Hallo und guten Tag,

Heute wollen wir auch mal wieder DANKE sagen! Danke, dass Sie unser Kunde sind und dass Sie
uns ihr Vertrauen schenken! Wir wiinschen lhnen schéne Weihnachtstage und alles Gute fiirs
neue Jahr. Sie kénnen sich auch 2024 auf uns als Partner verlassen, wenn es sich um das Thema
gesunde Ernahrung und Pravention geht.

Menschen, die besser Bescheid wissen und die mehr Verantwortung fir sich selbst lbernehmen,
haben ein Leben mit mehr Energie und Lebensfreude. Artgerechte Erndhrung und Lebensstil kdn-
nen auch bei bereits bestehenden gesundheitlichen Problemen erstaunliches bewirken!

Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektlire unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen fir
sich und lhre Familie ziehen kénnen. Geben Sie dieses Rundschreiben auch gerne an Freunde
weiter.

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

Viel Spal3 bei der Lektiire, bleiben Sie gesund und munter!
Herzliche Griil3e
Michael Megerle und das Topfruits Team

PS
unsere Liefermoglichkeiten vor und nach den Feiertagen.

Gluck ist:

Morgens aufzuwachen und gesund zu sein

Unabhéngig von den Meinungen andere zu sein

Dich mit Dir und in Dir selbst wohlzufiihlen

Einen Partner zu haben, der Dich unterstitzt

Menschen zu kennen, in deren Beisein Du Dich wohlfiihlst
Eine Aufgabe zu haben, die Dich erfullt

Immer etwas zu finden, wofir Du dankbar sein kanns

Bluthochdruck? Woirzen statt Salzen!

In einer Welt, in der Herz-Kreislauf-Erkrankungen weitverbreitet sind, liefert eine kurzlich durchge-
fuhrte Studie entscheidende Einblicke in die Bedeutung einer salzarmen Ernéhrung. Die Studie, vor-
gestellt auf der Jahrestagung der American Heart Association und publiziert im renommierten JAMA
(2023), wirft ein neues Licht auf die Auswirkungen einer kochsalzarmen Diét. Die Ergebnisse sind
bemerkenswert. Deepak Gupta vom Vanderbilt University Medical Center in Nashville fhrte eine
Untersuchung mit 213 Personen durch, wobei die Halfte der Teilnehmer unter Bluthochdruck litt.
Uberraschend war, dass alle Teilnehmer, unabhangig von ihrem Blutdruckstatus oder der Einnahme
von Blutdrucksenkern, bereits nach einer Woche auf die kochsalzarme Diat reagierten!

Die Teilnehmer, die anfangs durchschnittlich 4,45 Gramm Natrium chlorid (Kochsalz) taglich konsu-
mierten, wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Die Kochsalzmenge lag dabei weit (iber dem von der
WHO empfohlenen Wert, aber entsprach der Menge, die der durchschnittliche Konsument mit der
taglichen Nahrung zu sich nimmt. Eine Woche lang nahmen sie 1.100 mg Natrium mit der Nahrung
zu sich, gefolgt von einer Woche mit natriumreduzierter Kost aus einer Spezialkiiche, die nur 500
mg Natrium, aber dafiir 4.500 mg Kalium enthielt. Die Ergebnisse: eine deutliche Blutdrucksen-
kung. Die Auswirkungen waren beeindruckend: Der systolische Blutdruck war in der Woche mit nat-
riumarmer Erndhrung um 8 mm/Hg niedriger als in der natriumreichen Woche. Dieser Effekt ent-
spricht der Wirkung mancher Blutdruckmedikamente! Eine kochsalzarme Kost ist ein einfacher, aber
effektiver Weg sein, den Blutdruck zu kontrollieren und die Gesundheit zu férdern.


https://amxe.net/g38rww9v-835i740y-xd0wpxwi-kfv
https://amxe.net/g38rww9v-835i740y-4ix7qtwi-sqw
https://amxe.net/g38rww9v-835i740y-9mno7vrr-1awy

Viele Menschen kénnten ihren Blutdruck durch eine salzarme Erndhrung problemlos sen-
ken. Wer auf Salzen nicht verzichten mdchte, kann Kaliumsalz statt Natriumchlorid (Kochsalz) neh-
men. Allerdings erfordert dies, dass wir auf Fertiggerichte verzichten. Viel besser wére es jedoch,
sich an weniger Salz im Essen zu gewthnen, was problemlos mdglich ist.

Immer wieder wird der Zusammenhang mit hoher Natrium Zufuhr und Bluthochdruck bestatigt. Und
trotzdem ist der Kochsalzkonsum in der "modernen” Ernahrung bei Weitem zu hoch, vergli-
chen mit dem, was friher an Salz konsumiert wurde und was zutraglich wéare. Dabei gibt es in
der heutigen Zeit einfache und schmackhafte Alternativen zu Kochsalz. Greifen Sie mehr zu der
Vielfalt an Krautern und Gewlirzen! An Gewurzen herrscht heute, im Gegensatz zu friiheren Zei-
ten, kein Mangel. Zu viel Salz ist schadlich, aber Krauter und Gewtrze kénnten Ihre Ernéhrung
deutlich aufwerten. Viele Krauter und Gewiirze schmecken nicht nur gut, sondern haben auch antio-
xidative und antientziindliche Wirkungsweisen, was ihnen ein grof3es Potenzial in der Krankheits-
pravention verleiht. Alte 6stliche Kulturen wussten das seit langer Zeit. Eine Vielfalt an Gewrzen ist
unverzichtbarer Bestandteil dieser Kiiche. Machen wir es genauso.

Linktipp: https://www.topfruits.de/tee-kraeuter-und-gewuerze/
https://www.topfruits.de/aktuell/gewuerzen-und-kraeutern-die-unterschaetzen-gesundheitsfoerderer/

Wenn das Leben fiir dich bisher nicht gut lauft, dann liegt es meistens an deinen Glaubenssatzen.
Du haltst etwas fur moglich? In dem Moment hast du den ersten Schritt schon getan!

Was macht industrielle Lebensmittel so schlecht?

In der heutigen Zeit sind industriell hergestellte Lebensmittel allgegenwartig auf deutschen Tellern.
Diese Produkte, von Ernahrungswissenschaftlern als ,ultra-processed foods" (UPF) bezeichnet, ha-
ben eine signifikante (nachteilige) Wirkung auf unsere Gesundheit, wie jingste Studien aufzei-

gen. Das Angebot an Junkfood hat in den letzten beiden Jahrzehnten deutlich zugenommen. In den
Supermarktregalen dominieren Tiefklhlpizzen, Tutensuppen, Kartoffelchips, Snacks, Softdrinks und
andere industriell hergestellte Produkte, die einfach und ohne aufwandige Zubereitung verzehrt wer-
den kdnnen.

Viele Menschen greifen aufgrund von Bequemlichkeit, (vermeintlichem) Zeitmangel oder mangeln-
den Kochkenntnissen zu diesen Fast-Food und UPF. Der haufige Verzehr industrieller Lebensmittel
fuhrt zu einer erhéhten Zufuhr von zugesetztem Zucker, schlechten Fetten und einer Vielzahl
von Zusatzstoffen. Dazu enthalten solche Lebensmittel in der Regel keine oder nur sehr we-
nige Vitalstoffe. Weitere Erklarungen fiir die negativen Effekt sind die hohe Energiedichte
und die weiche Textur von UPF, welche eine schnelle Nahrungsaufnahme fordern und die
Sattigung verzogern.

In einer aktuellen, europaweiten Beobachtungsstudie war der regelmafige Verzehr von UPF mit ei-
ner erhéhten Multimorbiditat, sowie an Krebs- und Herz-Erkrankungen verbunden. Besonders her-
vor stachen hochverarbeitete tierische Produkte und stark gesuf3te Softdrinks, wahrend der Verzehr
von Getreideprodukten und Zerealien das Risiko zu senken scheint. Die Ergebnisse wurden in der
renommierten Fachzeitschrift Lancet Regional Health — Europe im Jahr 2023 veroéffentlicht (DOI:
0.1016/j.lanepe.2023.100771). Die Studie, an der 266.666 Teilnehmer aus sieben européischen
Landern teilnahmen, bietet eine tiefgreifende Einsicht in diesen Sachverhalt. Die Teilnehmer, die zu
Beginn der Studie noch keine chronischen Erkrankungen aufwiesen, wurden Uber einen Zeitraum
von 11,2 Jahren beobachtet. Ein erhéhter Anteil von UPF, etwa einem Drittel der aufgenommenen
Kalorien, fiihrte schon zu einem um 9 % hoheren Risiko fur Multimorbiditat. Fir jede Standardab-
weichung von etwa 260 Gramm am Tag stieg das Risiko um 9 %.

Die Studie unterstreicht einmal mehr, was wir eigentlich alle bereits wissen. Wie wichtig eine voll-
wertige, vitale Erndhrung mit echten Lebensmitteln fir unsere langfristige Gesundheit ist.
Und welche Gesundheitsrisiken, mit dem hohen Konsum von industriell verarbeiteten Lebensmitteln
einhergehen. Wollen wir schwere gesundheitliche Probleme mit zunehmendem Alter vermeiden und
auch dann noch ein gutes Leben haben, dann miissen viele ihre Essgewohnheiten dringend Uber-
denken. Die Devise, mehr selbst zubereiten und bewusst gesiindere Lebensmittel verwenden. Den-
ken Sie daran, die Zeit die sie durch Verwendung von UPF heute sparen kénnen, benétigen Sie
maoglicherweise spater flr Arzt oder Krankenhausbesuche ;-)


https://www.topfruits.de/tee-kraeuter-und-gewuerze/
https://www.topfruits.de/aktuell/gewuerzen-und-kraeutern-die-unterschaetzen-gesundheitsfoerderer/

Linkipp:

https://www.topfruits.de/aktuell/einfache-verhaltensaenderungen-um-gesund-zu-bleiben/
https://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-bo-
esartiger-geschwuelste-dr-johannes-kuhl-nachdruck

Vitamin D und Krebs: Eine Studie aus dem vergangenen Jahr bestatigt wieder die Bedeutung von
Vitamin D bei Krebs fiir ein langeres Uberleben. Aus Sicht der GfbK weisen jedoch beide Untersu-
chungsgruppen einen nicht optimalen Vitamin D-Spiegel auf. Hier ware mehr moglich, mit einem ho-
heren Spiegel von 50 bis 60ng/ml. Derzeit gilt ein Spiegel von 40 ng / ml als optimal. Aber bereits
dieser Spiegel wird von einem Grol3teil der Menschen in Nordeuropa nicht dauerhaft erreicht, wie
Screenings der Blutwerte zeigen.

Linktipp: https://www.biokrebs.de/presse/presseinformationen/mit-vitamin-d-menschenleben-retten
https://lwww.topfruits.de/aktuell/deshalb-muessen-sie-zwingend-ihren-vitamin-d-spiegel-kennen/

Einen Vorsprung im Leben hat, wer anpackt, wo andere erst einmal reden! (J.F. Kennedy)

Veganer Studie mit Zwillingen

Die Frage, ob eine vegane Erndhrung geslnder ist als der Verzehr von Fleisch, ist ein Thema, das
immer wieder fir Gesprachsstoff sorgt. Eine neue Studie der Universitat Stanford bringt nun interes-
sante Erkenntnisse zu dieser Debatte. Die Forscher fuhrten eine Untersuchung mit 22 eineiigen
Zwillingspérchen durch, bei der jeweils ein Zwilling fur acht Wochen eine vegane Ernéhrung ver-
folgte, wéhrend der andere Zwilling sowohl pflanzliche als auch tierische Lebensmittel af3.

Das Ergebnis: Die vegan erndhrten Personen zeigten eine signifikante Verbesserung ihrer Herz-
Kreislauf-Gesundheit. Friihere Studien hatten bereits angedeutet, dass der Verzicht auf tierische Le-
bensmittel vorteilhaft fir die Herz-Kreislauf-Gesundheit sein kann. Jedoch mussten bei diesen Un-
tersuchungen stets auch andere Einflussfaktoren wie genetische Unterschiede, Erziehung und ver-
schiedene Lebensstile beriicksichtigt werden.Durch die Konzentration auf eineiige Zwillinge konnte
die Stanford-Studie diese Variablen ausschlielen, da die Teilnehmenden nicht nur genetisch fast
identisch waren, sondern auch unter ahnlichen Bedingungen aufgewachsen sind und vergleichbare
Lebensstile pflegten.

In der ersten Woche der Studie erhielten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer vorgefertigte Mahl-
zeiten, die eine gesunde, pflanzenbasierte Diat mit reichlich Gemuse, Obst und Hilsenfriichten be-
inhalteten. Die nicht vegan ernéahrten Teilnehmenden bekamen zuséatzlich tierische Produkte wie
Fleisch, Kase und Eier. In der Folgezeit bereiteten sich die Studienteilnehmenden ihre Mahlzeiten
selbst zu.

Die Ergebnisse der Studie waren eindeutig: Schon nach den ersten vier Wochen der Ernéh-
rungsumstellung waren bei den vegan lebenden Teilnehmenden deutliche Verbesserungen feststell-
bar. Sie wiesen niedrigere Cholesterin- und Insulinwerte auf und auch ihr Kérpergewicht sank — alle-
samt Indikatoren fiir eine verbesserte Herz-Kreislauf-Gesundheit. Christopher Gardner, einer der
Studienautoren, betonte: ,Basierend auf diesen Ergebnissen wirden die meisten von uns von einer
pflanzlicheren Ernahrung profitieren.“ Allerdings bedeutet dies nicht, dass man komplett auf tieri-
sche Produkte verzichten musse. Viel wichtiger sei es, mehr pflanzliche Lebensmittel in die Er-
nahrung zu integrieren, so der Wissenschatftler.

Abgesehen von 6kologischen Aspekten, die beim Vergleich tierische versus pflanzliche Lebensmit-
tel fiir viele eine Rolle spielen, bestatigt die Studie unser jahrelanges Credo. Dogmatismus ist bei
der Erndhrung, wie auch bei anderen Livestylfaktoren fehl am Platz. Vielmehr kommt es darauf an,
welches Verhalten Uberwiegt, das positive oder das negative. Dementsprechend wird sich auch die
Gesundheit entwickeln. Die Erfahrung, dass wir jedoch im Alltag negativen Faktoren ausgesetzt
sind, denen wir nicht immer entfliehen kénnen. Etwa Stress, Umwelteinflisse und mehr oder weni-
ger haufiges Auswartsessen, sollte jedoch dazu fihren, dass wir an anderer Stelle versuchen ge-
Zielt ein positives Gegengewicht zu schaffen. Etwa indem wir in der eigenen Kiiche auf besonders
gesunde Zutaten und ECHTE LEBENSmittel verwenden und gerne auch etwas mehr Zeit invstieren,
furs Kochen und Essen (ausreichend kauen). Wohl bekomms :-)


https://www.topfruits.de/aktuell/einfache-verhaltensaenderungen-um-gesund-zu-bleiben/
https://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-boesartiger-geschwuelste-dr-johannes-kuhl-nachdruck
https://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-boesartiger-geschwuelste-dr-johannes-kuhl-nachdruck
https://www.biokrebs.de/presse/presseinformationen/mit-vitamin-d-menschenleben-retten
https://www.topfruits.de/aktuell/deshalb-muessen-sie-zwingend-ihren-vitamin-d-spiegel-kennen/

Linktipp: https://www.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-
prof.-dr.-hans-christoph-scharpf-ebook
https://www.topfruits.de/buch/china-study-fuer-menschen-mit-krebs

Wieviel Tage hast du noch zu leben? Verschwende keinen Einzigen, oder zumindest so wenige,
wie moglich fir Angst, Sorge, Arger, Neid, Missgunst, Hass und andere negative Geflhle, denn das
Leben ist schneller vorbei als du denkst.

Hoher Insulinspiegel mehr Risiko fiir Pankreas CA

Das Thema Insulin und seine Auswirkungen auf unsere Gesundheit ist komplex und von grol3er Be-
deutung. Insbesondere bei Adipositas, Insulinresistenz und Typ-2-Diabetes spielt die vermehrte
Produktion von Insulin eine zentrale Rolle. Eine aktuelle Studie, veroffentlicht in der Fachzeitschrift
Cell Metabolism, wirft ein neues Licht auf die moglichen Gefahren, die hohe Insulinspiegel bergen
konnen. Insbesondere im Hinblick auf das Risiko, an einem in den meisten Fallen tédlichen Pankre-
askarzinomen zu erkranken.

Die Studie zeigt, dass erhohte Insulinspiegel, wie sie bei Adipositas, Insulinresistenz und Typ-2-Dia-
betes auftreten, im Pankreas eine Kette von negativen Reaktionen auslésen kénnen. Diese begin-
nen mit der Stimulierung von Zellen zur vermehrten Produktion von Verdauungsenzymen wie
Trypsin. Dieser Vorgang fuhrt zu einer Entziindung, die eine Metaplasie der Driisenzellen und letzt-
endlich die Entwicklung einer intraepithelialen Neoplasie nach sich ziehen kann. Das ist ein Zu-
stand, der oft als Vorlaufer von Krebserkrankungen angesehen wird.

Auch epidemiologische Studien bestéatigen, dass Menschen mit Adipositas oder Typ-2-Diabetes ein
erhdhtes Risiko fir Pankreaskarzinome aufweisen. Interessanterweise zeigte sich in Experimenten
mit genetisch pradisponierten Mausen, dass eine fettreiche Erndhrung das Risiko flr Pankreaskarzi-
nome weiter erhoht. Die Art der Fette und das Nahrungs-Profil insgesamt wurden hier aber nicht be-
ricksichtigt.

Eine frihere Studie des Teams um James Johnson von der Universitat von British Columbia in Van-
couver konnte zeigen, dass das Krebsrisiko sank, wenn der Insulinspiegel niedriger gehalten wer-
den konnte. Bei Insulinresistenten und Typ-2-Diabetikern ist die Insulinkonzentration im Blut oft be-
reits erhdht, was eine gewisse Zeit einem Anstieg des Blutzuckers entgegenwirkt. Wird aber die Er-
nahrungsweise nicht drastisch gedndert, dann wird der Insulinbedarf immer héher, um den Blutzu-
cker stabil zu halten.

Die Forschungsergebnisse unterstreichen die Bedeutung eines gesunden Insulinspiegels und die
Risiken, die mit dessen dauerhafter Erhohung einhergehen. Verwunderlich ist , dass trotz der be-
kannten Risiken, so wenige Menschen Bescheid wissen, was die Ursachen fur einen hohen Insulin-
und Blutzuckerspiegel sind. Und vor allem, wie einfach und nachhaltig man dagegen angehen kann.
Wir haben immer wieder darlber geschrieben. Bereits wenige Wochen einer Erndhrungsweise, die
auf zugesetzten Zucker, Starke und Weildmehlprodukte verzichtet und die viele Ballaststoffe enthalt,
reicht in den meisten Féllen aus, um eine Insulinresistenz und eine Typ 2 Diabetes drastisch und
URSACHLICH zu bessern oder gar zu heilen.

Linktipp:

https://www.topfruits.de/ballaststoffe
https://www.topfruits.de/aktuell/lowcarb-aber-pflanzlich-bitte/
https://www.topfruits.de/search?sSearch=stevia

OPC eine Natursubstanz mit hohem Potenzial

OPC (Oligomere Proanthocyanidine) sind Substanzen, die zum grof3en Feld der sekundaren Pflan-
zenstoffe gehéren. OPC kommt in vielen Pflanzen vor, jedoch weniger im Fleisch von Friichten,
sondern vor allem in Kernen, Schalen und Rinden. OPC ist vor allem fiir seine stark antioxidative
Wirkung bekannt. Dabei kann es andere Antioxidantien wie etwa Vitamin C wieder "regenerieren”.
Signifikante Mengen von OPC finden wir in Traubenkernen. Ebenso in Kakao, griinem Tee, Niissen
(in der braunen Haut) oder Pinienrinde. Traubenkerne sind wegen deren Gehalt an Vitamin E be-
sonders auch wegen ihrem OPC Gehalt interessant.


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
https://www.topfruits.de/buch/china-study-fuer-menschen-mit-krebs
https://www.topfruits.de/ballaststoffe
https://www.topfruits.de/aktuell/lowcarb-aber-pflanzlich-bitte/
https://www.topfruits.de/search?sSearch=stevia

Die Effekte von OPC in unserem Stoffwechsel sind in vielen Studien untersucht. In einer hochwerti-
gen "RCT Studie" an japanischen Mannern und Frauen mit Bluthochdruck im Alter zwischen 40 und
64 Jahren, konnte eine deutliche Verbesserung der Gefaldelastizitat und des Blutdrucks nach ei-
ner Behandlung mit OPC-reichem Traubenkernextrakt festgestellt werden. Die Teilnehmer wurden
nach dem Zufallsprinzip in drei Gruppen eingeteilt: eine Placebogruppe, die Tabletten ohne Wirk-
stoff erhielt, eine Gruppe, die 200 mg/Tag eines Traubenkernextrakts mit Proanthocyanidinen er-
hielt, und eine Gruppe, die 400 mg/Tag desselben Extrakts erhielt. In der Gruppe mit der héheren
Dosis sank der systolische Blutdruck signifikant um durchschnittlich 13,1 mmHg und der diastoli-
sche Blutdruck um 6,5 mmHg. In der Niedrigdosisgruppe gab es dagegen keine signifikanten Unter-
schiede bei den kardiovaskularen Parametern. Ebenso wenig wie in der Placebogruppe. Besonders
hervorzuheben ist das Fehlen von Nebenwirkungen.

Eine Metaanalyse randomisierter kontrollierter Studien am Menschen aus dem Jahr 2011 zeigte
ebenfalls eine signifikante Senkung des systolischen Blutdrucks und der Herzfrequenz unter der
dauerhaften Gabe von Traubenkernextrakt. OPC zeigte sich bei dieser Ubersichtsarbeit, als wirksa-
mes Hilfsmittel in der Vorbeugung und Behandlung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Genauer die
ischamische oder koronare Herzkrankheit, stellt die haufigste Todesursache weltweit dar, nach
Krebs. Die Erkrankung der Herzkranzgefal3e ist meist eine Folge von Arteriosklerose und nach der-
zeitigem Wissensstand mit Ablagerungen von oxidiertem LDL-Cholesterin in den BlutgefalRen in
Verbindung zu stehen. Diese Ablagerungen sind die Folge von Entziindungsprozessen, die durch
potente Antioxidantien wie OPC verhindert bzw. reduziert werden.

Durch die ablagerungsbedingte Verengung und Verhértung der GefalRe verschlechtere sich die
Durchblutung, wodurch im ersten Schritt Bluthochdruck entstehe. Durch die stark antioxidativen
Eigenschaften von OPC wird diese Oxidation verhindert bzw. aufgel6st, die Blutgefale erwei-
tern sich wieder und werden elastischer. Somit verbessert sich die Durchblutung und der Blutdruck
kann wieder sinken. Siehe dazu auch den friiheren Artikel zum Thema Pulswellengeschwindigkeit.
Dieser Parameter zeigt unabhangig vom Blutdruck, wie gut es um unsere Gefal3e und um unser
Herz-Kreislaufsystem bestellt ist.

Offensichtlich kann OPC durch seine Wirkung auch Trombosen verhindern. In einer entsprechen-
den Studie bekamen jeweils 200 Trombose Patienten, entweder 100 mg ASS, 250 mg Diclopedin
oder 200 mg OPC. In den nachfolgenden 6 Jahren untersuchte man, wie oft es zu weiteren Throm-
bosen kam. Die Ergebnisse waren verbliffend. Ohne Behandlung erlitten 17 % der Teilnehmer ei-
nen Rickfall, unter ASS waren es mit 15 % nicht viel weniger und mit Ticlopedin waren es noch 12
%. OPC deklassierte alle, denn nur 6 % erlitten unter der Zufuhr von OPC eine erneute Trombose.

Das sollte zu denken geben, denn wéhrend die Medikamente mehrere negative Nebenwirkungen
haben, haben OPC’s vielfaltige positive Nebenwirkungen, wie man in anderen Studien gesehen
hat. Wenn man das synergistische Zusammenspiel zwischen OPC und Vitamin C genutzt hatte,
dann hatte man sicherlich noch vielféltige weitere positive Effekte in der Nachschau gesehen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/search?sSearch=opc
https://www.topfruits.de/buch/jungbrunnen-opc
https://naehrstoffallianz.dsgip.de/naehrstoff/opc-oligomere-proanthocyanidine/

Welchen Menschen méchtest du begegnen, welche Menschen hast du am liebsten in deinem Um-
feld? Sei am besten selbst der Mensch, den du am liebsten um dich héttest, denn genau so ist es.!

Was Wut und Zorn uns antun

Wut und Zorn sind ein Bumerang, der zu uns selbst zurickkommt. Ein Bumerang war in Aust-
ralien eine Waffe zur Jagd. Auch wir fihlen uns auf der Jagd, wenn wir auf jemanden zornig oder
witend sind. Dabei vergessen wir, dass unsere Wut oder gar Hass in erster Linie uns selbst scha-
det. Unsere Immunabwehr wird nachweislich geschwécht und wir verlieren unsere Balance. Das-
selbe passiert, wenn wir uns Angst machen lassen. Angst schadet, ahnlich wie Wut und Zorn, wie
ein Damon unserem Befinden und unserem Lebensgliick. Aus dem Grund sollten wir sorgsam un-
sere Gefiuihle prifen und friihzeitig erkennen, wenn sich unser Geist in etwas hineinsteigert, was ihm
schadet und aus dem er schwer wieder herauskommt.


https://www.topfruits.de/search?sSearch=opc
https://www.topfruits.de/buch/jungbrunnen-opc
https://naehrstoffallianz.dsgip.de/naehrstoff/opc-oligomere-proanthocyanidine/

Die Gesellschaft fur biologische Krebsabwehr informiert

Brustkrebs macht derzeit einen Anteil von 30 % der Krebserkrankungen von Frauen in unserem
Land aus. Die Zahl der Erkrankungen hat sich seit den 80-ger Jahren verdoppelt. Immer mehr For-
schung zeigen ein Interesse an der Funktion des Zellstoffwechsels im Kontext der Entstehung und
Entwicklung von Krebs. Die schulmedizinischer Sicht der Bedeutung einer genetischen Disposition
fur Krebs muss immer mehr relativiert werden.

Erndhrung, Bewegung und psychische Balance bekommen in diesem Licht eine therapeutische Be-
deutung. Die praktische Lebensfiihrung bis hin zur Kérperpflege wird gesundheitsrelevant. Es ist
wichtig, deutlich zu machen, dass ein aktiver und selbst bestimmter Umgang mit der Erkrankung
und mit den gebotenen Therapiemoglichkeiten, den Verlauf der Krankheit maRRgeblich beeinflusst.
Sie selbst haben viele wirkungsvolle Hebel in der Hand, um etwas fiur Ihre eigene Gesundheit
Zu tun und das nicht nur in der Pravention. Nutzen Sie neben den Broschiiren auch die medizini-
sche Hotline und die weiteren Informations-Angebote der GfbK zu ganzheitlichen Therapiemdglich-
keiten.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/lichtblicke-fuer-krebspatient-mehr-chancen-durch-integra-
tive-krebsmedizin/

Alte Getreidesorten besser vertraglich und vitalstoffreicher

Im Rahmen einer Studie aus dem Jahr 2015 fand man heraus, dass alte Getreidesorten wie Ein-
korn, Emmer oder Dinkel Bestleistungen liefern, was den Luteingehalt angeht. Das Team um Prof.
Dr. Reinhold Carle, Wissenschatftler fiir Lebensmitteltechnologie an der Universitat Hohenheim,
konnte in diesen Sorten, als Vollkorn vermahlen, eine bis zu zehnmal héhere Lutein-Konzentration
als in herkdbmmlichem Brotweizen nachweisen.

Eine luteinreiche Kost starkt das Sehvermogen und kann das Risiko, einer im Alter immer weiter um
sich greifenden Makuladegeneration reduzieren. Neben dieser Besonderheit alter Getreidesorten,
scheint auch das dort enthaltene Gluten eine andere Struktur zu haben. Erfahrungen zeigen, dass
viele Menschen die mit einer Glutenunvertraglichkeit zu kdmpfen haben, Brot und Backwaren prob-
lemlos zu vertragen, die aus Einkorn, Emmer oder Khorasan Urweizen hergestellt sind.

Halte dich von Menschen fern, die in jeder Herausforderung ein uniberwindliches Problem sehen.
Vor allem dann, wenn du weiter kommen willst wie die meisten deiner Mitmenschen.

Arbeiten bei Megerle Online (Topfruits Naturprodukte)

Wenn Sie entsprechendes Know-how mitbringen und auf der Suche nach einer neuen, langerfristi-
gen beruflichen Herausforderung sind, informieren Sie sich auf unserer Seite tber unsere derzeiti-
gen Job-Angebote. Auch Initiativbewerbungen sind herzlich willkommen! Wenn Sie jemanden ken-
nen, der jemanden kennt, auf den unsere Angebote zutreffen, informieren Sie diesen gerne. Weitere
Informationen zu offenen Stellen finden Sie unter: https://www.topfruits.de/offene-stellen.

Dein Atem ist dein treuer, selbstloser und unermidliche Begleiter. Werde dich dessen immer wie-
der bewusst. Atme - du lebst!

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

Jetzt aus neuer Ernte: Feigen aus der Turkei, Walniisse Kerne und in der Schale, Medjool Dat-
teln, Mandeln

Kornblumenhonig mit hochwertigen Gewlrzen

Diese leckere Zubereitung besteht Giberwiegend (98%) aus Bio Kornblumenhonig, einer besonderen
und gehaltvollen Spezialitdt. Bienenhonig aus Kornblumentracht werden &hnliche Eigenschaften
nachgesagt wie dem nur als Neuseeland kommenden Manuka Honig. In dieser Mischung erganzen
wir den Bio Kornblumenhonig um eine traditionelle Gewlirzmischung aus dem Ayurveda, wie sie fur
die Herstellung einer "goldenen Milch" liberliefert ist. Die Gewirze ergénzen den Kornblumenhonig
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in idealer Weise, sowohl geschmacklich als auch vom Wert.

Selbst gemachter Kefir mit KEFIR-Bioferment ®, gelingt immer

Mit unserem Kefir Bioferment® kénnen Sie jetzt Ihren eigenen Bio-Kefir herstellen, der nicht nur
besser als gekaufter schmeckt, sondern auch gestinder und nachhaltiger ist. Unsere aktiven Kefir-
Starterkulturen ermdglichen lhnen, spritzigen Kefir auch mit pflanzlichen Milchalternativen einfach,
sicher und erfolgreich selbst herzustellen. Schauen Sie sich auch unsere anderen Starterkultu-
ren an, fir veganen Joghurt und zum Fermentieren von diversen Gemisen. Oder erproben Sie mit
unserem Einsteigerset die unterschiedlichen Moglichkeiten. Jede Kultur ist optimiert auf den jeweili-
gen Einsatzzweck.

Basis Ballaststoff-Mix mit 60% Ballststoffen

Gut fur die Verdauung und Darmflora, ungestif3t, ohne Farb- und Konservierungsstoffe. Neutral in
Farbe und Geschmack lasst sich diese Ballaststoff-Mischung als Wert erh6hende Zutat sehr vielsei-
tig in der Kiiche verwenden. Im Musli ebenso wie im Smoothie oder in Backwaren sorgen Sie mit
diesem ungesiften Ballaststoffmix auf einfache und natirliche Weise fiir das Mehr an wertvollen
Ballaststoffen. Ihre Verdauung und lhre Darmflora wird es Ihnen danken :-)

Topfruits Geschenkeset ,,Stress-Vital“

Ideal fiir alle, die innere Balance und Entspannung suchen. In unserer hektischen und stressigen
Zeit sind viele Menschen von Kopfschmerzen, Mudigkeit und Niedergeschlagenheit geplagt. Des-
halb haben wir in unserem ,Stress-Vital“-Paket verschiedene Produkte kombiniert, um diesen Anzei-
chen auf natirliche Weise zu begegnen. Alle ausgewahlten Zutaten sind naturbelassen und von
hochster Qualitat.

Ballaststoffdrink Kakao - Trinkpulver, lecker und gesund, 100% natur

Der Topfruits Ballaststoffdrink Beere ist eine schlaue Rezeptur, aus rein natirlichen Zutaten. Mit die-
ser Pulvermischung bereiten Sie im Nu ein leckeres Getrank, mit extra vielen Ballaststoffen. Mit ei-
nem beeindruckenden Ballaststoffgehalt von tiber 30% stellt dieser Drink viele handelsiibliche Pro-
dukte in den Schatten, die als ballaststoffreich bezeichnet werden.

Rohes Sauerkraut aus deutschem Spitzkohl, zart und fein - jetzt wieder ganz frisch!

Wenn Sie bei Topfruits frisches Sauerkraut kaufen, dann haben Sie ein ehrliches, reines und roh-
kostliches Naturprodukt. Topfruits Sauerkraut zeichnet sich dadurch aus, dass besonders zarter
Spitzkohl auf einer speziellen Schneideanlage sehr fein geschnitten wird. Das macht dieses Sauer-
kraut zu etwas ganz Besonderem fiir den Kenner.

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 Zuséatze wie
Aromen, Farbstoffe oder Konservierungsmittel hergestellt. Natirlich 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 furs Geld!

Der Topfruits Kollagen Komplex ist ein Nahrungserganzungsmittel zur Unterstitzung stabiler Kol-
lagen Strukturen. Das feine Pulver kombiniert die Aminoséuren Glycin, Lysin und Prolin mit nattrli-
chem Vitamin-C aus Acerola Kirschen. Damit schaffen Sie die notwendigen Voraussetzungen zur
optimalen korpereigenen Bildung von stabilem Bindegewebe, Sehnen und anderen Kollagenstruktu-
ren.

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

Unser Keimsaaten-Basismisli als 3er Mix, in Bio Qualitat, ist die ideale Grundlage fur ein ganz be-
sonderes, bekdmmliches Musli. Es besteht ausschlie3lich aus besonders wertvollen gekeimten Zu-
taten - Nackthafer, Buchweizen und Leinsamenschrot. Nattrlich ungestsst. Auch fur Breigerichte
oder zur Aufwertung von Backwaren aller Art.

Brokkolisamen gekeimt, getrocknet, bio kbA - NEUE Ernte

Durch die Keimung der Brokkoli Samen sind viele Inhaltsstoffe bereits aktiviert und besser verfug-
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
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sich die Bekdmmlichkeit und die Bioverfiigbarkeit 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 Bioverfug-
barkeit und der Gehalt wichtiger Inhaltsstoffe.

Magenfreund Teemischung - 100% Natur, ohne zugesetztes Aroma

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

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

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

Trehasweet ist ein SURungsmittel mit besonderen Eigenschaften.

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

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!

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