Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Informationen zum Thema Gesundheit, Erndhrung und gesunder Le-
benswandel fur Sie. Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektiire unseres Gesundheitsbrie-
fes einen Nutzen fiir sich und lhre Familie ziehen kdnnen. Geben Sie dieses Rundschrei-

ben 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 gut gelaunt.

Herzliche GriiRe
Michael Megerle und das Topfruits Team

Grlntee trinken, eine gute Idee!

Fur einige Menschen ist Teetrinken nur Genuss. Aber aus gesundheitlicher Sicht hat Tee, vor allem
Griintee ganz besondere Eigenschaften. Der regelméaRige Konsum von Griintee kann eine Vielzahl
von Schutzwirkungen entfalten. Am besten natiirlich in Verbindung mit einer auch sonst gesunden
Erndhrungsweise. Teetrinken besitzt in Asien eine lange Tradition und die Teezeremonie ist auch
erfolgreicher Bestandteil von Antistress-Programmen. Epidemiologische Untersuchungen und klini-
sche Ergebnisse zeigen, dass Tee antikanzerogen, kardio- und neuroprotektiv sowie antimikrobiell
und antiviral wirkt.

Seit den 90er Jahren hat sich die Forschung intensiver mit grinem Tee beschaftigt. Verschiedene
Catechine, wie das EGCG gelten heute hauptsachlich als die wertgebenden Inhaltsstoffe. Fur diese
Inhaltsstoffe aber auch fir den Tee als "Ganzes" wurden zwischenzeitlich eine Vielzahl von Wirkun-
gen gefunden, welche fir die Pravention liberaus interessant sind. Beispielsweise zeigen die Tee-
Catechine im Experiment eine hohes antikanzerogenes und kardioprotektives Potenzial. Dabei ist
haufig zu sehen, dass Grilintee als Aufguss oder Pulver (Matcha) mindestens genauso gut
oder besser nutzt wie Extrakte, die nur EGCG enthalten. Vermutlich wirken die Griinteepoly-
phenole untereinander nicht nur additiv, sondern synergistisch.

1. In Bezug auf seine Praventions-Eigenschaften nimmt Griintee und dessen Inhaltsstoffe eine
besondere Stellung ein. Bei Mausen zeigte sich, dass Griintee-Catechine die krebsauslo-
sende Wirkung verschiedener Schadstoffe stark hemmen kann; ebenfalls das spontane Auf-
treten von Brustkrebs. Mit 1 Prozent Grintee-Extrakt konnte die Tumorgrol3e um fast 50
Prozent gesenkt und die Uberlebenszeit um 94 Prozent verlangert werden. Zu den Schutz-
Mechanismen zahlt aul3erdem die ausgepragte Hemmung von DNA Veréanderungen und die
Hemmung der Bildung neuer Blutgefal3e (Telomerase und Angiogenese-Hemmung),
wodurch Tumorwachstum und Metastasierung von mehreren Seiten eingeschrankt werden.

2. Grintee wirkt antibakteriell und bakterizid. Er hemmt die Zahnbelag- und Kariesbildung an
Zahnen bereits in Dosen, die in weniger als einer Tasse Tee enthalten sind.

3. Die Hemmung weiterer Enzyme bewirkt auch eine antidiabetische Wirkung. Griiner Tee
senkt dosisabhangig den Blutglucosespiegel und bremst die schadliche Glycosylierung in
den Zellen. Griintee hemmt dabei au3erdem die Insulinsekretion und verhindert so das Auf-
treten von Insulinspitzen!

4. Grintee-Catechine regulieren effizient die NO-Spiegel im Gehirn. Bereits geringe Mengen
von weniger als 300 ppm reichen dafiir aus.

5. Grintee wirkt gefasserweiternd und er hemmt durch Reduzierung des Fibrinogenspiegel die
Plattchenaggregation (Zusammenlagerung von Blutplattchen), was den Blutfluss verbessert
und Tromboseneigung entgegenwirkt.

6. In einem etablierten Arthritis-Modell an der Ratte wurde bewiesen, dass Gruntee zudem ent-
ztindungshemmend wirkt und signifikant die Entwicklung und den Schweregrad von Arthritis
vermindert.

7. Neuere Studien belegen, den nachhaltig positiven Einfluss von Griintee auf das Immunsys-
tem und sein hohes antivirales Potenzial. Es kommt zu einer Downregulation des TNF-a-
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freisetzenden Gens und bei verschiedenen Viren, darunter HIV-1 und Herpes simplex, wer-
den effizient zellulare Polymerasen und zur Replikation bendétigte Enzyme gehemmt. Versu-
che an Maus und Schwein zeigen, dass Griintee die Absorption von Influenzaviren in die
Zelle blockieren kann.

Tee VA. Grlntee, aber in Teilen auch Schwarztee oder der koffeinfreie Rooibostee scheinen mach-
tige Verbindete gegen Angriffe auf unsere Gesundheit, wie man immer wieder sieht. Wer Tee trinkt,
sollte aber auf den Zusatz von Tier-Milch verzichten. Geben Sie Milch in den Tee, flihrt das enthal-
tene Milcheiweild nachweislich zu totalem Wirkungsverlust, da die Polyphenole nicht mehr resorbiert
werden. Zwei grof3e Interventionsstudien belegten dies indirekt, als man bei Nachkontrollen fest-
stellte, dass keine Polyphenole in Plasmaproben nachweisbar waren, was dann den ausgebliebe-
nen , aber erwarteten Schutz vor Atherosklerose erklarte. Erfreulich, Polyphenole aus Tee werden
besser resorbiert als viele andere Flavonoide in Pflanzen. Dabei ist der Maximalspiegel im Blut be-
reits nach zwei Stunden erreicht. Nach 5 bis 7 Stunden sind die meisten Inhaltsstoffe wieder ausge-
schieden.

Der Gehalt an Polyphenolen je Tasse Tee schwankt deutlich. Im Schnitt sind es 100 mg Poly-
phenole. Aber auch 150 mg EGCG wurden in Griintee gemessen. Solche Tees haben dann ge-
wohnlich eine etwas stérkere Bitterernote. Nach flinf Minuten Ziehzeit, sind bereits Uber 80 Prozent
der Tee-Polyphenole extrahiert. Bei weiteren flinf Minuten Aufgussdauer kénnen noch weitere 13
Prozent Polyphenole in den Tee extrahiert werden.

Also: "Abwarten und Tee trinken" ist sinnvoll. Nach zehnminiitiger Ziehzeit erhalt man den maxima-
len Gehalt an Polyphenolen. Auch das Theanin gelangt so komplett in die Tasse. Diese Ziehzeiten
sollte man auch auf die meisten anderen Krautertees anwenden, die man aus gesundheitlicher
Sicht genieBen mdchte. Kurze Aufgusszeiten von zwei Minuten sind nur flr TeegeniefRer von Inte-
resse, die einen besonders milden Tee schatzen und denen es auf gesundheitliche Aspekte nicht
ankommt.

Linktipps: https://www.topfruits.de/search?sSearch=gr%eC3%BCntee
https://www.pharmazeutische-zeitung.de/inhalt-31-2000/pharm4-31-2000/
https://www.topfruits.de/tee-kraeuter-und-gewuerze/vitaltees/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/gruener-tee-genuss-und-gesundheit-in-synergie/

Arbeiten bei Megerle Online / Topfruits

Wir brauchen Verstarkung im Bereich (SEO)Marketing und Texten. Dazu suchen wir baldmdg-
lichst einen Content Marketing Manager. Aufgaben sind, das Erstellen von Inhalten und Informatio-
nen, rund um gesunde Ernahrung, Naturheilkunde und ein gesundes Leben. Dabei reden wir Uber
echte LEBENsmittel und Naturprodukte. Wir adressieren Themen, die fiir unsere Kunden von gro-
3em Nutzen sind, zum Erreichen ihrer gesundheitlichen Ziele. Der kiinftige Kollege sollte sich be-
reits mit Strategien und entsprechenden Tools beschéftigt haben, wie man im Internet "Reichweite”
aufbaut und dabei auch praktische Erfahrungen gesammelt haben. Eigene Ideen, Kreativitat, Lern-
bereitschaft und gute Kommunikationsfahigkeit in Wort und Schrift sind unerlasslich.

AulBerdem bendtigen wir Unterstitzung durch einen weiteren kaufmannischen Mitarbeiter.
Hier suchen wir vorrangig einen Kollegen mit praktischer Erfahrung aus dem Einkauf im Lebensmit-
telbereich. Wir wiinschen uns eine kaufmannische Ausbildung und entsprechendes Denken. Das
bedeutet auch professioneller Umgang mit Zahlen, Urteilsfahigkeit und zielorientiertes Arbeiten in
einem agilen Team. Was wir sonst erwarten: Flexibilitdt, Lernbereitschaft, gute Kommunikationsfa-
higkeit in Wort und Schrift.

Die Arbeit bei Topfruits / Megerle Online ist ideal fir Menschen, die sich persdnlich einbrin-
gen mochten und sich fur unsere Themen und Produkte interessieren. Sie sind bereit, sich tag-
lich dafiir einzusetzen, dass unsere Kunden begeistert und bestens zufrieden sind. So ist uns das in
den letzten 20 Jahren gelungen und dafir kampfen wird auch in Zukunft.

Wenn Sie jemanden kennen, der fur die Aufgabe infrage kommt, informieren Sie diesen gerne. Wir
freuen uns auf Ihre Bewerbung bzw. Ihre Nachricht! Weitere Informationen zu offenen Stellen fin-
den Sie unter: https://www.topfruits.de/offene-stellen . Flr Fragen und aussagefahige Bewerbungen
im PDF Format wenden Sie sich an: philipp.tagscherer@topfruits.de oder jobs@megerle.de
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Uberlebensvorteil durch Pflanzenkost bei Krebs

In verschiedenen Studien hat man versucht Entstehung oder das Voranschreiten von Prostata CA
und anderen Tumoren durch isolierte pflanzliche Mikron&hrstoffe zu stoppen. Bisher jedoch ohne
eindeutige und reproduzierbare Erfolge. Eine pflanzenbasierte Kost kdnnte dagegen ein besserer
und wirkungsvollerer Ansatz sein. Wie man mehrfach gesehen hat, kdnnen sich verschiedene Antio-
xidantien aus Pflanzen und Friichten gegenseitig erganzen. Erst daraus erwéchst oft der volle Nut-
zen als Schutzfaktor. Reichlich Pflanzenkost enthélt neben dem wohl besonders potenten Lycopin
(gute Quelle Tomatenprodukte) noch weitere Mikronahrstoffe, die Tumorentstehung und
Krebswachstum hemmen.

Eine Beobachtungsstudie, deren Ergebnisse Vivian Liu vom Osher Center for Integrative Health an
der Universitat San Francisco 2023 vorgestellt hat, liefert weitere Hinweise. Die Forscher hatten
2.038 Patienten mit einem Prostatakarzinom etwa 31,5 Monate nach der Diagnose zu ihrer Erndh-
rung befragt und was die Verzehrhaufigkeit von 140 Nahrungsmitteln betrifft. In den folgenden 7,4
Jahren war es bei etwa 200 Patienten zu weiterem Krebswachstum gekommen, darunter 169 mit
einem Anstieg des PSA-Werts. (Man sieht an der Studie auch, dass weiteres Krebswachstum nicht
unbedingt etwas mit einem PSA Anstieg zu tun haben muss)

Bei den 20% Patienten, die den hiéchsten Anteil an Pflanzenkost konsumierten, kam es 52 % selte-
ner zu einem Voranschreiten des Tumorgeschehens und 53 % seltener zu einem klinischen Rezidiv
(Wiedererkrankung)! Diese Teilnehmer hatten pro Tag 2,4 Portionen Obst, 4,2 Portionen Gemdse,
2,6 Portionen Milchprodukte und 1,2 Portionen Fleisch verzehrt. Bei den 20% mit dem geringsten
Verzehr an Pflanzenkost sah die Verteilung so aus: pro Tag 0,8 Portionen Obst, 2,1 Portionen Ge-
mise, 3,1 Portionen Milchprodukte und 1,4 Portionen Fleisch.

Sport erganzt eine gesunde Erndhrung optimal und steigert weiter die Risikoreduktion flr die
Entwicklung von Tumoren. Bei den 20 % Patienten mit dem héchsten Anteil an Pflanzen-Kost
kam es sogar 67 % seltener zur Tumorprogression und zu 59 % seltener zu einer Wiedererkran-
kung, wenn sie zusatzlich mindestens 3 Stunden in der Woche korperlich aktiv waren.

Die Studie liefert zwar letztlich keine kausalen Beweise fiir die Ursache/Wirkung, allerdings konnte
die Studie eine Reihe von mdglichen Storfaktoren ausschliel3en. Dazu gehdrten Raucherstatus, ein
Diabetes in der Vorgeschichte, Prostatakrebs in der Familie, Haushaltseinkommen, Bildungsniveau,
KorpergréRe, Body-Mass-Index, Alkoholkonsum sowie die Einnahme von Multivitaminpraparaten,
Kalzium oder Selen. So deutet doch vieles auf die Auswahl der verzehrten Lebensmittel als Haupt-
Ursache fir die Erfolge/Misserfolge hin.

Eine weitere neuere epidemiologische Studie hat positive Auswirkungen durch optimierte Ernéhrung
und verbesserten Lebensstil bei fortgeschrittenen Brustkrebs-Krebserkrankungen gezeigt. Unter
den Aspekten des Lebensstils hatten der Verzicht auf das Rauchen, hohe kdrperliche Aktivitat, ein
vermehrter Verzehr von Obst und Gemuse und die Einschrdnkungen bei gesifiten Getranken einen
signifikanten Einfluss auf Rezidive und Sterberisiko. Auf das Sterberisiko wirkte sich zusatzlich noch
der verminderte Verzehr von rotem Fleisch glinstig aus. Bei Alkohol und Body-Mass-Index war da-
gegen keine protektive Assoziation nachweisbar.

Frauen im oberen Drittel des errechneten Index sind, innerhalb dem Nachbeobachtungszeitraums
zu 37,0 seltener an einem Rezidiv erkrankt. Deren Gesamtsterberate war sogar um 58,0 % vermin-
dert. Dieser protektive Zusammenhang war bei allen Brustkrebsvarianten nachweisbar, auch bei
dem besonders aggressiven dreifach-negativen Brustkrebs, bei dem die Krebszellen keine Rezepto-
ren fir Ostrogen, Progesteron oder HER2/neu haben und die kaum Ansatzpunkte fiir etablierte The-
rapien liefern! Insofern halten wir das Ergebnis fiir ganz erstaunlich und Hoffnung spendend, fir Pa-
tienten, die bereit sind fur Eigenverantwortung, Veranderungen und Verbesserungen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/natuerliche-hilfe-fuer-eine-gesunde-prostata/
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/142306/Prostatakarzinom-Pflanzliche-Kost-koennte-Krank-
heitsverlauf-beeinflussen

Erste Hilfe bei Krebs - die GfbK in Heidelberg

Bereits seit nunmehr 4 Jahrzehnten unterstitzt die Gesellschaft fur biologische Krebsabwehr Krebs-
Patienten auf einem ganzheitlichen Heilungsweg. Kostenfreie, nur durch Spenden finanzierte
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arztliche Beratungsgesprache sind eine Saule, Informationsveranstaltungen, Seminare und Kon-
gresse weitere wertvolle Unterstitzungen. Eine Vielzahl hilfreicher Informations-Flyer liefert
Antworten, zu allen wichtigen Aspekten, welche sich bei einer Krebserkrankung stellen. Das
Material wird kontinuierlich aktualisiert, und bei Bedarf um neue Schriften ergénzt. Die Flyer stehen
auf der Internetseite zum Download bereit. Ebenso finden auf der WEB Seite auRergewdhnliche
Therapie- und Heilungsgeschichten bei Krebs. Hier kbnnen Sie sehen, was selbst bei schweren Er-
krankungen moglich ist.

Linktipp: https://www.biokrebs.de/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/neue-broschuere-ernaehrung-und-krebs-der-gesellschaft-fuer-biolo-
gische-krebsabwehr/

"Nur im Hier und Jetzt kannst du dein Leben verbessern! Die Vergangenheit ist beendet
und auch die Zukunft ist etwas, das du nur HEUTE beeinflussen kannst"

Gesunder Blutzucker? Magnesium oft Ubersehen

Magnesium spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Blutzuckerspiegels und beziiglich der
Insulinsensitivitdt. Magnesiummangel kann eine Insulinresistenz férdern, was das Risiko fir Typ-2-
Diabetes und andere Stoffwechselstérungen erhéht. Magnesium hilft, die Empfindlichkeit der Zellen
gegenuber Insulin zu erhéhen und fordert den Glukosetransport in die Zellen. So kann neben ei-
nem dauerhaft zu hohen Verzehr an Zucker, auch Magnesiummangel dazu fihren, dass die
Zellen schlecht auf Insulin reagieren.

Studien haben gezeigt, dass eine ausreichende Magnesiumaufhnahme das Risiko fiir einen Diabetes
reduzieren kann. Das ist insbesondere aus dem Grund zu beachten, da ein Magnesiumman-
gel in der Bevdlkerung nicht so selten ist wie viele glauben! Eine wesentliche Ursache dafr ist
der zu geringe Verzehr an Vollkornprodukten und anderen vollwertigen Lebensmitteln. Magnesium-
reiche Lebensmittel sind unter anderem griines Blatigemiise, Nisse, Vollkornprodukte und Huilsen-
frichte. Werden diese Lebensmittel in ausreichendem Mald gegessen, reicht dies bei normalem
Magnesiumbedarf aus, um diesen zu decken.

Wenn Sie sicher sein wollen, Sie keinen Magnesiummangel haben, sollten Sie eine Blutuntersu-
chung durchfihren, lassen, um Ihren Magnesiumspiegel zu messen. Wenn Sie einen Mangel haben
und/oder aufgrund von Krankheit, Alter oder sportlicher Belastung ein erhdhter Bedarf besteht, soll-
ten Sie Magnesium substituieren. Auch wenn Sie Vitamin D3 substituieren sollten Sie auf eine
gleichzeitig ausreichende Versorgung mit MG achten. Am besten aufgenommen werden organische
Formen, wie etwa Magnesiumcitrat oder Trimagnesiumcitrat. Das zeigen einige Untersuchungen.
Nachweislich gut "funktionieren” aber auch natirliche Mineralstoffgemische, wie etwa in Dolomit,
oder MG Chlorid aus Meersalz.

Bleiben Sie informiert und tun Sie das Mdgliche, um durch lhre Erndhrung auf natirliche Art und
Weise alle Stoffwechselfunktionen optimal zu unterstiitzen. Sie wissen ja, dass hohe und schwan-
kende Blutzucker Spiegel, oder ein Diabetes, das Risiko fir viele schwere Krankheiten deutlich er-
hohen kann! Besser und weniger schmerzhaft istimmer die Pravention.

Linktipps: https://www.topfruits.de/aktuell/die-besten-pflanzlichen-magnesiumquellen/
https://www.topfruits.de/trimagnesiumcitrat-magnesiumcitrat-anhydrat-usp/ph.eur-fein-15-mag.-ge-
halt

Verantwortung tbernehmen fiir die eigene Gesundheit, wichtiger denn je und das
Beste was Sie langfristig tun kénnen!

Sport kann Schlafmangel kompensieren

Auswertungen aus einer US-amerikanischen Datenbank haben gezeigt, dass ein dauerhafter
Schlafmangel (Schlafdauer unter 6 Stunden) das Risiko fiir Herzprobleme deutlich erhéht. Regelma-
RBiger Sport kann dieses Risiko anscheinend kompensieren. Fir die zugrunde liegende Studie wur-
den Biodaten von tber 90 000 Erwachsenen zwischen 40 und 73 Jahren ausgewertet. Das Durch-
schnittsalter betrug 62 Jahre, 56 % der Patienten waren Frauen. 3 080 der 92 211 Teilnehmerinnen
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und Teilnehmer verstarben wahrend der Nachbeobachtungszeit von 7 Jahren. Mdgliche Einfliisse
von Alter, Geschlecht, ethnischer Gruppe, Bildung, Jahreszeiten, Schichtarbeit, BMI, Ernahrung,
Rauchen, Alkohol wurden ausgeschlossen.

Dabei sah man, dass bei niedriger korperlicher Aktivitét die kardiovaskulare Sterblichkeit von Kurz-
im Vergleich zu Normalschlafern um 52 % anstieg. Bei mittlerer und hoher sportlicher Aktivitat stieg
die Mortalitat nicht an. Auch bei Menschen, die regelmafig langer als 8 Stunden schliefen, wurde
eine deutlich erhdhte Mortalitat festgestellt. Allerdings konnte die Studie hierbei nicht ausschlieRen,
dass ein Kausalzusammenhang zwischen dem erh6hten Schlafbedtrfnis einer letztlich tédlichen Er-
krankung bestanden haben kénnte. Am besten diirfte also ausreichend Schlaf UND Bewe-
gung/Sport sein, flir ein langes UND gesundes Leben.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/gesunder-schlaf-durch-die-richtige-ernaehrung-durch-die-
richtige-ernaehrung/
https://lwww.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-prof.-dr.-
hans-christoph-scharpf-ebook

https://www.youtube.com/watch?v=-BI-rlA6 TBQ

Ingwer, Zimt und Blutzucker

Folgende interessante und erstaunliche Auswirkungen auf den Blutzucker hat man bei Untersu-
chungen im Zusammenhang mit Ingwer gesehen.

Normalerweise verursacht der Verzehr von Weif3brot und anderen Weil3mehlprodukten einen star-
ken und schnellen Blutzuckeranstieg. In einer Untersuchung bei gesunden Menschen stieg der Blut-
zuckerspiegel nach dem Verzehr von Brot aus raffiniertem WeiBmehl jedoch weniger stark an, wenn
sie statt einer Tasse Wasser ungesiif3ten griinen Tee, Zimttee oder Ingwertee tranken.

In einer anderen Untersuchung bei Diabetikern senkte eine zweimonatige Einnahme von Ingwer
den Insulinspiegel sowie die Triglyceride und schlechten LDL-Cholesterinwerte! Auswirkungen auf
den Blutzucker wurden in der Studie nicht gesehen.

Verabreichten die Forscher den Probanden aber Ingwer fir eine langere Zeit, in dem Fall drei statt
zwei Monate lang, senkte das Gewtirz den Blutzuckerspiegel und die Entziindungswerte . Und
es halbierte die Werte des C-reaktiven Proteins (CRP). Einen Marker fur Entziindungswerte
im Blut.

Bei einer hoheren Dosis von 3,0 Gramm pro Tag Uber einen Zeitraum von acht Wochen verzeichne-
ten die Probanden der "Ingwergruppe" einen signifikanten Rickgang des Nuchternblutzuckers und
eine langfristige bessere Blutzuckerkontrolle.

In Versuchsanordnung im Labor verbesserten Ingwerverbindungen die Blutzuckeraufnahme der
Muskelzellen fast genauso stark wie Metformin (ein bekanntes Diabetesmedikament). Ahnliche po-
sitive Ergebnisse auf den Blutzuckerspiegel und die langfristige Blutzuckerkontrolle wurden mit dem
Verzehr von Ingwer im Laufe der Zeit auch von vielen Ernédhrungsmedizinern und Betroffenen beo-
bachtet und berichtet.

Die bekanntesten pflanzlichen Wirkstoffe zur Blutzuckerkontrolle auf einen Blick:

(Apfel)-Essig

Berberin

Griuntee

Ingwer

Kurkuma

Momordica (Bittermelone, Bittergurke)
Zimt

NogkrwnhpE

Geradezu ideal sind die oben genannten nattrlichen Hilfsstoffe in Verbindung mit einer an-
gepassten Erndhrungsweise, die den Zucker und Weildmehlkonsum drastisch einschrankt. Vor
allem der Konsum von Limonaden und Sti3getranken mit hohem Zuckergehalt, auch Fruchtsafte
sind sehr unguinstig flr eine gesunde Blutzuckerregulation. Stf3es sollte immer zusammen mit
vielen Ballaststoffen verzehrt werden, was zu einer geringeren Insulinausschittung, einem
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langsameren Anstieg des Blutzuckers und geringeren Blutzuckerschwankungen fihrt! Auch
mit einem kleinen Spaziergang nach dem Essen, oder ein wenig Cardio-Training kénnen Sie dazu
beitragen, dass der Blutzucker in die Muskulatur landet, statt in der Leber oder in den Fettzel-

len. Siehe dazu auch unser Beitrag weiter unten.

Auch erstaunlich! Siehe "Study Reveals The Easiest Trick To Lower Blood Sugar By
35%": https://youtu.be/YHCHOOKNTSA

Linktipps:
https://lwww.topfruits.de/momordica-charantia-pulver-bittermelone-natur
https://www.topfruits.de/buch/momordica-charantia-balsambirne
https://lwww.topfruits.de/ayurvedische-gewuerzmischung-bio
https://lwww.topfruits.de/ingwerpulver-bio

Risiko-Statistiken sind oft irrefuhrend

Angst macht krank. Als besonders schadlich empfindet es der Psychologe Gerd Gigerenzer, «wenn
Angste bei Patientinnen erzeugt werden, ohne dass man ihnen die medizinischen Fakten verstand-
lich erklart». Der Nutzen von relativen Risikozahlen etwa bei Mammaografie-Screenings und deren
Aussagekraft ist den meisten Menschen nicht wirklich bekannt. Bei der "Mammo" sagt man den
Frauen, dass regelmafige Screenings die Brustkrebssterblichkeit um 20 Prozent reduzieren! Viele
Frauen denken deshalb, dass 200 von 1000 Frauen (20%) weniger an Brustkrebs sterben — und
nicht nur eine.» Was sagen uns die Studien aber wirklich? Ohne Screening sind nach elf Jahren
5 von 1000 Frauen an Brustkrebs gestorben. Mit mehreren Mammo-Screenings waren es 4. «An-
statt den Frauen das jedoch ehrlich zu erklaren, hat man ihnen Uber Jahre hinweg Sand in die Au-
gen gestreut, um sie zu belastenden und mdglicherweise schadlichen Untersuchungen zu be-
wegen! Ein Schelm, wer Bdses dabei denkt ;-)

Gigerenzer rat nicht grundsatzlich von "Friherkennungs"-Untersuchungen ab, aber er kdmpft
dafir, dass Menschen tber Nutzen und Schaden in verstandlicher Weise aufgeklart werden. Al-
leine der oft falschlich verwendete Begriff "Vorsorge-Untersuchung” ist schon irrefiihrend.
Denn es handelt sich bei solchen Tests keineswegs um eine Vorsorge. Kein einziger Krebs wird
durch eine Untersuchung verhindert, so Gigerenzer. Bestenfalls erfolgt eine friihere Erkennung ei-
nes Tumors, was zur Folge haben kann, dass der Krebs besser therapierbar ist (sicher ist das nicht
immer). Aber es bedeutet ebenfalls, dass viele falsch positive Befunde oder Krebse, die vielleicht
nie klinisch geworden waren, einer unnoétigen (Uber) Therapie unterworfen werden.

Ein &hnliches Problem kennen die Mediziner bei Prostata-CA, der in der Uberwiegenden Mehrzahl
der Falle langsam wachst und meist harmlos verlauft. Etwa 85 Prozent aller Manner mit Prostata-
krebs sterben mit dem Krebs, aber nicht durch ihn. Ohne Prostata-Screening starben nach 13 Jah-
ren etwa 0,6 Prozent der Manner an Prostatakrebs. Unter denen, die sich einem Screening unterzo-
gen, starben rund 0,5 Prozent. Absolute Risikoreduktion: 0,1 Prozentpunkte — die relative betragt 20
Prozent.

Die Prostatakrebs-Friiherkennung flhrt andererseits in vielen Fallen dazu, dass symptomlose Mén-
ner behandelt werden, obwohl ihnen der Krebs zeit ihres Lebens keine Probleme bereitet hatte.
Wenn aber bei einem Screening etwas gefunden wird, lassen sich Manner oft aus Angst operieren
und weil sie glauben, eine Entfernung der Prostata wiirde einer letztendlichen Heilung gleichkom-
men. Die haufige Folge einer OP: Impotenz oder Harninkontinenz. Trotzdem sind nach einem PSA
Screening therapierte Manner mehrheitlich Gberzeugt, das Screening habe ihnen das Leben geret-
tet.

Die Realitat sieht jedoch anders aus. Speziell bei Prostata CA sieht man kaum einen Vorteil beim
Langzeitiberleben zwischen therapierten und untherapierten Menschengruppen. Das widerlegt die
Erwartung, dass eine friilhere Entdeckung einer Prostata Veranderung einen Uberlebensvor-
teil bieten wiirde, eben durch eine "rechtzeitige Therapie”. Der Grund, der geringe % Satz hochag-
gressiver Krebse, die von vorneherein stark entdifferenzierte Zelltypen vorweisen, kbnnen meist
auch nicht mit einer frihen und radikalen OP gestoppt oder geheilt werden. Solche Krebse gehort
zu den 30%, wo im Zeitraum von einigen Jahren oft ein Rezidiv beobachtet werden muss. Und auch
dieses lasst sich entgegen vieler Versprechungen seitens der Behandler mit weiteren Therapien
kaum stoppen oder gar heilen, bei einem bereits primar aggressiven Zelltyp. Und das trotz frihzeiti-
ger Entdeckung, etwa durch ein PSA Screening. https://www.prostatakrebsonline.eu/
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Deshalb pladiert Psychologe Gerd Gigerenzer auch hier fir mehr objektive Information tiber das tat-
séachliche Risiko und den objektiven Mdglichkeiten Risiken zu reduzieren. Er verweist aber auch
darauf, dass unser Wunsch, ein Risiko moéglichst weit zu reduzieren, in die Irre fihren kann,
wenn dadurch die falschen oder unangemessene Malinahmen ergriffen werden: «Je alter
Méanner werden, desto eher haben sie irgendeine Form von Prostatakrebs. Aber nur die wenigsten
sterben daran. Wirde man alle Manner regelméaRig testen und alle nicht progressiven Krebse ope-
rieren oder mit Strahlen behandeln, hatten wir Massen von inkontinenten und impotenten Man-
nern.» so Gigerenzer.

Schade ist, dass beim Thema Krebs von unserem Medizinsystem immer nur tiber Friiherkennung
und mogliche Therapie gesprochen wird. Selten oder nie jedoch Uber echte Pravention um eine
Krebserkrankung zu vermeiden, oder nach einer priméren Erkrankung und Therapie ein "tu-
morfeindliches" Milieu zu schaffen. Mit dem erklarten und nicht so unberechtigten Ziel der
nachhaltigen Heilung. Denn oft ist Heilung auch durch mehrmalige Therapie nicht zu erreichen,
ohne Veranderung der Ernahrungsweise und bestimmter Livestylefaktoren. Wieso dann nicht schon
vorn herein mehr auf Konzepte wie Eigenverantwortung und Pravention setzen? Das sollte sich aus
unserer Sicht jeder fragen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/mehr-gesundheit-und-lebensqualitaet-durch-selber-den-
ken-und-verantwortung-uebernehmen/
https://www.beobachter.ch/gesundheit/pravention/verwirrende-statistiken-machen-angst-vor-krebs-
536929

https://www.amazon.de/Bauchentscheidungen-Intelligenz-Unbewussten-Macht-Intui-
tion/dp/3442155037

https://www.prostatakrebsonline.eu/macht-psa-sreening-sinn/

(Bauch) fett verlieren, nur durch weniger Insulin

Die Korperregion, an der sich Fett am hartnackigsten festsetzt, ist wohl Bauch. Bauchfett, und hier
besonders sogenanntes viszerales Fett, gilt im Gegensatz zu Unterhaut Fettgewebe als besonders
schadlich fir unsere Gesundheit. Es erhoht das Risiko fur Krankheiten, wie Typ-2-Diabetes, Herzin-
farkt und Krebs. Bedauerlicherweise ist das viszerale Fett das, welches man am schwierigsten wie-
der loswird :-(

Der gréf3te Treiber fir die Fetteinlagerung ist das Hormon Insulin. Insulin wird viel zu viel ausge-
schattet, bei der heutigen Ern&hrungsweise, die reich ist an Zucker und Wei3mehlprodukten. Ohne
die Insulinausschittungen herunter zu bekommen, ist es nahezu unmdoglich schadliches und ent-
ziindungsférderndes Bauchfett zu verlieren. Insulin dient, wie die meisten wissen, dazu, den Blutzu-
cker (Glucose) stabil zu halten und Zucker standig aus dem Blut zu entfernen. Je haufiger deshalb
zuckerreiche Lebensmittel konsumiert werden und in der Vergangenheit bereits konsumiert wurde,
je mehr muss die Bauchspeicheldriise Insulin produzieren und ausschitten, um einen zu hohen und
zu langanhaltenden BZ Anstieg zu verhindern.

Uber Jahre und Jahrzehnte einer unzutraglichen Ernahrungsweise hinweg, wird die Wirkung des
Insulins immer schlechter und die Fahigkeit der Zellen, dadurch den Zucker aus dem Blut aufzuneh-
men. Dies nennt man eine Insulinresistenz die erste Vorstufe fur einen Diabetes TYP 2. Erkennbar
wird dies an immer gro3eren Blutzuckerschwankungen und immer héheren Spitzen nach entspre-
chenden Mahlzeiten. Unser Ziel muss also eine moglichst flache Blutzuckerkurve sein, Tags
wie Nachts. Dies gelingt besser, als manche denken, mit einer etwas angepassten Erndhrung und
anderen Verhaltensweise beim und nach dem Essen.

Alleine bestimmte einfache Regeln kdnnen bereits zu signifikanten Verbesserungen in Bezug auf
den Blutzuckeranstieg erzielen. Dies bedeutet grofRer praktischer Nutzen fur unsere Gesundheit, so-
wohl fir Gesunde aber auch flir Menschen die bereits an TYP 2 Diabetes leiden. Jessie Inchauspe
schreibt in lhrem sehr informativen Buch: "Der Glukose-Trick" Wie man der Achterbahn des Blutzu-
ckerspiegels entkommt "Aufgrund der entsprechenden Forschungen bin ich ein groR3er Fan von
Mabhlzeiten, die mit einem Salat anfangen. Doch oft wird in Restaurants zuerst Brot serviert, wah-
rend man auf das eigentliche Essen wartet. Dabei ist dieses starkehaltige Produkt zum Auftakt ge-
nau das Gegenteil dessen, was gut flr uns ist. Es verursacht unaufhaltsam eine Glukosespitze, ge-
folgt von einem Einbruch, der dann wiederum eine neue Heil3hungerattacke auslést. Doch wo ich
jetzt dariiber nachdenke — wenn ich mir einen Trick ausdenken misste, um meine Gaste dazu zu
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bringen, in meinem Restaurant mdglichst viel zu essen, wirde ich ihnen auch als Erstes Brot servie-
ren." https://amzn.eu/OWRONFI

Die besten Tipps fir eine mdglichst flache Bultzuckerkurve, mit wissenschaftlicher Grund-
lage, die sich auch praktisch bewéhrt haben:

1. Essen Sie mehr Lebensmittel, die wenig Kohlenhydrate und stattdessen mehr gesunde
Fette enthalten (Nisse, Saaten, Olivendl)

2. Verzichten Sie auf industriell hergestellte, zusatzlich gesliRte Lebensmittel

3. Essen Sie Lebensmittel, die zwar Kohlenhydrate enthalten, aber auch VIELE Ballaststoffe.

4. Erganzen Sie ballaststoffarme Mahlzeiten und Rezepturen gezielt um Ballaststoffe (Chia,
Leinsamenmehl/Schrot, Flohsamen, Akazienfaser, Konjakmehl, Inulin etc.)

5. Verzichten Sie auf gesii3te Getréanke, auch wenn diese mit Zuckeralternativen gesufit sind,
denn auch diese kénnen Insulinausschittungen provozieren.

6. Trinken Sie Getranke wie Griintee, Gohyah Vitaltee (Momordica charantia) die einen positi-
ven Einfluss auf die Blutzuckerregulation haben. Jedoch méglichst ungesiiRt und ohne
Milch.

7. Gonnen Sie Ihrer Bauchspeicheldriise Ruhepausen, keine stiRen Snacks zwischen den
Mahlzeiten. Keine schwer verdaulichen und KH grof3e Mahlzeiten vor der Schlafenszeit
(3std.).

8. Wenn sie zwischendurch etwas Hunger verspliren, was bei einer angepassten, weniger su-
Ben Erndhrung nur selten der Fall sein diirfte, dann ware es besser ein paar ungerostete
Nusskerne zu knabbern (Macadamia, Walnusse, Mandeln, Parantisse). Diese forcieren
KEINE Insulinausschiittung. Vorsicht: Keine Cashews , das sind keine Nusse und sie ent-
halten zu viele KH.

9. Essen Sie vor einer KH reichen Mahlzeit Ballaststoffe, etwa aus einem Salat, etwas Ge-
muse oder indem Sie einen EL Leinsamenmehl in ein Glas Wasser rihren und dies trinken.

10. Essenltrinken Sie Zucker und KH reiche und ballaststoffarme Lebensmittel niemals alleine!

11. SiRRes besser direkt nach einer Mahlzeit, die auch Ballaststoffe enthielt und die ohnehin
eine BZ Anstieg provoziert. Das ist weit besser als 3 Stunden zu warten und dann mit dem
Nachmittagskaffee, etwa ein Stick Kuchen, noch dazu mit einem Kaffee zu konsumieren.
Kaffee treibt den Blutzuckeranstieg zusétzlich zu der verzehrten SiRigkeit (Eis, Kuchen,
etc.).

12. Essen Sie vor dem Essen eine Messerspitze voll Bitterkrauer, trinken Sie ein Glas Milchsau-
res, wie etwa Kanne Brotdrunk.

13. Wiirzen Sie mit Krautern und Gewiirzen, die einen positiven Einfluss auf die Blutzuckerregu-
lation haben (Ingwer, Kurkuma, Pfeffer, Zimt etc.)

14. Machen Sie direkt nach einer Mahlzeit, welche reich ist an Kohlenhydraten, einen mehr oder
weniger ausgedehnten Spaziergang oder verschaffen Sie sich anderweitig etwas Bewe-
gung, durch einige Gymnastikilbbungen oder etwas Cardio Training.

15. Nehmen Sie einen EL Apfelessig in einem Glas Wasser und trinken Sie dies vor dem Zu-
bettgehen.

Bei Umsetzung einiger oder aller der genannten Tipps machen Sie Schluss mit der Achter-
bahn des Blutzuckerspiegels. Gleichzeitig auch mit Bauchfett, HeiBhunger, Stimmungstiefs,
schlechtem Hautbild und vielen anderen Alltagsbeschwerden, die Sie vielleicht bereits tiber
Jahre plagen.

Bedenken Sie, neben den falschen Lebensmitteln und nicht optimalen Essgewohnheiten sorgen
auch Stress fiir hohe Insulinausschiattungen und damit dem wichtigsten Treiber fur die Einlagerung
von Bauchfett.

Kennen Sie den HOMA Index? Dieser Index ist deutlich aussagekraftiger hinsichtlich lhrer Blutzu-
ckerregulationsfahigkeit, wie etwa der Nichtern-Blutzucker, oder ein einzelner Blutzuckerwert al-
leine. Mit diesem Index bekommen Sie Hinweise auf eine eventuelle Insulinresistenz. Also der F&-
higkeit, die Zellen zur Aufnahme des Zuckers aus dem Blut zu bewegen, durch die jeweils bei einem
bestimmten Blutzucker ausgeschittete Insulinmenge. Damit sehen Sie friihzeitig, ob Sie auf dem
Weg hin zu einem Diabetes TYP2 sind. Als Basis-Daten fur die Berechnung benétigen Sie daftir
den Insulin- sowie den Blutzuckerspiegel aus derselben Probe. So kénnen Sie den HOMA Index
errechnen. https://www.wisplinghoff.de/fuer-aerzte/formelsammlung/diabetes-homa-index
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Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/abnehmen-so-funktionierts-dauerhaft/
https://www.topfruits.de/aktuell/jogger-leben-laenger-bewegung-ist-leben/

Ubergewicht als Risikofaktor fiir Krebs unterschatzt

Ubergewicht ist ein Risikofaktor fiir eine ganze Reihe von Krebserkrankungen. Besonders deutlich
ist dieser Zusammenhang zum Beispiel bei Gebarmutterkrebs, Nierenkrebs und auch bei Darm-
krebs. Nach bisherigen Schatzungen haben adipdse Menschen ein um etwa ein Drittel h6heres Ri-
siko, an Darmkrebs zu erkranken, als Normalgewichtige.

»Allerdings wurde bei diesen Untersuchungen bisher nicht berlicksichtigt, dass viele Betroffene in
den Jahren vor der Darmkrebsdiagnose an Gewicht verlieren®, sagt Hermann Brenner, Epidemio-
loge und Praventionsexperte am Krebsforschungszentrum. ,Das hat dazu gefiihrt, dass der Risiko-
beitrag von Ubergewicht in vielen Studien noch deutlich unterschatzt wurde.*

Als Beweis werteten die Forscher um Brenner die Daten der sogenannten DACHS-Studie aus. Die
knapp 12.000 Studienteilnehmer, die in die Untersuchung eingingen, hatten Angaben zu ihrem Kor-
pergewicht zum Zeitpunkt der Diagnose und zusatzlich zu ihrem Gewicht in den Jahren ihrer friihe-
ren runden Geburtstage gemacht. Es zeigte sich ein starker Zusammenhang zwischen Uberge-
wicht. Acht bis zehn Jahre vor der Diagnose und der Wahrscheinlichkeit spater an Darmkrebs zu
erkranken. Studienteilnehmer, die in diesem Zeitraum ein hohes Ubergewicht (Adipositas oder Fett-
leibigkeit, erkrankten doppelt so haufig an Darmkrebs.

»Hatten wir, wie in vielen friiheren Studien geschehen, nur auf das bei Studieneintritt gemessene
Gewicht geschaut, so hatten wir den Zusammenhang zwischen Ubergewicht und erhéhtem Darm-
krebsrisiko vollig Ubersehen®, erklarte Marko Mandic, der Erstautor der Studie. Die Analysen haben,
dabei noch einen weiteren Zusammen aufzeigen: Viele der von Darmkrebs betroffenen Studienteil-
nehmer hatten bereits vor der Diagnose langere Zeit unbeabsichtigt an Gewicht verloren. Ein unbe-
absichtigter Gewichtsverlust von zwei Kilo oder mehr innerhalb von zwei Jahren kam bei Krebs-
betroffenen 7,5 Mal haufiger vor als bei den Personen aus der Kontrollgruppe.

Wenn Sie stark Ubergewichtig sind und auf einmal Gewicht verlieren, ohne dass Sie an Ihrer Ernéh-
rungsweise und lhrem Lebensstil etwas gedndert haben, sollte Sie das aktiv werden lassen. In die-
sem Fall ist es ratsam, nach méglichen Ursachen fir den Gewichtsverlust zu suchen. Dabei ist
aber auch zu bedenken, dass es auch andere Ursachen wie Krebs daftir geben kann und
dass unbeabsichtigter Gewichtsverlust nicht zwingend einer Krebsdiagnose gleichkommt.

Linktipp: https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2804093
https://www.topfruits.de/aktuell/krebsrisiko-senken-mit-einfachen-mitteln/
https://www.topfruits.de/aktuell/marinade-senkt-krebsrisiko-bei-konsum-von-grillfleisch/

Neue Produkte bei Topfruits

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

Buchweizen gekeimt — Bio- und Rohkost-Qualitat — basisch — glutenfrei

Buchweizenkeime in Bio- und Rohkost-Qualitat ist 100 % naturbelassen. Steckt durch den Keimvor-
gang voller wertvoller, gut verfigbarer Pflanzenstoffe. Durch das Keimen erhoht sich die Bioverfiig-
barkeit und der Gehalt wichtiger Inhaltsstoffe.

Sagepalme Extrakt Forte — 120 Stiick a 500 mg reines Extrakt —vegan

Mit Topfruits Saw Palmetto Forte bieten wir ein reines Produkt in Premium-Qualitat ohne uner-
winschte Zusatze. Jede Kapsel enthélt 500 mg reinen Sagepalme Fruchtextrakt mit einem Phytos-
terolgehalt von 5 %. Dies entspricht 25 mg je Kapsel.

Magenfreund Teemischung - 100% Natur, ohne zugesetztes Aroma

Unsere wohliberlegte Teemischung mit traditionellen Krautern und Gewlrzen vereint Vitalitat und
Magen und Darm mit Genuss fuir den Gaumen. Unsere Mischung ist frei von zugesetzten Aromen
und Koffein. Die natirlichen Inhaltsstoffe fordern die Verdauung und helfen sanft gegen Vollegefinhl,
Blahungen und Krampfen.
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Bio Brotbackmischung mit gekeimten Saaten — basisch — glutenfrei — mit wertvollen Mineralien
und Ballaststoffen. Haferflocken, gekeimte Buchweizen, gekeimten Leinsamen, gekeimten Sonnen-
blumenkernen, Chia und Flohsamenschalen. Das tagliche Plus an Ballaststoffen und Mineralien.
Viel bekdmmlicher fur lhre Gesundheit wie Weizenbrote!

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

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

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

Unser rein pflanzliches Proteinpulver aus Erbsen, Sonnenblumen und Reis lieferte alle wichtigen
Aminosauren. Fur den nattirlichen Beerengeschmack sorgen naturreine Pulver aus roten und
blauen Beeren. Erganzend unterstiitzen Flohsamenschalen eine gute Verdauung und Birkenzucker
liefert eine milde kalorienarme Siif3e.

Trehasweet ist ein Sul3ungsmittel mit besonderen Eigenschaften.

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

Protein-Mix 3fach ERS - pflanzliches Proteinpulver 70%, ohne Zucker oder Aromen

Mit einem Proteingehalt von 70% enthélt dieses Naturprodukt alle essentiellen Aminoséuren. Aus
Erbsen, Reis und Sonnenblumen, ist dies die ideale Protein-Basis zu vielseitigen Verwendung in der
Kuche. Ohne unerwiinschten Zutaten liefert unsere 3fach Protein-Mischung vollwertiges pflanzli-
ches Proteine und Ballaststoffe!

Quercetin mit Baobab Fruchtpulver — nattirliche 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 fur lhr tagliches
Muslis oder einen Smoothie. Das Besondere, die Kombination UND dem Sirtuinaktivator Querce-
tin und das viel glnstiger als in Kapseln.

Natriumpropionat — 120 vegane Kapseln a 500 mg Natriumpropionat

Propionsaure gehort zu den kurzkettigen Fettséduren, die bei geeigneter Erndhrung, 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 teil-
weise aul3ergewohnliche Eigenschaften gezeigt. Informieren Sie sich.

In unserer Infothek finden Sie weitere wertvolle Gesundheits-Infos.

Unseren Qualitatskriterien kénnen Sie hier nachlesen: https://www.topfruits.de/info/die-topfruits-
versprechen

Wenn Sie Fragen zu diesem Newsletter oder zu unseren Produkten haben so rufen Sie uns gerne
an oder schreiben Sie uns eine Malil.

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

TopFruits vitale 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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