Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Informationen zum Thema Gesundheit, Ernahrung und gesunder
Lifestyle. Menschen, die besser Bescheid wissen und die mehr Verantwortung fur sich selbst tiber-
nehmen, haben insgesamt ein besseres Leben. Ein Leben mit mehr Energie und Lebensfreude.

Aber auch bereits bestehende gesundheitliche Probleme sind so besser zu bewaltigen. Wir freuen
uns sehr, wenn Sie aus der Lektlire unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen fir sich und
Ihre Familie ziehen kénnen. Geben Sie dieses Rundschreiben auch gerne an Freunde weiter.

Lesen Sie unter anderem:

Wie sie Uber Herbst und Winter kommen ohne krank zu sein
Wieso OPC besser ist wie ASS

Wieso Sie mehr milchsauer fermentierte Lebensmittel essen sollten
Risiken fur Ihr Herz und wie sie dieses reduzieren

Calisthenics, was ist das und wie kdnnen Sie davon profitieren

und welche neuen Produkte es bei Topfruits.de gibt

Viel Spal bei der Lekture! Wenn Sie Anregungen, Wiinsche, 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 Griil3e

Michael Megerle und das Topfruits Team

Das Hunza Experiment des Robert McCarrison

Robert Mc Carrison, ein englischer Arzt und Vélkerkundler, zeigte bereits in den 1920er Jahren
deutlich den Zusammenhang zwischen Gesundheit und Ernédhrungsweise. Anstdsse fur seine spa-
teren Experimente bekam McCarrison als Amtsarzt, als er jahrelang bei der Volksgruppe der Hunza
im Karakorum gelebt und dabei deren Gewohnheiten studiert hatte. In dieser Zeit fiel McCarrison
die aussergewdhnliche Leistungsfahigkeit der dortigen Menschen, den Hunza auf, selbst bis ins
hohe Alter.

Darlber hinaus fanden sich generell sehr viele alte Menschen bei den Hunza, die trotz ihres Alters
noch sehr gesund und leistungsfahig waren. Und die voll in die Familie und die anfallenden Arbei-
ten in der Landwirtschaft integriert waren. Bei umfassenden Untersuchungen des Gesundheitszu-
standes fand McCarrison keinerlei Anzeichen von chronischen Krankheiten, wie sie auch damals
bei den Blrgern in Westeuropa und insbesondere England bereits auftraten.

Das Hunza Experiment von Robert McCarrison: Bei dem Experiment, das McCarrison nach sei-
ner Rickkehr nach England durchfiihrte, teilte man 3600 Ratten in drei Gruppen: eine “Hunza”, eine
“Indien” und eine “London”-Gruppe. Man ernahrte die Ratten dann ausschlief3lich mit der jeweils
landestypischen Kost, wie sie in Hunza, Indien und England damals tblich war. So bekam die
Hunzagruppe viel ungekochtes Gemise und Dérrfriichte (Aprikosen u. Kerne), Vollkorngetreide
(Weizen, Buchweizen, Hirse...), Hilsenfriichte und nur selten Fleisch oder Ziegenmilchprodukte als
Futter. Die Indiengruppe bekam hauptséchlich geschélten und gekochten Reis, gekochtes Gemuse
und Nisse aber ebenfalls wie die Hunzagruppe nur wenig Fleisch. Ganz anders die Londongruppe.
Sie wurde vorwiegend mit Fleisch, Weil3brot, siiRen Kuhmilchprodukten, Marmelade und andere
SuRigkeiten gefittert.

Alle Ratten konnten fressen, soviel sie wollten. Es mangelte ihnen auch sonst an nichts. Nattr-
lich hatte man stark variierende Ergebnisse erwartet, allerdings nicht in solch krassen For-
men wie letztlich beobachtet.
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Die Hunzagruppe blieb kerngesund bis ins Alter, welches dartber hinaus Uberdurchschnitt-
lich hoch war. Es zeigte sich, dass die Ratten in einem Alter, das beim Menschen 90-Jahrigen ent-
sprach, noch bei voller Gesundheit, Dynamik und Vitalitdt waren. Die Gebarfahigkeit war au3eror-
dentlich viel langer als normalerweise bei Ratten Ublich. Die Indiengruppe zeigte bereits verschie-
dene Degenerationserscheinungen, wenn auch nicht so stark wie bei den ,Englandern®. Die Lon-
dongruppe hingegen lief vollig aus dem Ruder. Sie waren von Haarausfall, Karies, Entziindun-
gen, Krebs und allen uns auch heute bekannten Zivilisationskrankheiten geplagt. Erschreckend war
in dieser Gruppe der zusatzlich auftretende Kanibalismus!

Das waren die Versuche des Robert McCarrison vor fast 100 Jahren. Nun kdnnen Sie einwenden,
dass die Versuche an Ratten und nicht mit Menschen durchgefuhrt wurden. Dazu ist zu sagen, wer
glaubt, die Versuche, waren deshalb nicht stichhaltig, muss bedenken, dass mit diesem Er-
nahrungsversuch ja nur reproduzierbar nachvollzogen werden sollte, was MC Carrison zuvor
an den Menschen bereits beobachtet hatte. Der intelligente Zeitgenosse tut sicher gut daran, sich
mit alten und neuen Erkenntnissen zur Bedeutung der Erndhrung fiir seine Gesundheit auseinan-
derzusetzen.

Keinesfalls sollte man auf &rztliche Aussagen héren, wie ,essen Sie was lhnen schmeckt” oder ,es
hat in Bezug auf Ihre Krankheit keine Bedeutung, was Sie essen®.

Solche Aussagen sind meines Erachtens unhaltbar und durch wenig Sachkenntnis oder gar prakti-
sche Erfahrung gestitzt. Ferner entbehren sie auch der Logik. Denn was bitte sollte mehr Einfluss
auf unsere Gesundheit haben, als das, was wir unserem eigenen ,Lebens-Motor* jeden Tag an
Kraftstoff zur Verfigung stellen?

Deshalb seien Sie kritisch, was man lhnen erzahlt und messen Sie dem Thema Ernéhrung kunftig
eine groRere Bedeutung bei. Uberlegen Sie sich genau, welche Baustoffe Sie Ihrem Kérper jeden
Tag zur Verfligung stellen und ob diese fiir Inre Gesundheit zweckdienlich sind.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/was-krank-macht-das-hunza-experiment-von-robert-
mccarrison/
https://lwww.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-prof.-dr.-
hans-christoph-scharpf-ebook

Neue Hinweise zu Herzmuskelentziindungen

Eine Infektion mit krankheitserregenden Viren, die das Herz befallen und eine Entzindung des
Herzmuskels auslésen kdnnen, ist vor allem fir Profi- und Freizeitsportler geféahrlich. Die Folge fur
die Betroffenen ist meist eine Trainingspause von mindestens drei Monaten. Bisher war man zudem
der Meinung, dass eine einmalige Herzmuskelentziindung ein erhéhtes Risiko fur einen plétzlichen
Herztod und damit eine Belastung fur das ganze Leben darstellt. Das scheint jedoch nicht immer
der Fall. Beim 129. Internistenkongress in Wiesbaden hat Prof. Dr. med. Thomas Voigtlander, auf
eine Autopsiestudie aus Danemark hingewiesen. Diese hat gezeigt, dass Herzmuskel-Entziindun-
gen seltener zum plotzlichen Herztod flhren als bisher angenommen.

Die haufigsten Verursacher von Herzmuskel-Entziindungen sind das humane Parvovirus B19 und
das humane Herpesvirus 6. Eine zusatzliche Ursache ist seit einigen Jahren SARS-CoV-2: Es
stellte sich allerdings heraus, dass Covid nicht so haufig die Ursache ist wie befurchtet. Im Jahr
2021 haben Wissenschatftler aus den USA ber 1.597 Profisportler mit COVID-19 berichtet. Nur 37
von ihnen (2,3 %) bekamen im Rahmen ihrer COVID-19-Erkrankung eine Herzmuskelentziindung.
Dies betraf fast ausschlieRlich Manner. Auch das Myokarditisrisiko nach der COVID-19-Impfung
wurde ausgiebig diskutiert. Eine im Jahr 2021 im New England Journal of Medicine veréffentlichte
Studie ergab, dass die Haufigkeit von Myokarditis bei COVID-19-Geimpften bei 2,13 Fallen pro
100.000 lag. Manner zwischen 16 und 29 Jahren hatten allerdings im Vergleich zu allen ande-
ren ein zehnfach hoéheres Risiko, nach einer COVID-19-Impfung eine Myokarditis zu entwi-
ckeln. Diese durch die Impfung verursachten Myokarditiden verlaufen jedoch in den meisten Fallen
unproblematisch. Es gab jedoch auch Berichte Giber schwere Verlaufe wie starke Brustschmerzen,
Anzeichen einer Herzinsuffizienz. Generell kbnnen Vernarbungen nach einer Herzmuskelentziin-
dungen, aber dauerhafte Beschwerden verursachen, etwa durch elektrische Stérungen bei Erre-
gung und der Reizweiterleitung wie bei einem Schenkelblock. Eine solche Erfahrung durfte ich lei-
der selbst machen, deshalb weil3 ich wovon ich rede ;-)


https://www.topfruits.de/aktuell/was-krank-macht-das-hunza-experiment-von-robert-mccarrison/
https://www.topfruits.de/aktuell/was-krank-macht-das-hunza-experiment-von-robert-mccarrison/
https://www.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-prof.-dr.-hans-christoph-scharpf-ebook
https://www.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-prof.-dr.-hans-christoph-scharpf-ebook

Am besten ist also in jedem Fall einer schweren Grippe aus dem Weg zu gehen, und so erst gar
keine Herzmuskel-Entziindungen zu riskieren. Gerade jetzt, in einer Zeit in der Infekte und Grippein-
fektionen jahreszeitlich bedingt wieder zunehmen ist jeder gut beraten, das notwendige zu tun, um
das Immunsystem und die koérpereigene Abwehr zu starken. Das ist nebenwirkungsfrei und auch
besser wie jede Impfung, wo immer mit unkalkulierbaren Risiken gerechnet werden muss, egal, wie
selten diese sind. Denn was nlitzt es dem Betroffenen, der eine schwere Nebenwirkung erleidet,
wenn das statistische Risiko niedrig ist (sofern das, was publiziert, wird Gberhaupt stimmt)

Gesunde, vitale Erndhrung, ein aktiver Lebensstil, Normalgewicht und ein gesunder Blutzu-
cker sind die Basis fir ein geringes Krankheitsrisiko. Die zusatzlich und schon langer bekann-
ten Moglichkeiten das Immunsystem zu starken und uns gegen Ansteckungen aller Art zu schiitzen,
sind die folgenden einfachen Zusatzmaflnahmen die jeder fiir sich persénlich und ohne nennens-
werte Kosten umsetzen kann.

Bei Kalte Kopf und FiflRe warm halten, aber kihl schlafen

Sauna / Infrarotkabine und Kalt / Warme Wasseranwendungen

Viel in der Natur und an der frischen Luft aufhalten

Vornehmlich durch die Nase atmen

Bei Schwachegefiihl anstrengendes sportliches Training pausieren

Auf dem Peak der Grippezeit gréRere Menschenmengen mdglichst meiden

Am Abend ein paar Spriuhstésse H202 in den Rachen, wahrend Sie einatmen

Vitamin D Spiegel > 40ng/ml

Vitamin C 1g/Tag

10. Zink 25 - 50mg / Tag

11. Selen 100-200mcg/Tag (Selenspiegel > 70yg)

12. Lebensmittel und Krauter mit antibakteriellen und antiviralen Eigenschaften verwenden,
etwa Manuka- oder Kornblumenhonig, Ingwer, Cistrosen-Tee, Karden-Tee, Senftle etc.

©CoNogOr~WNE

Wenn Sie auch nur einen Teil der Faktoren beriicksichtigen, ist die Chance grol3 dass sie die "Grip-
pezeit" unbeschadet tiberstehen und krankheitsfrei tiber die Runden kommen.

Linktipps: https://www.topfruits.de/aktuell/so-schuetzen-sie-sich-und-ueberstehen-infekte-viel-bes-
ser/

https://www.topfruits.de/immunsystem
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/145219/Mit-den-HbAlc-Werten-steigt-das-Herz-Kreislauf-
Risiko?rt=b6290b3173e5b8f5770216d380fb92aa

Wer selber denkt und die Initiative in seinem Leben wird in vielerlei Hinsicht profitieren und ein bes-
seres Leben haben, in jedem Alter.

HBAlc Blutzuckerwert besser < 5,9%

Die UK Biobank, die seit 12 Jahren eine halbe Million Briten beobachtet, zeigte bereits bei einem
HbAlc-Wert unter 6,5 % ein erhdhtes Risiko fur Herz-Kreislauf-Ereignisse. 6,5% markiert
heute die Grenze zum Typ-2-Diabetes. Im Beobachtungszeitraum von durchschnittlichen 11,8 Jah-
ren entwickelten Manner zu 55 % und Frauen zu 100 % haufiger einen Herzinfarkt, Schlaganfall
oder andere kardiovaskulare Ereignisse, im Vergleich zu Teilnehmern mit einem optimalen HbAlc-
Wert von 35-41 mmol/mol (5,4-5,9 %). AuchTeilnehmern, die einen HbAlc-Wert von 42 bis 47
mmol/mol (6,0-6,5 %) aufwiesen, was als Pradiabetes gilt, war das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bereits um 30 % bei Mannern und 47 % bei Frauen erhoht.

Diejenigen mit einem HbAlc-Wert von unter 35 mmol/mol (5,4 %) hatten hingegen ein um 10 %
(Méanner) bzw. 11 % (Frauen) geringeres Risiko als diejenigen mit einem normalen Wert von 35-41
mmol/mol (5,4-5,9 %). Fir den HbAlc-Wert gilt laut Christopher Rentsch und seinem Team die
Regel "weniger ist besser": Ein niedrigerer Langzeitblutzucker ist mit einem geringeren Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden. Die Studienautoren betonen jedoch, dass der erhdhte
Blutzucker nicht als die alleinige Ursache fir die beschleunigte Atherosklerose verantwortlich ist.
Die meisten Menschen mit Typ-2-Diabetes hatten noch andere Gesundheitsprobleme. Sie waren zu
53,4 % (Manner) und 62,5 % (Frauen) adipds und hatten zu 69,7 % und 90,1 % ein unginstiges
Taille-Huft-Verhaltnis. 67,1 % der Ma&nner und 65,1 % der Frauen hatten Bluthochdruck und 75,1 %
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und 71,2 % erhohte Cholesterinwerte. Adipositas, Bluthochdruck und schlechte Blutfettwerte sind
bekannte kardiovaskulare Risikofaktoren, und sie kdnnten einen Teil des kardiovaskularen Risikos
erklaren.

Auch diese Untersuchung zeigt einmal mehr, der beste Garant fiir einen gesunden Blutzu-
cker und ein geringes Krankheitsrisiko (nicht nur fir Herzerkrankungen) ist eine vollwertige,
pflanzlicher, ballaststoffreiche Erndhrung. Und aulRerdem die Vermeidung von industriell stark
verarbeiteten Lebensmitteln mit viel zugesetztem Zucker und raffinierten Kohlenhydraten. Mehr Fa-
serstoffe wie in méglichst naturbelassener Pflanzenkost ist gut fur die Verdauung, fur einen gesunde
HBAL1c Blutzuckerwert und zusammen mit moderatem Sport auch fiir lhr Wunschgewicht. Eine ge-
sunde Erndhrung verwendet viele Krauter und Gewdirze und weniger Salz. Sie kann sehr abwechs-
lungsreich und schmackhaft sein und sie ist preiswerter zu haben, wie die Ubliche Normalkost der
Menschen in den Industrielandern.

Linktipp: https://www.topfruits.de/suessungsmittel
https://www.topfruits.de/ballaststoffe
https://www.topfruits.de/aktuell/wichtiger-als-der-nuechtern-blutzucker-der-hbalc-blutwert/

MILCHSAUER fermentierte Lebensmittel - TOP

Wer seine Zellen in Hochform halten oder bringen will, der kommt um milchsauer fermentierter Le-
bensmittel nicht herum. Milchsauer fermentieren ist einfacher, als viele denken. Alle Arten von Ge-
mise und Friichte lassen sich milchsauer fermentieren, so kdnnen, Bohnen, Erbsen, Weil3- und
Rotkohl, Kirbisse, Paprika, Pilze und allerlei anderes eingelegt werden, der Fantasie sind also
keine Grenzen gesetzt. Der Kreativitat sind dabei kaum Grenzen gesetzt. Man braucht im einfachs-
ten Fall nur saubere und gesunde Rohware, etwas Salz und einen sauberen Behdlter. Gut geeignet
sind leere Schraubdeckel Weithalsglaser mit 1L Volumen. Diese kann man einfach befillen und den
Deckel dreht man nur so weit zu dass die Gargase (CO2) noch entweichen kdnnen. Je nach Tem-
peratur kann man bereits nach einer Woche mit dem Verzehr der eingemachten Lebensmittel begin-
nen. Nicht nur das milchsauer vergorene Gemiise kann roh oder gekocht verzehrt werden, sondern
auch die Lake kann getrunken werden und ist von aufRerordentlichem Wert.

Aus gesundheitlicher Sicht vorteilhaft ist es, wenn der Fermentierungsprozess bereits etwas langer
im Gange ist, entgegen der Angaben, die man haufig lesen kann. Damit wird das Eingelegte saurer
und die Menge an wertvollen Milchsdurebakterien steigt, wahrend der Zuckergehalt aus dem Ge-
muse (Kraut, Karotten, Bohnen, Paprika, Gurken etc.) abgebaut wird. Wichtig zu betonen ist, dass
von besonderem gesundheitlichem Wert nur die milchsaure Fermentierung ist, wie oben be-
schrieben. Nicht das Sterilisieren mit Essig!

Die Naturheilkunde sagt und seit Langem, der regelmafRige Konsum fermentierter Lebensmittel ist
wichtig fur unsere Gesundheit. Fermentieren ist in bestimmten Kreisen zuletzt auch fast wieder zu
einem kleinen Modetrend geworden, nachdem solche Lebensmittel lange Zeit nur wenig beachtet
wurden. Allerdings zum Nachteil unserer Gesundheit. Was kaum noch jemand weil3. Der in den
1950er und 1960er Jahren sehr bekannte deutsche Krebsarzt Dr. Johannes Kuhl hatte sogar
Erndhrungsrichtlinien fir Krebskranke erarbeitet, basierend auf einem hohen Anteil milch-
saurer Kost. Er hat in seinem Lebenswerk die Wirkungsweise der pflanzlichen Milchséure schlis-
sig dargelegt und bewiesen. Und er erzielte damit bei vielen Patienten beachtliche und nicht fir
maoglich geglaubte Erfolge. In dem Titel von IThm "Eine erfolgreiche Arznei - und Ernéahrungsbehand-
lung gut- und bosartiger Geschwiilste" eindriicklich nachzulesen.

Wir wéren gut beraten Erfahrungen von friiheren Ganzheitsmedizinern, wie Dr. Kuhl, Dr. Seerger
oder Dr. Fryda auch heute wieder in unsere Erndhrungskonzepte einflieen zu lassen. Und zwar
mdoglichst so lange wir gesund sind. Hier kdnnen nicht nur fermentierte Gemuse einen wertvollen
Beitrag leisten. In keinem Haushalt sollte Miso oder Sojasauce fehlen. Beides sind echte LEBENS-
mittel, traditionell fermentiert, vielseitig verwendbar zum Salzen und Wirzen von Salaten, Suppen
und Gerichten aller Art. Bei den Asiaten gehoren fermentierte Lebensmittel ganzjahrig auf den Spei-
sezettel. Und man nimmt an, dass auch dies neben einigen anderen Einflussfaktoren der Grund ist,
weswegen das Krebsrisiko dort in vielen Bereichen deutlich niedriger ist als bei uns im Westen.

Bevorzugen Sie bei solchen Lebensmitteln immer unerhitzte und deshalb noch enzymaktive Pro-
dukte. Bei Topfruits bekommen Sie fermentierte Naturprodukte, die nicht pasteurisiert/erhitzt
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sind und die ihren vollen gesundheitlichen Wert entfalten kénnen. Ab KW41 bekommen Sie
auch wieder unser beliebtes, frisches rohes Sauerkraut.

Bedenken Sie auch folgendes - wenn Sie eine gesunde Dickdarm-Flora unterstiitzen mdchten, mit
allen Vorteilen, welche das mit sich bringt, dann miussen die erwiinschten Milchsaurebakterien im-
mer ausreichend "geflttert" werden. Und genau das erreichen Sie durch eine ballaststoffreiche Er-
nahrung, die moglichst wenig raffinierten Zucker enthalt. Losliche und unltsliche Ballaststoffe, wie
etwa Inulin, oder inulinreiche Lebensmittel wie Topinambur oder Yacon kénnen deshalb einen wert-
vollen Beitrag fur Ihr Immunsystem leisten. Dagegen férdert ein Zuviel an raffiniertem Zucker,
eher unerwiinschtes Pilzwachstum und die damit einher gehenden Probleme.

Linktipp: https://www.topfruits.de/spezialitaeten/fermentiertes/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/fermentierte-lebensmittel-gut-fuer-die-gesundheit/
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Die Gesellschatft fur biologische Krebsabwehr informiert

Patientinnen-Informationstag in Heidelberg: 8.10.2023 am Sonntag, 08.10.2023, 9:30 Uhr bis
17:00 Uhr in Heidelberg, NH-Hotel, Bergheimer Stral3e 91 Gesund leben bei Krebs. Vielfaltiges Ge-
sundheitsprogramm fiir Krebspatient/Innen. Unter dem Titel ,Die Heilkrafte sind immer in uns exis-
tent” fihrt der Psychoonkologe Josef Ulrich in die Bedeutung der inneren Entwicklung fiir die nach-
haltige Heilung ein. Die Teilnehmer erhalten auch Gelegenheit, ihre individuellen Fragen an die
beratenden Arzte und Arztinnen der GfBK zu stellen.

Ein aktiver und selbstbestimmter Umgang mit der Erkrankung und mit den gebotenen Therapiemdg-
lichkeiten, den Verlauf der Krankheit maR3geblich beeinflusst. Siehe dazu auch www.krebshoff-
nung.de. Sie selbst haben viele wirkungsvolle Hebel in der Hand, um etwas fur lhre eigene Gesund-
heit zu tun. Nutzen Sie neben den Broschiiren auch die medizinische Hotline und die weiteren Infor-
mations-Angebote der GfbK zu ganzheitlichen Therapiemoglichkeiten. Wir empfehlen Ihnen den
Besuch der Veranstaltung und wir wiinschen lhnen dabei viele neue Erkenntnisse und natir-
lich allzeit viel Gesundheit.

Linktipp: www.biokrebs.de
https://www.topfruits.de/aktuell/lichtblicke-fuer-krebspatient-mehr-chancen-durch-integrative-krebs-
medizin/

Investieren Sie in Ihre Gesundheit, nehmen Sie die Dinge selbst in die Hand. Das beste
was Sie fir sich tun kdnnen.

ASS oder OPC?

Patienten, die zu Thrombosen neigen oder bei denen sich bereits solche ereignet haben, miissen
meist lebenslang gerinnungshemmende Medikamente wie ASS nehmen. Mit der dauerhaften Ein-
nahme von Gerinnungshemmern wie ASS sind jedoch Nebenwirkungen und erhebliche Kollateral-
schaden mdglich. Auf jeden Fall sollten Menschen, die regelmaRig ASS zu sich nehmen, die Ein-
nahme mit Vitamin C kombinieren. Man hat gesehen, dass das Risiko flir Nebenwirkungen und
Schaden damit deutlich verringert oder vermieden werden kann.

Offensichtlich hat aber ein natirlicher, pflanzlicher Vitalstoff sogar eine bessere Wirkung wie
ASS und das OHNE Nebenwirkungen. Wir kennen und schéatzen diese Super-Substanz aus der
Natur seit Langem aufgrund ihrer starken antioxidativen Wirkung. Bei der Stoffgruppe handelt es
sich um OPC, das sind sekundére Pflanzenstoffe, die aus Kakao, Pinienrinde oder Traubenkernen
gewonnen werden kdénnen. Forscher aus Italien zeigten in diesem Jahr welches Potenzial in sol-
chen natdurlichen Stoffen stecken kann.

Jeweils 200 Thrombose-Patienten bekamen entweder ASS 100 mg, 250 mg Diclopedin oder 200mg
OPC. In den nachfolgenden 6 Jahren untersuchte man, wie oft es zu weiteren Thrombosen kam.
Die Ergebnisse waren verbliffend. Ohne Behandlung erlitten 17% einen Ruckfall, unter ASS waren
es 15% und mit Ticlopedin waren es noch 12%. OPC deklassierte alle, denn nur 6% erlitten unter
der Zufuhr von OPC eine erneute Trombose.
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Das sollte zu denken geben, denn wahrend die Medikamente teilweise mehrere Nebenwirkungen
haben, haben OPC’s vielfaltige positive Nebenwirkungen, wie man in anderen Studien gesehen
hat. Hatte man das bekannte synergistische Zusammenspiel zwischen OPC und Vitamin C genutzt,
dann hatte man sicherlich noch vielfaltige weitere positive Effekte in der Nachschau gesehen.
Wenngleich unser krankes System solche Erkenntnisse geflissentlich zu unterdriicken versucht, ist
es an der Zeit dass mehr und mehr Menschen ihre gesundheitlichen Belange selbst in die Hand
nehmen, sich informieren und das Tun, was urséchlich hilft und am besten fur sie ist.

Linktipp: https://www.topfruits.de/buch/jungbrunnen-opc
https://lwww.topfruits.de/grape-plus-kapseln
https://lwww.topfruits.de/aktuell/antientzuendliche-kost-als-schutzschild-gegen-chronische-entzu-
endsherde/

Neue Version der Vida Gesund APP testen!

Die APP wurde in der Bedienung vereinfacht und in der Funktion verbessert. Sie erstellt Ihr Gesund-
heits-Tagebuch und Auswertungen vollig automatisch. Daten von kompatiblen Messgeréaten, Fit-
ness-Tracker oder Apps werden Ubernommen. Das zeitintensive Erstellen von Papiertagebtichern
gehort damit der Vergangenheit an. Schon auch, die Speicherung und Verarbeitung von Daten er-
folgt ausschlieRlich in deutschen Rechenzentren mit héchsten Standards. Wer sich die App anse-
hen moéchte, kann die Premium-Version sogar 90 Tage lang kostenlos testen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/ein-tolles-tool-zur-unterstuetzung-gesunder-gewohnheiten/

Calisthenics / Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht: Einfach, billig und
ein wichtiger Schlussel zur Gesundheit im Alter

Calisthenics sind Koérpergewichtsiibungen, die kaum oder keine Geréate benotigen. Solche Ubungen
sind ein effektives und vielseitiges Werkzeug, um die korperliche und geistige Gesundheit im fortge-
schrittenen Alter zu fordern. Sie sind einfach zu erlernen, erfordern wenig Ausriistung und kénnen
einen erheblichen Einfluss auf die Lebensqualitdt haben. Dabei gibt es fur diese Art von korperlicher
Ertichtigung keine Ausreden, denn der Zeitbedarf und die Kosten dafir sind allenfalls marginal ;-)

Gymnastik und Ganzkorperworkouts nur mit dem eigenen Korpergewicht, allenfals einfachen Hilfs-
mitteln, beanspruchen je nach Kombination von nur wenigen Ubungen samtliche Muskeln im Kor-
per. In erster Linie zielt das Training auf Muskel- und Kraftaufbau durch die Optimierung nattrlicher
Bewegungsablaufe. Dadurch wird die Muskelkraft, Kérperkontrolle und Beweglichkeit gefordert.
Eine bessere Figur ist nur ein positiver Nebeneffekt des Ganzkoérpertrainings. Viel wichtiger: Mus-
kelabbau und Verlust an Beweglichkeit, im Alter die Ursache vielfaltiger Probleme, wird ver-
mieden!

Als Faustregel gilt aber: Drei bis vier Calisthenics-Einheiten pro Woche sind perfekt, um gute Resul-
tate zu erzielen. Die Regenerationszeiten dazwischen sollten je nachdem wie lange und intensiv
man trainiert immer 1 - 2 Tage betragen. Besonders im Alter regeneriert unser Korper langsamer
und man sollte ihm die notige Zeit dafir geben, um optimal von Training zu profitieren. Hier noch
einmal kurz zusammengefasst das Wichtigste zum Training mit dem eigenen Kérpergewicht:

Warum Korpergewichtsiibungen?

Einfachheit: keine Gerate erforderlich, daher leicht zuganglich und kostenglnstig.
Flexibilitat: iberall durchfuihrbar, ob zu Hause, im Park oder auf Reisen.

Ganzheitliches Training: Férdert Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit.

Durch das Fehlen von schweren Gewichten ist Calisthenics fiir Verletzungen weniger anfal-
lig als klassisches Gewichtstraining.

PobdE

Besondere Vorteile im fortgeschrittenen Alter

1. Knochengesundheit: Belastung der Knochen kann Osteoporose vorbeugen.
2. Mobilitat: Erhalt und verbessert die Bewegungsfahigkeit, was die Selbststandigkeit fordert.
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3. Fordert die Durchblutung und damit die Sauerstoff und Nahrstoffversorgung in Muskulatur
und Gewebe.

4. Mentale Gesundheit: Bewegung setzt Endorphine frei, die die Stimmung heben und Stress
reduzieren.

Die Top 3 Ubungen fiir Senioren

Liegestitze: Gut fur Oberkdrper und Rumpf. Anfangs an der Wand, dann am Boden.
Kniebeugen: Starkt Beine und Gesal3. Achten Sie auf die richtige Technik.

Plank: Hervorragend fir die Rumpfmuskulatur. Beginnen Sie mit kurzen Intervallen.
Ausfallschritt riickwarts: Starkt Beine und Gesal3, gut fiir die Koordination
Superman: Riucken und gesamte riickwartige Muskelkette starken.

agkrwhpE

Weitere praktische Tipps

Langsam starten: Beginnen Sie mit wenigen Wiederholungen und steigern Sie sich.
RegelmaRigkeit ist der Schliissel: 3-4 Mal pro Woche fiir nachhaltige Ergebnisse.

Haben Sie Rickenschmerzen? Machen Sie einen Versuch mit BarfulRschuhen. Durch die Kraftigung
der FuBmuskulatur bei regelmaRiger Verwendung wird die gesamte riickwartige Muskelkette akti-
viert. Zusatzlich werden die Reflexzonen an der Ful3sohle angesprochen. Nicht selten wird berich-
tet, dass Ruckenschmerzen alleine, durch die Verwendung von BarfuRschuhen verschwunden sind.

Muskelerhalt unterstutzen durch die richtige Erndhrung

Mit ausreichend Muskulatur steht und fallt in vielen Fallen die Qualitat unseres Lebens. Sicherer
Gang, Beweglichkeit, Normalgewicht und Schmerzfreiheit brauchen eine leistungsfahige Muskula-
tur. RegelméRiger Trainingsreiz ist ausschlaggebend dafur, dass unser Korper die Muskelstrukturen
erhalt und starkt. Sie sollten allerdings auch durch eine intelligente Ernédhrung dazu beitragen, die
Substanzen bereitzustellen, die fur Muskulatur-erhalt und -aufbau besonders wichtig sind. Wichtig
fur den Muskelerhalt und -aufbau im Alter ist eine ausreichende Versorgung mit hochwertigen Prote-
inen. Je nach Alter, Trainingsintensitat und Haufigkeit sollten Sie zwischen 1 und 1,5 g, am bes-

ten Uberwiegend pflanzliches Eiweil3, pro KG Kdrpergewicht zu sich nehmen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/krafttraining-im-alter-besonders-wichtig/
https://www.topfruits.de/aktuell/pflanzliche-eiweisse-eine-echte-alternative/

Arbeiten bei Megerle Online (Topfruits Naturprodukte)

Wir suchen immer wieder Verstarkung in unterschiedlichen Bereichen. Wenn Sie entsprechendes
Know-how mitbringen und auf der Suche nach einer neuen, langerfristigen beruflichen Herausforde-
rung sind, informieren Sie sich auf unserer Seite tber unsere derzeitigen Vakanzen. Mehr dazu fin-
den Sie hier. Sollte aktuell nichts Passendes fur Sie dabei sein, Sie aber dennoch glauben, dass Sie
zu unserer Mission etwas Substanzielles beitragen kénnen, sind uns auch Initiativbewerbungen
herzlich willkommen!

Wenn Sie jemanden kennen, der jemanden kennt, auf den unsere Angebote zutreffen, informie-
ren Sie diesen gerne. Die Arbeit bei Topfruits / Megerle Online ist ideal fir Menschen, die sich per-
sonlich einbringen moéchten und sich fiir unsere Themen und Produkte interessieren. Sie sind bereit,
sich jeden Tag mit Inrem Beitrag daflr einzusetzen, dass unsere Kunden begeistert und zufrieden
sind. Weitere Informationen zu offenen Stellen finden Sie unter: https://www.topfruits.de/offene-stel-
len.

Linktipp: https://www.topfruits.de/offene-stellen.
https://www.topfruits.de/aktuell/deshalb-muessen-sie-zwingend-ihren-vitamin-d-spiegel-kennen/

NEUE und interessante Produkte bei Topfruits
alle neuen Produkte finden Sie hier.. Alle unsere Kennenlern-Aktionen finden Sie hier ...

Jetzt aus neuer Ernte: Minifeigen, Walnlsse Kerne- oder in der Schale, Medjool Datteln

Ballaststoffdrink Beere - Trinkpulver, lecker, vielseitig und gesund, 100% natur
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Der Topfruits Ballaststoffdrink Beere ist eine schlaue Rezeptur, aus 100% natirlichen Zutaten. Mit
dieser Pulvermischung bereiten Sie im Nu ein leckeres Getrank, das extra viele Ballaststoffe liefert
und dabei lecker schmeckt. Mit einem beeindruckenden Ballaststoffgehalt von tiber 30% stellt dieser
Drink viele handelsubliche Produkte in den Schatten, die als ballaststoffreich bezeichnet werden.

Bio Granatapfelkerne — mit Fruchtfleisch — antioxidativ & ballaststoffreich

Ganze Granatapfelsamen in Bioqualitat, fir die tagliche Portion an wertvollen Pflanzen-Vitalstoffen.
Unsere Granatapfelkerne werden mit Fruchtfleisch naturgetrocknet und ohne kiinstliche Zusatze wie
Aromen, Farbstoffe oder Konservierungsmittel hergestellt. Natiirlich UNGESUSST. Die Kerne sind
eine tolle Ballaststoff-Quelle und reich an wertvollen Antioxidantien

Kollagen Komplex - Vitalstoffe zur Unterstitzung der Kollagenbildung und Vernetzung -
neue verbesserte Rezeptur und mehr Inhalt firs Geld!

Der Topfruits Kollagen Komplex ist ein Nahrungserganzungsmittel zur Unterstiitzung stabiler Kol-
lagen Strukturen. Das feine Pulver kombiniert die Aminosauren Glycin, Lysin und Prolin mit nattirli-
chem Vitamin-C aus Acerola Kirschen. Mit Kollagen-Komplex schaffen Sie die notwendigen Voraus-
setzungen zur optimalen kérpereigenen Bildung von stabilem Bindegewebe, Sehnen und anderen
Kollagenstrukturen.

Keimkorn Basis Musli 3er-Mix, Bio kbA, aus gekeimtem Nackthafer, Buchweizen und Leinsa-
men, ungesiusst

Unser Keimsaaten-Basismdisli als 3er Mix, in Bio Qualitat, ist die ideale Grundlage fir ein ganz be-

sonderes Musli. Es besteht ausschlieBlich aus besonders wertvollen gekeimten Zutaten - Nacktha-
fer, Buchweizen und Leinsamenschrot. Natirlich ungesisst. Auch fiir Breigerichte oder zur Aufwer-
tung von Backwarenaller Art.

Bio Lowenzahnblatter fein gemahlen (Taraxacum officinale), natur

Léwenzahnblatter enthalten in erste Linie Bitterstoffe. Bitterstoffe regen die Verdauung anregen und
kdnnen Magen-Darm-Beschwerden reduzieren. Auf3erdem finden sich in dem Blattpulver Gerb-
stoffe, Carotinoide und Flavonoide. Erkundigen Sie sich tiber den naturheilkundlichen Nutzen von
Léwenzahn, sie werden manche positive Uberraschung erleben.

Brokkolisamen gekeimt, getrocknet, bio kbA - NEUE Ernte

Durch die Keimung der Brokkoli Samen sind viele Inhaltsstoffe bereits aktiviert und besser verfig-
bar. Brokkolisamen und Sprossen sie sind ein guter Lieferant fur Sulforapha, einem gesundheitlich
potenten sekundarer Pflanzenstoff aus der Familie der Senféle. Durch den Keimprozess verbessert
sich die Bekdmmlichkeit und die Bioverflgbarkeit der Inhaltsstoffe.

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.

Magenfreund Teemischung - 100% Natur, ohne zugesetztes Aroma

Unsere wohluberlegte Teemischung mit traditionellen Krautern und Gewdrzen vereint Vitalitat und
Magen und Darm, mit Genuss fur den Gaumen. Unsere Mischung ist frei von zugesetzten Aromen
und Koffein. Die natirlichen Inhaltsstoffe fordern die Verdauung und helfen sanft gegen Vollegeftnhl,
Blahungen und Krampfen.

Bio Brotbackmischung mit gekeimten Saaten — basisch — glutenfrei — mit wertvollen Mineralien
und Ballaststoffen. Haferflocken, gekeimte Buchweizen, gekeimten Leinsamen, gekeimten Sonnen-
blumenkernen, Chia und Flohsamenschalen. Das tégliche Plus an Ballaststoffen und Mineralien.
Viel bekdmmlicher fur lhre Gesundheit wie Weizenbrote!

Porridge vital mit Apfel-, Kakaostiickchen und Chiasamen, ohne Zucker — spendet nachhaltig
Energie - enthéalt 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 halt 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
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Aminosauren. Fir den nattrlichen Beerengeschmack sorgen naturreine Pulver aus roten und
blauen Beeren. Ergdnzend unterstitzen Flohsamenschalen eine gute Verdauung und Birkenzucker
liefert eine milde kalorienarme Siif3e.

Trehasweet ist ein StBungsmittel mit besonderen Eigenschaften.

Trehasweet ein Zweifachzucker und alternatives StRungsmittel ohne Fructose! Die Glucosebau-
steine von Trehasweet werden bei der Verdauung im Diinndarm langsamer freigesetzt. So wird dem
Koérper Uber einen langeren Zeitraum gleichmafig Energie zugefiihrt.

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

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

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

In unserer Infothek finden Sie weitere wertvolle Infos fir Ihre Gesundheit.

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 Mail.

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