- und Pflegephase.

Seit 20 Jahren betreibe umfangreiches Literaturstudium und verfolge die aktuellen wissenschatftli-
chen Erkenntnisse. Besonders im erndahrungsmedizinischen Bereich, im Bereich der Forschungen
zu Mikronahrstoffen, aber auch zu diversen Lifestylefaktoren. Mein urspriinglicher Antrieb war die
damalige Erkrankung meiner Frau. Spater mein wachsendes personliches Interesse aufgrund der
enormen Chancen, die ich in einer vitalstoffoptimierten Erndhrung mit eigenen Augen gesehen
habe.

Aus dieser Flle an Informationen habe ich fir mich in den letzten Jahren einige Ernahrungsrichtli-
nien und Maxime "extrahiert" an denen ich mich orientiere. Diese sind ohne besondere Kosten oder
Aufwand fir jedermann umsetzbar. Und sie haben im Praxistest bisher einwandfrei funktioniert ;-).
Auch fir meine Frau, die sich nach wie vor bester Gesundheit erfreut.

1. Primér wichtig ist mir der Gehalt an gesundheitlich wertvollen Inhaltsstoffen, in meiner Er-
nahrung. Ein Aspekt, den die meisten Konsumenten seltsamerweise tberhaupt nicht inte-
ressiert! Dazu zahlen insbesondere Antioxidantien aus sekundaren Pflanzenstoffen, Minera-
lien, Spurenelemente oder Enzyme.

2. Zucker bzw. Kohlenhydrat sind deutlich reduziert (max. 40% der Gesamtkalorien), daftr
mehr gesunde Fette. Mein Essen enthalt natiirlicherweise VIELE Ballaststoffe.

3. Uberwiegend pflanzliche Kost mit relativ hohem Frischkostanteil. Mit Augenmerk auf voll-
wertige, besonders urspringliche und mikrondhrstoffreiche Lebensmittel mit vielen Farben
(griin, rot, blau, gelb).

4. Ausgeglichene Kalorienbilanz. Abhangig davon, wie viel Sport ich jeweils mache, richtige ich
darauf Kalorienmenge und die Art der Lebensmittel aus. Bestehend normalerweise aus 3
Mabhlzeiten mit ausreichenden Pausen dazwischen. Keine Snacks zwischen den Mabhlzeiten.

5. Keine SiuRgetranke, kein Alkohol, nur Wasser oder Krautertee. Wichtig: taglich eine gewisse
Menge milchsauer fermentierte Gemuseséafte (Rote Bete, Karotten, Sauerkraut, Brottrunk),
sowie Tomatensaft. Joghurt bzw. Milch nur aus Nussen und Saaten (Pflanzendrinks)

6. Ich verwende VIELE Kréauter und Gewdurze (Chili, Kurkuma, Pfeffer, Krauter frisch und ge-
tro.) und kein oder bestenfalls eine Prise Salz

7. Immer wieder schiebe ich Fastentage ein, oder lasse Mahlzeiten ausfallen. Auch variiere ich
Ubers Jahr. Wenn ich sportlich besonders aktiv bin, erhdhe ich den Proteingehalt des Es-
sens etwas. Etwa indem ich mehr Hulsenfriichte esse, oder dfter mal einen Smoothie mit
einem pflanzlichen Proteinmix trinke. Dabei ergénze ich nach Tageslaune um unterschiedli-
chen Zutaten.

8. Gewicht und viele andere Parameter wie Ruhepuls, HRV, Verdauung, Schlaf, allgemeine
Fitness und Befindlichkeit habe ich standig im Blick und fiihre dariiber Protokoll. So kann ich
Veradnderungen besser erkennen, durch welche Einfliisse auch immer.

9. Ich mache aus dem taglichen Essen keinen sozialen Event, und ich esse nicht einfach aus
Lageweile oder Frust. Ich sehe Essen mehr als das, was es eigentlich ist. Wir wollen
unseren Kérper dadurch bestmdéglich versorgen, mit allem, was er braucht, damit alle
Schutz- und Reparaturprozesse bestmdoglich ablaufen kénnen! Naturlich darf es ruhig
auch schmecken und Spal3 machen:-).

10. Zur Ernahrung gehort fir mich letztlich auch die Optimierung bestimmter Mikronahrstoff-
werte durch Nahrungserganzungsmittel. Aber nur, wenn mit der normalen Erndhrung alleine
keine optimalen Werte erzielbar sind. Dabei betone ich den Begriff OPTIMAL ausdrtcklich
Unter bestimmten Umstanden und mit zunehmendem Alter wird es bei manchen Sub-
stanzen schwerer, alleine mit dem normalen Essen optimale Blutspiegel zu erreichen.


http://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-boesartiger-geschwuelste-dr-johannes-kuhl-nachdruck/
http://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-boesartiger-geschwuelste-dr-johannes-kuhl-nachdruck/

Ich denke, damit habe ich die wesentlichen Aspekte in einer Weise abgedeckt, die durch
viele Studien immer wieder als sinnhaft identifiziert werden. Picken Sie sich fir lhre eigene Er-
nahrung und Verhaltensweise einfach die Ideen raus, die fir Sie passen und die Sie gut in lhr Le-
ben integrieren kdnnen oder wollen. Bedenken Sie: jede groRe Verdanderung beginnt mit dem ersten
Schritt :-). Haben Sie Interesse was ich so die Woche durch esse, dann schreiben Sie gerne eine
Mail.

Linktipp: https://www.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-
prof.-dr.-hans-christoph-scharpf-ebook
https://lwww.topfruits.de/wissen/beta-carotin

Antioxidantien gegen Pigmentflecken

Die Exposition der Haut gegenuber ultravioletter (UV) Sonnenstrahlung kann erhebliche oxidative
Schaden verursachen, die zu klinischen Veranderungen filhren und zu einer vorzeitigen Hautalte-
rung beitragen. Hyperpigmentierte Lasionen, auch bekannt als Altersflecken, sind eine der sicht-
barsten Veranderungen bei der Lichtalterung der Haut.

Die Haut ist von Natur aus mit antioxidativen Systemen gegen UV-induzierte Stress ausgestattet.
Diese antioxidativen Abwehrkrafte sind jedoch nicht immer vollstandig wirksam. Mit der Ernahrung
zugefuhrte Antioxidantien sind in der Lage, den schadlichen Wirkungen der UV-Strahlung entgegen-
zuwirken und die physiologische Antioxidans-Abwehr der Haut zu starken.

Dazu gibt es bereits einige Studien und viele erfahrungsheilkundliche Beobachtungen. Zuletzt sah
man in einer Studie die mit einem Extrakt aus Blutorangen durchgefiihrt wurde, dass die Antioxidan-
tien dieses Extraktes in vitro eine starke Radikalfanger-Aktivitat und lichtschiitzende Wirkungen auf
die menschliche Haut besitzen. Wirksam waren die Antioxidantien gegen UV-induzierte Hautrotun-
gen und die Melaninproduktion in Pigmentflecken. Die Studien zeigten, dass die Supplementierung
mit dem Blutorangenextrakt (100 mg/Tag) fur 15 Tage eine signifikante Verringerung des Ausmafies
der UV-induzierten Hautrotung brachte. Dartber hinaus nahm die Pigmentierung der Hautaltersfle-
cken (Melaningehalt) von 27 % auf 7 % ab.

Schlussfolgerung aus dieser Studie war, dass die Einnahme von Antioxidantien, in diesem Fall aus
einem Rotorangenextrakt, die physiologische antioxidative Hautabwehr stéarken kann und die Haut
vor den schadlichen Prozessen wie etwa Sonnenbrand und Pigmentflecken schiitzt, was zu einer
Verbesserung des Hautbildes fiuhrt. Ahnliche Effekte hat man in friiheren Untersuchungen auch mit
Antioxidantien aus anderen Quellen wie roten Beeren oder aus Nusskernen gesehen.

Linktipps: https://www.topfruits.de/buch/krebszellen-moegen-keine-himbeeren-neue-auflage
https://www.topfruits.de/buch/krebs-bekaempfen-mit-vitamin-b17

Erndhrung gegen Depression

Bereit 2012 hat man in einer spanischen Studie gesehen, dass Menschen, die mehr als dreimal in
der Woche stark verarbeitete Lebensmittel, Fastfood und SiRigkeiten zu sich nahmen, ein um 51%
hoheres Risiko hatten flr eine Depression hatten, verglichen mit der Versuchsgruppe, wo die Teil-
nehmer maximal zweimal im Monat zu solchen Lebensmitteln griffen. 2017 konnten australische
Forscher einmal mehr den enormen Zusammenhang zwischen der Erndhrung und Stimmung auf-
zeigen. In der Studie mit 70 depressiven Patienten, schalten sich die folgenden "antidepressiven”
Erndhrungsempfehlungen heraus:

Taglich etwas Obst, viel Gemise und Vollkornprodukte, eine Portion Nisse und 3 EL Olivendl. Max.
2 Milchprodukte, fettarm, ungesif3t. Pro Woche waren neben 3 bis 4 Portionen Hulsenfriichten,
zweimal Fisch und selbst dreimal rotes und bis 4 Mal weil3es Fleisch zuléassig. Auch bis zu 6 Eier
durften in der Woche konsumiert werden. WeiBmehlprodukte, Frittiertes, Wurst, Fastfood und Suf-
getranke waren insgesamt max. 3mal pro Woche erlaubt.

Dieses nur moderat an Ubliche Erndhrungsgewohnheiten angepasste Regime, ist fur die meisten
Menschen leicht umzusetzen. Bereits nach 12 Wochen wurden so tiber 30% der Patienten ihre
Beschwerden los, wahrend dies bei der Kontrollgruppe nur bei jedem achten der Fall war.
Die Ergebnisse waren damit besser als durch den Einsatz von Medikamenten.
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Auf einen kurzen Nenner gebracht erkennt man, dass diese Ernahrungsweise mehr Ballaststoffe,
mehr gesunde Fette, mehr Antioxidantien, sowie weniger Zucker und weniger hoch verarbeitete In-
dustrienahrung enthélt. Diese Nahrungsinhaltsstoffe wirken teilweise direkt, weil sie wertvolle Mine-
ralien und Mikronéhrstoffe liefern und teilweise indirekt, weil das Mehr an Ballaststoffen eine gesun-
dere Darmflora fordert. Und wie man seit Langem weis, ist ein gesunder Darm ein wesentlicher
Baustein fur einen gesunden Geist und gute Stimmung.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/studie-wie-der-darm-die-psyche-beeinflusst/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/kohlenhydrate-sind-nicht-gleich-kohlenhydrate/

Neue Produkte bei Topfruits

Finden Sie alle unter dem folgenden Link ttps://www.topfruits.de/rubrik/neuheiten/

Unseren Qualitatskriterien kdnnen Sie hier nachlesen: https://www.topfruits.de/info/die-topfruits-ver-
sprechen

Porridge Vital mit Apfel-, Kakaostiickchen und Chiasamen, ohne Zucker — spendet nachhaltig
Energie - enthélt viele Ballast- und wertvolle Vitalstoffe

Mit unserer Topfruits Porridge Vital Mischung gelingt lhnen ein idealer Start in den Tag. Denn der
Haferbrei mit Apfel, Kakao und Chia ist nicht nur schnell und einfach zubereitet, sondern halt auch
lange satt und steckt voller wertvoller Inhaltstoffe.

Beeren Amino’s, Proteinpulver mit Beeren, vegan, 60% Proteingehalt

Unser nur leicht gesii3te pflanzliche Proteinpulver aus Erbsen, Sonnenblumen und Reis lieferte alle
wichtigen Aminosauren. Fir den naturlichen Beerengeschmack sorgen natureine Pulver aus roten
und blauen Beeren. Ergénzend unterstiitzen Flohsamenschalen eine gute Verdauung und Birkenzu-
cker liefert eine milde kalorienarme Siisse. Die Topfruits Beeren-Aminos versorgen Sie mit fast 60
% vollwertigem pflanzlichem Eiweil3. Proteinpulver als Ergdnzung in einem Musli oder Shake, sind
die ideale Erganzung fir Menschen mit erhéhtem Proteinbedarf, wie Sportler, Senioren, aber auch
Vegetarier und Veganer.

Melatonintabletten — 120 Stick a 1 mg Melatonin — vegan

Melatonin als Nahrungserganzung kann zur Linderung von Einschlafproblemen und zur Verkiirzung
der Einschlafzeit beitragen. Topfruits-Melatonin-Tabletten sind vegan und ohne fragwiirdige Zusatz-
stoffe.

Trehasweet ist ein SufRungsmittel mit besonderen Eigenschaften.

Trehasweet ein Zweifachzucker und alternatives StfRungsmittel ohne Fructose. Die Glucosebau-
steine von Trehasweet werden bei der Verdauung im Dinndarm langsamer freigesetzt. So wird dem
Korper lGber einen langeren Zeitraum gleichmaRig Energie zugefihrt.

Bio Spirulina-Flocken — Rohkost - aus EU-Anbau — vielseitig verwendbar

Topfruits Spirulina Flocken zeichnen sich besonders durch ihre Rohkostqualitat und ihre knusprige
Konsistenz aus. Fir Rohkostler sind unsere Spirulina Flocken aus EU Anbau eine besondere Zutat
in der "Gesundheitskliche". Viele Rezepturen kbnnen mit diesen knusprigen Flocken auf interes-
sante Weise aus Vitalstoffsicht aufgewertet werden.

Quercetin mit Baobab Fruchtpulver — natirliche Ballast- und Vitalstoffe

Quercetin ist ein besonderer sekundarer Pflanzenstoff, mit niitzlichen Eigenschaften, besonders im
Zusammenhang mit Alterungsprozessen. Kombiniert mit Vitamin- und ballaststoffreichem Pulver
des Affenbrotbaumes finden Sie mit dieser Pulver-Mischung eine ideale Erganzung fr lhr tagliches
Mduslis oder einen Smoothie. Das Besondere, die Kombination UND dem Sirtuinaktivator Querce-
tin und das viel glnstiger als in Kapseln.

Pastinake Chips, natur und in Rohkost-Qualitat getrocknet

Pastinaken Chips komplett naturbelassen, schonend kross getrocknet. Die in diinne Scheiben ge-
schnittenen Pastinaken schmecken mit ihrem sl3lichen Aroma sehr lecker, einfach so zum Knab-
bern. Pastinaken sind ein wertvoller Mineralstofflieferant, sie liefern Kalium sowie Kalzium, Magne-
sium und Eisen. Ferner enthalten Pastinaken I6sliche und unlésliche Ballaststoffe, gut fiir unsere
Darmflora.
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Natriumpropionat — 120 vegane Kapseln a 500 mg Natriumpropionat

Propionsaure gehort zu den kurzkettigen Fettsauren, die bei geeigneter Ernahrung, aus Ballaststof-
fen im Darm gebildet wird, wenn dieser gesund besiedelt ist. Sie spielt fir unser Immunsystem eine
besondere Rolle. In Untersuchungen an MS Patienten hat die Substitution von Propionsaure in be-
stimmten Fallen aulRergewdhnliche Eigenschaften gezeigt. Informieren Sie sich bei Bedarf.

Protein-Mix 3fach ERS - rein pflanzliches Proteinpulver ohne Zucker oder Aromen, mit einem
Proteingehalt von 70% und allen essentiellen Aminosauren. Dieses Proteinpulver aus Erbsen, Reis
und Sonnenblumen, ist die ideale Protein-Basis zu vielseitigen Verwendung in der Kiiche. Ohne un-
erwiinschten Zucker oder Aromen liefert unsere 3fach Mischung vollwertiges pflanzliches Proteine
und Ballaststoffe!

Wussten Sie, dass empfindliche ungesattigte Fettsduren bei ihrem Zerfall gesundheitsschadlich
werden? Ole und Lebensmittel, die fiir unsere Gesundheit und unsere GefaRRe wertvollen
Fettsauren enthalten, sollten nur in der kalten Kiiche Verwendung finden. Durch sachgerechte
Lagerung, am besten gekihlt, behalten wertvolle Lebensmittel, wie Walnusskerne, geschélte Hanf-
samen, Hanf- oder Leindl ihren gesundheitlichen Nutzen am besten.

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 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 fiir
ein gesundes Leben zu fairen Preisen, verbunden mit dem erstklassigen und weithin bekannten
Topfruits Service.

opFruits wertvolle Naturprodukte von A-Z - Megerle Online GmbH
GroRRer 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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