Hallo und guten Tag,

Unser Gesundheitsbrief ist fir Menschen, die besser Bescheid wissen méchten und die mehr Ver-
antwortung fir sich selbst tbernehmen.

Artgerechte, vitale Erndhrung und ein maf3voller Lebensstil bringen mehr Energie und Lebens-
freude. Und sie kénnen 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

Steter Tropfen hohlt den Stein, entwickeln Sie gesunde und erfolgsorientierte Routinen.

Erleichtern Sie sich das Leben

Niederkalorische Erndhrung lindert chronisch entziindliche Darmkrankheiten. Wissenschattler der
University of Southern California fanden 2019 heraus, dass eine Erndhrung, die weniger Kalorien
enthalt, Entziindungen reduziert und die Regeneration des Darms beschleunigt. Die Experten emp-
fehlen im Alltag regelmaRig Fasten-Phasen einer kalorienarmen pflanzlichen Ernédhrung mit etwa
750 — 1100 Kalorien. Auf unsere Zellen hat dies denselben Effekt wie Fasten. Hartes Fasten mit
Nahrungsverzicht ist fur eine vitale Darmflora demnach nicht notwendig. Diese Art zu "Fasten™ ist fur
viele leichter zu bewerkstelligen wie vollstandiger Nahrungsverzicht und ahnelt dem Scheinfasten
nach Valter Longo.

Laut einer Studie der Duke University School of Medicine North Carolina genlgt es bereits, jeden
Tag rund 300 Kalorien weniger zu konsumieren um die Gesundheit nachhaltig zu verbessern. Nach
3 Jahren hatten die Studienteilnehmer durch die kalorienreduzierte Erndhrung deutlich an Kérperfett
und Gewicht verloren. Sie konnten ihren Blutdruck senken und hatten eine bessere Insulinsensivitat!
Laut Studienleiter Dr. William Kraus gehort Bewegung und eine naturbelassene, pflanzliche Ernah-
rung zu den effektivsten Maflnahmen fiir eine optimierte Herzgesundheit. Allein dies Ubertreffe hau-
fig den Effekt von Medikamenten. Erstaunlich in der Studie wurde die Kalorienzufuhr nur um ca. 12
% gesenkt. Trotzdem war der langfristige Effekt dieser MalRhahme grol3er als es viele erwartet hat-
ten. Statt weniger Kalorien zuzufiihren, ist es naturlich ebenfalls moglich den Kalorienverbrauch zu
erhohen, indem man sich etwa mehr bewegt.

Auch kurze Fastenperioden lohnen sich zu JEDER Jahreszeit, denn sie beschleunigten nicht
nur die Gewichtsabnahme. Fasten pflegt den Darm und schiitzt Herz, Hirn & Kreislauf. Wer da-
bei allerdings nur einen Tag fastet, ist oft gereizt, schlecht gelaunt oder unkonzentriert. Aber bereits
nach dem 2. Tag Nahrungsentzug fiihlen sich viele klarer, beschwingt und sogar euphorisch. Wis-
senschaftler begriinden diese positiven Effekte beim langeren Fasten mit dem Anstieg der Endor-
phin-Konzentration im Blut. Achten Sie wahrend des Fastens aber immer auf eine ausreichend
hohe Flussigkeitszufuhr. Trinken ist auch die effektivste Moglichkeit, gegen anfanglich auftretende
Hungergefiihle anzugehen. Bei Bedarf kann man die Entgiftung mit Mikroalgen, Basenpulver oder
harntreibenden Krautertees unterstiitzen.

Und auch alternierendes Fasten hilft beim Abnehmen. Zu diesem Ergebnis kam 2019 eine Stu-
die der Karl-Franzens-Universitat in Graz. Fur die Untersuchung wurden 60 Manner und Frauen in
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zwei Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe hielt sich 4 Wochen lang an einen Fastenplan (12 Stunden
fasten und 12 Stunden normal essen). Die andere ernahrte sich weiterhin normal. Durch ein Ernah-
rungstagebuch und regelméRiges Messen der Glukosewerte lberpriiften die Wissenschaftler die
Einhaltung des Plans. Durch das temporére Fasten nahmen die Teilnehmer im Schnitt 35 % weni-
ger Kalorien zu sich und verloren 3,5 Kilo an Gewicht.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/fastenarten-welche-art-zu-fasten-ist-fuer-mich-am-besten-
geeignet/

https://lwww.topfruits.de/bio-flohsamenschalen-gemahlen
https://www.topfruits.de/breuss-nierentee-vitalteemischung

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!

Purine und Lektine in der Erndhrung

Da unsere Erndhrung direkt unsere Gesundheit beeinflusst, ist es entscheidend, sich mit Inhaltsstof-
fen auseinanderzusetzen, die potenziell problematisch sein kdnnen. Zwei solcher Inhaltsstoffe, die
in der modernen Erndhrungswissenschaft haufig diskutiert werden, sind Purine und Lektine. Beide
kénnen, insbesondere bei empfindlichen Personen oder bei GibermaRigem Konsum, zu gesundheitli-
chen Problemen fiihren. Doch mit dem richtigen Wissen und Ansatz lasst sich ihr Einfluss minimie-
ren. Kennt man Vorkommen und Eigenschaften dieser Inhaltsstoffe, kann man sich entsprechend
verhalten.

Purine sind chemische Verbindungen, die in vielen Lebensmitteln vorkommen. Sie sind Bau-
steine der DNA und RNA und somit essenziell fur das Zellwachstum und die Zellreparatur. Aller-
dings kann ein UbermaR an Purinen zu gesundheitlichen Problemen fiihren, besonders wenn der
Korper Schwierigkeiten hat, diese effizient abzubauen. Purine werden im Kérper zu Harnséure ab-
gebaut. In normalen Mengen ist dies ein ganz natirlicher Prozess und unproblematisch. Bei einem
UbermaR an Purinen oder einer eingeschrankten Fahigkeit des Korpers, Harnsaure zu eliminieren,
kann es jedoch zu Gicht und anderen gesundheitlichen Beschwerden kommen.

Puringehalt in verschiedenen Lebensmitteln in Milligramm (mg) pro 100 Gramm (g) :

Fleisch und Innereien: Rindfleisch: ca. 110 mg, Schweinefleisch: ca. 100 mg, Leber (Rind): ca.
230 mg,Nieren (Schwein): ca. 285 mg

Fisch und Meeresfriichte: Hering: ca. 210 mg, Sardinen (in Ol): ca. 345 mg, Muscheln: ca. 110
mg, Lachs: ca. 120 mg

Hilsenfrichte: Linsen: ca. 70-150 mg, Bohnen (weil3): ca. 25-100 mg

Gemiuse: Spargel: ca. 23 mg, Blumenkohl: ca. 51 mg, Spinat: ca. 57 mg

Sonstige: Bier (je nach Sorte): ca. 14-25 mg pro 100 ml

Der Puringehalt in Lebensmitteln kann deutlich variieren, abhéngig von der spezifischen Sorte
und der Art der Zubereitung. Lebensmittel mit einem Puringehalt von weniger als 100 mg pro 100 g
gelten als moderat in Purinen, wahrend Lebensmittel mit mehr als 200 mg pro 100 g als purinreich
angesehen werden.

Mogliche Gesundheitsrisiken bei zu viel Purinen in der Erndhrung: Das Purin Abbauprodukt Harn-
saure kann zur Bildung von Nierensteinen beitragen. Eine zu hohe Konzentration von Harnséure im
Blut, bekannt als Hyperurikamie, kann Gicht verursachen, einer Form von Arthritis. Langfristig kdn-
nen hohe Harnséurespiegel auch Nierensteine und Nierenschaden verursachen.

Was kdnnen Sie tun?
Verzehren Sie besonders purinreiche Lebensmittel selten und / oder in geringeren Mengen. Trinken
Sie ausreichend, um die Harnsédureausscheidung zu fordern.

Reduzierung von Purinen durch Zubereitung: Glucklicherweise gibt es Methoden, um den Purin-
gehalt in Lebensmitteln zu reduzieren, was besonders fir Menschen mit Gicht oder hohen Harnséu-
rewerten nutzlich sein kann:
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e Wasserbad: Kochen in reichlich Wasser kann helfen, die Purine aus dem Lebensmittel zu
I6sen. Das Wasser nach dem Kochen wegzuschutten, kann den Puringehalt deutlich redu-
zieren.

e PortionsgréRRe: Kleinere Portionen von purinreichen Lebensmitteln zu verzehren, kann die
Aufnahme von Purinen begrenzen.

e Auswabhl treffen: Bevorzugung von Lebensmitteln mit niedrigerem Puringehalt. Gemdse,
trotz einiger Ausnahmen, sowie Obst haben generell einen geringen Purinen, sodass eine
Uberwiegend pflanzliche Ernéhrung in der Regel wenig Purine liefert.

e Zubereitungsmethoden: Dampfen, Grillen oder Backen statt Braten oder Frittieren kann
nicht nur den Puringehalt beeinflussen, sondern tragt auch zu einer gestinderen Ernahrung
bei.

Obwohl Purine ein nattrlicher Bestandteil vieler Lebensmittel sind, sollte ihre Auswirkung auf die
Gesundheit bedacht werden. Eine vitale Erndhrung, die reich ist an pflanzlichen Lebensmitteln so-
wie die entsprechende Zubereitung, kann dazu beitragen, die Purinaufnahme zu reduzieren und da-
mit Probleme zu vermeiden.

Lektine: Lektine sind Proteinverbindungen, die in zahlreichen Pflanzen vorkommen und die dort als
natiirliche Abwehrmechanismen dienen. Einige Lektine kénnen, wenn sie in grof3en Mengen konsu-
miert werden, die Darmwand schadigen und zu Entziindungen oder Nahrstoffmalabsorption fiihren.
Aber ist eine lektinfreie Ernahrung wirklich geboten, wie manche Buchautoren es fordern? Dabei
sollten Sie bedenken, dass viele Lebensmittel, die Lektine enthalten, auch SEHR gesund sind. Ei-
nige davon haben in Studien ein ganz auRergewdhnliches Potenzial in Sachen Gesundheitsschutz
gezeigt. So etwa Vollkorngetreide viele Nisse und Saaten. Auch die Ballaststoffe, die solche Le-
bensmittel liefern, sind ganz unverzichtbar in unserer tendenziell ballaststoffarmen Ernéhrungs-
weise.

Tatsachlich zeigen In-vitro- und Tierstudien zwar, dass Lektine eine gesundheitsschadigende Wir-
kung haben kénnen. Etwa im Zusammenhang mit der Entwicklung des Leaky-Gut-Syndroms, das
wiederum ein Schlusselfaktor fir Autoimmunerkrankungen sein kann. Eine In-vitro-Studie hat ge-

zeigt, dass einige Lektine die Reaktivitat bestimmter Antikbrper erh6hen und zu einem Anstieg der
Antikérper in verschiedenen Geweben fiihren. Im Gegensatz dazu bestétigte eine andere In-vitro-
Studie, dass Lektin sogar ein potenzieller Wirkstoff gegen Krebs sein kénnte.

Lebensmittel mit hohem Lektin-Gehalt:

Hulsenfriichte (z.B. Bohnen, Linsen, Erbsen)

Vollkornprodukte

Nachtschattengewachse (z.B. Tomaten, Kartoffeln, Auberginen)
Nusse und Samen

Wie Sie Lektine bei der Zubereitung reduzieren:

e Integrieren Sie Einweich- und Kochtechniken in lhre Kiichenroutine, alleine damit kénnen
Sie den Lektingehalt deutlich reduzieren, wenn Sie das Einweichwasser wegschitten.

¢ Fermentierung und Keimung ist optimal geeignet, um nicht nur Lektine zu reduzieren, son-
dern auch die Nahrstoffverfliigbarkeit zu erhéhen.

e Beim Backen von Brot und Brotchen sollten Sie am besten mit Sauerteig und einer langen
Teigruhe arbeiten

o Horen Sie auf lhren Kérper: Wenn Sie nach dem Verzehr bestimmter Lebensmittel Unbeha-
gen versplren, kdnnte dies ein Hinweis auf eine Sensitivitat sein.

Sowohl Purine als auch Lektine haben ihren Platz in unserer Erndhrung und in der Natur.
Durch bewusste Auswahl und Zubereitung unserer Lebensmittel kdnnen wir negativen Auswirkun-
gen entgegenwirken und trotzdem ihre Vorteile genielRen.

Hulsenfriichte sind, obwohl sie Purine enthalten, ein proteinreicher, hochwertiger und unverzichtba-
rer Bestandteil einer vegetarischen Erndhrung. Lektinhaltige Lebensmittel sind gute Quellen fur
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und Antioxidantien, weshalb eine lektinfreie Erndhrung, insbeson-
dere fiir gesunde Menschen, nicht empfohlen werden kann. Eine Uberlegte und bewusste



Ernahrungsweise hilft ein UbermaR bestimmter Lebensmittelinhaltsstoffe zu vermeiden. Und sowohl
der Purin-, wie der Lektingehalt kann durch die Vorbereitungs- und Zubereitungsmethoden problem-
los reduziert werden.

Linkipp: https://www.topfruits.de/gekeimtes
https://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-bo-
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Alle Schwierigkeiten und Hindernisse im Leben, sind Stufen auf denen wir in die Hohe steigen.

Fitness im hohen Alter: Ein Fallbeispiel

Eine neue Fallstudie, welche die aulRergewdhnliche Fitness eines 93-jahrigen Mannes aus Irland
untersucht, zeigt, dass auch im héheren Alter die Fitness eines wesentlich jingeren Menschen
mdglich ist. Und das durch einfache Routinen aus Training und guter Erndhrung. Was man insbe-
sondere aus dieser Untersuchung sehen kann, ist der Umstand, dass es sich auch noch im
fortgeschrittenen Alter lohnt seine Routinen zu verbessern und mit kdrperlichem Training zu
beginnen. Richard Morgan, um den es hier geht, hat erst im Alter von 73 Jahren damit begonnen,
sich sportlich zu betétigen!

Richard Morgan, der friiher Backer und Chemiearbeiter war, hatte zu der Zeit wenig am Hut mit ge-
sunder Ernéhrung und kdrperlicher Fitness. Heute jedoch verbringt er etwa 40 Minuten taglich in
seinem Gartenhaus mit Ubungen. Wahrend der Studie, als Morgan 92 Jahre alt war, zeigte sich,
dass seine Herzgesundheit, Muskelmasse und allgemeine Fitness eher mit der eines gesunden,
30- bis 40-Jahrigen vergleichbar waren. Morgan, der Weltmeister im Indoor-Rudern ist, verdankt
seine gute Gesundheit zwar mdglicherweise zum Teil seinen genetischen Vorteilen. Sicherlich je-
doch auch den Trainings- und Erndhrungsroutine, die er vor zwei Jahrzehnten im Alter von 73 Jah-
ren begann. Morgans Geschichte ist ein inspirierendes Beispiel dafiir, wie eine Kombination aus re-
gelméRiger Bewegung und gesunder Erndhrung auch im hohen Alter zu aul3ergewoéhnlicher Fithess
fuhren kann. Morgans tagliche Erndhrung ist gleichformig und proteinreich. Er ist taglich, nahezu
dasselbe Frihstiick und Mittagessen: Morgens gibt es Haferbrei, das Mittagessen besteht aus Sala-
ten mit Schinkenscheiben und einem Vollkornbrétchen. Zum Abendessen variiert er zwar, achtet
aber darauf, dass er taglich alle Nahrstoffe enthalt. Nach dem Training nimmt er oft einen Proteins-
hake zu sich, um die Muskelmasse zu erhalten, die im Alter oft kontinuierlich abnimmit.

Morgans Routinen sind sicher nicht die einzigen die funktionieren, aber sie bieten wertvolle Einbli-
cke in die Méglichkeiten, wie man die Langlebigkeit und sein Lebensgefuhl durch einen aktiven und
bewussten Lebensstil fordern kann. Hier sind sechs Faktoren, die laut der Fallstudie zu Mor-
gans Fitness und Gesundheit im hohen Alter beigetragen haben kénnten:

e Niedrigintensives Cardio: Morgans Trainingsanalyse zeigte, dass etwa 70% seiner Ubun-
gen leicht intensiv waren, was den Empfehlungen fur Cardio-Training zur Verbesserung der
Langlebigkeit entspricht. Solche Ubungen sind ideal, um die Zelladaption an eine héhere
Leistung zu fordern.

e Gelegentliche Maximalanstrengungen: Etwa 20% seines Trainings waren von mittlerer
Intensitéat und rund 10% von hoher Intensitat. Diese Hochintensitatsintervalle sind entschei-
dend flr eine effektive Sauerstoffnutzung und die damit verbundene kardiorespiratorische
Gesundheit.

e Kraft/Muskeltraining: Morgan ergéanzte sein Rudern mit zweimal wochentlichem Krafttrai-
ning, was Studien zufolge das Risiko chronischer Krankheiten verringern und das friihe
Sterberisiko senken kann. Forschungen legen nahe, dass bereits 30 bis 60 Minuten Kraft-
training pro Woche ausreichen.

e Ausreichend Protein: Morgan nahm taglich etwa 2 Gramm Protein pro KG Kdrpergewicht
zu sich, was ihm trotz seines Alters half, eine bemerkenswerte Muskelmasse bei niedrigem
Kdrperfettanteil zu erhalten. Ausreichend Protein ist neben dem "Trainingsreiz" essenziell fur
den Muskelaufbau und -erhalt.

e Es st nie zu spat, mit dem Training zu beginnen: Morgans Fall unterstreicht, dass selbst
ein Trainingsbeginn im hohen Alter noch erhebliche Gesundheits- und Lebensqualitatsvor-
teile mit sich bringen kann.
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e Konsequenz und Konsistenz: Morgans Erfolg lasst sich auch auf seine auf3erordentliche
Bestandigkeit zurtickfuhren. Langfristige korperliche Veranderungen erfordern Zeit und Be-
standigkeit, unabhéngig von der Optimalitat der Diat oder des Trainingsplans.

Die Erkenntnisse dieser Fallstudie bieten nicht nur wertvolle Einsichten fir diejenigen, die ihre Ge-
sundheit und Fitness im Alter verbessern mochten, sondern unterstreichen auch die Bedeutung von
regelmafiger Bewegung und einer ausgewogenen Erndhrung.

Quellen: Journal of Applied Physiology, Dezember-Ausgabe

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/natur-heilen-12-2019-herzgesund-leben-so-halten-sie-den-
motor-ihres-lebens-fit/
https://lwww.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-prof.-dr.-
hans-christoph-scharpf-ebook

Zu viel Fernsehen im Alter, keine gute Idee!

In einer Welt, in der Fernseher und Streaming-Dienste einen festen Platz in unserem Alltag haben
und viel taglich stundenlange passive Unterhaltung konsumieren, kommt eine britische Studie mit
besorgniserregenden Erkenntnissen um die Ecke: Was schon lange vermutet wird, ein (lbermagiger
Fernsehkonsum kann tatsachlich unsere geistige Fitness beeintrachtigen.

Die Studie, die Uber 3.590 Personen iber 50 Jahre ohne anfangliche Anzeichen von Demenz um-
fasste, offenbarte nach sechs Jahren einen deutlichen Riickgang des verbalen Gedachtnisses bei
denjenigen, die exzessiv Fernsehunterhaltung konsumierten. Dieser "dosisabhangige" Effekt
zeigt, dass mit steigendem Fernsehkonsum das verbale Gedachtnis — unsere Fahigkeit, ge-
sprochene Worte nicht nur zu héren, sondern auch zu verstehen — zunehmend schwindet!

Interessanterweise konnten die Autoren der Studie andere mégliche Storfaktoren wie Bewegungs-
mangel, Alter, Geschlecht oder soziobkonomischen Status ausschliel3en. Das deutet darauf hin,
dass nicht der Lebensstil der Fernsehvielseher per se, sondern der TV-Konsum selbst der Ubeltater
ist. Was bedeutet das fiir unsere Gehirnfunktion? Das verbale Gedachtnis spielt eine entscheidende
Rolle in der Art und Weise, wie wir kommunizieren und Informationen aus Gesprachen ziehen.

Ein Riickgang dieser Fahigkeit kann die Qualitat unserer sozialen Interaktionen und unsere Fahig-
keit, neue Informationen zu erlernen und zu behalten, erheblich beeintrachtigen. Wie lasst sich die-
ser kognitive Abbau erklaren? Die Studie vermutet, dass die schnellen Wechsel von Sinnes-
wahrnehmungen beim Fernsehen, kombiniert mit geistiger Passivitat, schadlich sind. Im Ge-
gensatz dazu fordern soziale Kontakte, kreatives Engagement und physische Aktivitat die geistige
Beweglichkeit und Gesundheit.

Eine andere neue Studie aus China publiziert im Dezember 2023 bestatigt die Ergebnisse der oben
genannten Studie. Die Chinesen hatten die Daten von Uber 400.000 Probanden ausgewertet, die an
einer grof3en britischen Studie teilgenommen hatten. Innerhalb von 15 Jahren erkrankten aus dieser
Gesamtheit 6096 Menschen an einer Demenz. Die Auswertung der Zahlen ergab. Wer taglich mehr
als 4 Stunden vor dem TV verbringt, hat ein um knapp 30% erhéhtes Demenzrisiko. Die passive Be-
rieselung des lasst das Gehirn regelrecht verkimmern. Probanden, die dagegen eine Stunde tag-
lich, in lhrer Freizeit aktiv (lernend) am Computer verbrachten, senkten das Demenzrisiko um
32 %!

Die Botschatft ist klar: Um unsere geistige Fitness zu bewahren, sollten wir unseren Fernsehkonsum
einschranken und stattdessen Aktivititen nachgehen, die unsere Gehirne fordern und fordern.
Das bedeutet nicht, dass wir den Fernseher komplett verbannen miissen, sondern dass wir be-
wusste Entscheidungen tber die Art und Weise treffen sollten, wie wir unsere Freizeit verbringen.
Ob es darum geht, ein neues Hobby zu entdecken, mehr Zeit mit Freunden und Familie zu verbrin-
gen oder einfach nur regelmafig korperlich aktiv zu sein — es gibt zahlreiche Wege, um unsere geis-
tige Gesundheit zu schiitzen und zu starken.

In einer Welt, in der geistige Fitness und Wohlbefinden immer wichtiger werden, ist es an der Zeit,
unser Bewusstsein fiir die Risiken eines UbermafRigen Fernsehkonsums zu schérfen und Schritte zu
unternehmen, um unsere geistige Gesundheit zu priorisieren. Weniger Bildschirmzeit, mehr Leben —
ein einfaches Rezept fir ein geslnderes, erfillteres Leben.
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Das beste, was du tun kannst, ist immer: selbst denken, informieren und die Wunder der Natur nut-
zen, fur deine Gesundheit!

Fitness als Pravention gegen Prostata CA

In einer bahnbrechenden Studie aus Schweden zeichnet sich eine Méglichkeit am Horizont der
Prostatakrebspravention ab. Veroffentlicht im renommierten British Journal of Sports Medicine, of-
fenbart die Forschung einen bemerkenswerten Zusammenhang zwischen korperlicher Fithess und
einem reduzierten Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken.

Waéhrend bislang modifizierbare Risikofaktoren fir Prostatakrebs — im Gegensatz zu anderen Krebs-
arten wie Brust-, Darm- oder Lungenkrebs — schwer fassbar blieben, stellt diese Studie eine signifi-
kante Erkenntnis dar. Die Untersuchung, geleitet von Kate Bolam an der Sporthochschule GIH in
Stockholm, nutzte Daten von 57.652 Mannern, die im Rahmen der Gesundheitschecks ihres Arbeit-
gebers ihre kdrperliche Leistungsfahigkeit Gberpriifen lieRen.

Die Ergebnisse sprechen fir sich: Manner, die ihre maximale Sauerstoffaufnahme (VO2max) — ein
Schliisselindikator fur kdrperliche Fithess — um mehr als 3% steigern konnten, wiesen ein um 35%
geringeres Risiko auf, an Prostatakrebs zu erkranken. Diese Erkenntnisse, basierend auf einer
sorgfaltigen Anpassung flr bekannte Risikofaktoren wie Alter und BMI, beleuchten den positiven Ef-
fekt von Fitness auf die Prostatakrebspravention.

Die Studie, die Uber einen Zeitraum von 21 Jahren lief, unterstreicht die Bedeutung der korperlichen
Fitness nicht nur fir die allgemeine Gesundheit, sondern auch als potenzielles Pravention gegen
Prostatakrebs. Es ist das erste Mal, dass eine solche protektive Wirkung des Sports in diesem Kon-
text nachgewiesen wurde. Obwohl korperlich aktive Menschen generell gesundheitsbewusster sein
konnten, liefert die Studie laut den Autoren doch starke Anhaltspunkte fur den direkten Einfluss von
korperlicher Aktivitat auf das Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken.

Diese Entdeckung ist besonders relevant fir Manner in mittleren Lebensjahren, da kérperliche Fit-
ness nicht nur das Krebsrisiko senkt, sondern auch vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzt. Die
Botschatft ist klar: RegelmaRige korperliche Betatigung kann einen doppelten Nutzen haben, indem
sie nicht nur das Herz stéarkt, sondern auch zur Krebspravention beitragt.

Diese Studie ermutigt, den Stellenwert von Fitness in unserem Leben neu zu bewerten und aktiv
Schritte zu unternehmen, um unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden zu férdern. Unser Fazit:
Zusammen mit einer vitalen Ernédhrung, mit Lebensmitteln, die Praventionspotenzial gezeigt haben,
eroffnen sich gewaltige Moéglichkeiten der Pravention. Durch eigenes Verhalten lasst sich unser
Schicksal zwar nicht vollstandig, aber doch deutlich starker beeinflussen, als dies viele Menschen
glauben.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/natuerliche-hilfe-fuer-eine-gesunde-prostata/
https://www.topfruits.de/themen
https://www.topfruits.de/buch/krebszellen-moegen-keine-himbeeren-neue-auflage

Vitamin D bei Schilddrisenunterfunktion

Bei einer subklinischen (leichten) Schilddriisenunterfunktion kdnnte nach einer australischen Studie
die Vitamin D gabe ausreichend sein. 44 Probanten mit einem nur leicht erhéhten TSH Wert von bis
10,0 mU/L erhielten 12 Wochen lang 50.000 i.E. Vitamin D wdchentlich. Im Vergleich zu der
Gruppe, die nicht mit Vitamin D substituiert wurde, sank bei der Vitamin D Gruppe der TSH Wert
wieder deutlich in den Normalbereich ab. Auch die anderen Anzeichen einer Schilddriisenunter-
funktion reduzierten sich unter Vitamin D Substitution. Es wurde etwa dokumentiert, dass sich der
Cholesterinspiegel und Korperfettanteil reduzierten. Beobachten Sie also bei sich erhdhte Schilddri-
senwerte, so kdnnte eine Intervention mit Vitamin D eine erste Intervention darstellen, noch bevor
eine medikamentdse Behandlung in Betracht gezogen wird. Wenn Sie bereits Schilddrisentabletten
nehmen, kdnnten Sie Vitamin D substituieren und zeitnah beobachten wie sich der Wert verandert.


https://www.topfruits.de/aktuell/ernaehrung-im-alter-teil-1-wissenschaftliche-erkenntnisse/
https://www.topfruits.de/sirtfood
https://www.topfruits.de/aktuell/natuerliche-hilfe-fuer-eine-gesunde-prostata/
https://www.topfruits.de/themen
https://www.topfruits.de/buch/krebszellen-moegen-keine-himbeeren-neue-auflage

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

Kornblumenhonig fur innen und aul3en

Die erstaunlichen Wirkungen von Kornblumenhonig hat ein Bauer vor vielen Jahren zufallig ent-
deckt, als er damit eine verletzte Kuh behandelt hat. Dabei sah er eine erstaunlich schnelle Besse-
rung ohne den Einsatz von Antibiotika. Prof. Jost H. Dustmann sagt dazu in einem Artikel der ADIZ
11/2009 "Sortenhonige aus dieser Tracht [...] zeichnen sich durch eine extrem starke antibakterielle
Wirkung aus. Hauptverantwortlich hierfiir ist die hohe Aktivitdt des Honigenzyms Glucoseoxidase
(GOD). Die gleichen Honige erwiesen sich auch im bakteriologischen Labortest als Spitzenreiter. An
der TU Dresden kam zu folgendem Fazit: "Deutscher Kornblumenhonig hilft bei der Wundheilung
fast genauso gut" [wie Manuka-Honig].

Nicht nur &uRerlich, auch im Tee oder in einer "Goldenen Milch" kann die deutsche Alternative zu
Manuka seine Starken entfalten. In der Grippezeit bei Erkaltung, Husten und Halsschmerzen, ist
Kornblumenhonig und Manuka eine Wohltat! Am Abend eine goldene Milch, mit wertvollen antient-
ziindlichen Gewtirzen, mit einem Loéffel Kornblumenhonig oder unserem Gewdrzhonig tut gut, for-
dert einen gesunden Schlaf und bringt schnell Linderung fiir ihre Beschwerden.

Linktipp: https://www.topfruits.de/kornblumenhonig-mit-gewuerz-bio

Die WHO schlagt Alarm bei Krebsneuerkrankungen

Wie von vielen ganzheitlichen Arzten bereits seit Jahrzehnten prognostiziert, entwickeln sich die
Zahlen der Krebsneuerkrankungen weiter dramatisch nach oben. Wahrenddessen feiert sich die
Onkologie wegen ihrer Erfolge, die sie aktuell und kiinftig zu verzeichnen hatte. Dabei sprechen so-
wohl die Neuerkrankungs- als auch die Todeszahlen durch Krebs, eine ganz andere Sprache.

Aktuell schlagt die WHO wieder mal Alarm ;-) Sie erwartet bis zum Jahr 2050 einen Anstieg
der Krebsneuerkrankungen um 77 Prozent, im Vergleich zu den Zahlen im Jahr 2022. Dem-
nach kdnnten 2050 weltweit mehr als 35 Millionen neue Krebsfalle auftreten, 2022 waren es

noch 20 Millionen, so die Schatzungen der internationalen Behdrde fur Krebsforschung (IARC). Der
grolite absolute Anstieg bei Krebs wird in den am weitesten entwickelten Landern der Welt erwar-
tet, also in den Industrielandern. Den Berechnungen zufolge seien hier 2050 4,8 Millionen zusatzli-
che neue Krebsfélle im Vergleich zu 2022 zu erwarten. Erklarungsversuche der WHO fir diese Ent-
wicklung missen jedoch zum grofRen Teil als nicht vollstandig und rational abgelehnt werden. Die
Medizin verweist als Ursache oft auch auf eine alter werdende Gesellschaft. Dem steht jedoch die
Beobachtung entgegen, dass auch immer mehr Jiingere, selbst Kinder, an den diversen Krebstypen
erkranken. Hierfur kann die Medizin keine Erklarungen liefern. Und gerade in den Landern, wo die
hochste Zunahme erwartet wird, ist die medizinische Versorgung am besten.

Kirzlich meinten Experten aus der EU, dass 40 % der Krebserkrankungen in Europa durch Lebens-
stil- und Umweltfaktoren hervorgerufen seien. Dazu zahlt neben Rauchen, hoher Alkoholkonsum,
Ubergewicht, geringe korperliche Aktivitat, ungesunde Ernahrung. Hier vor allem zu viel Zucker und
industriell hoch verarbeitete Lebensmittel. Auch Umweltbelastungen werden genannt, obwohl diese
deutlich abgenommen haben, in den letzten 50 Jahren. Nach Erkenntnissen aus der epigeneti-
schen Forschung der letzten Jahre muss der Anteil der Faktoren Ernahrung und Gewichts-
management am Erkrankungsrisiko jedoch eher noch héher eingeschatzt werden.

Unsere Hoffnungen sind gering, dass die oben skizzierten Szenarien, an der Sicht der Medizin auf
das Thema Krebs etwas andert. Weder in der Gesundheitspolitik noch bei der Behandlung Krebs-
kranker sehen wir ein Umdenken. Dabei ist der Holzweg, auf dem man sich hier befindet fir den un-
voreingenommenen Zeitgenossen, klar erkennbar.

Die Medizin verteidigt ihre Dogmen mit Klauen und Zahnen und nimmt nicht zur Kenntnis,
dass sie keine wirklichen Antworten auf Fragen der Krebspravention und der nachhaltigen
und urséchlichen Therapie hat. Flr diejenigen, die einen ganzheitlichen Blick auf eine Krebser-
krankung haben, ist seit Jahren klar, dass Krebs kein lokales Geschehen, sondern eine Stoffwech-
selentgleisung ist. Verursacht im Wesentlichen durch nicht artgerechte Lebensstilfaktoren. Dement-
sprechend lasst sich die Zunahme der weltweiten Krebsepidemie nicht durch mehr Vorsorgeunter-
suchungen vermeiden, sondern nur durch ein Umdenken bei den Menschen.


https://www.topfruits.de/aktuell/deshalb-muessen-sie-zwingend-ihren-vitamin-d-spiegel-kennen/
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Im Wesentlichen ist die Entwicklung bestimmt von Lifestyle und der Ernahrungsweise, die jeder ein-
zelne fir sich wahlt. Die meisten Menschen werden erst ,aufwachen® wenn sie die Diagnose be-
kommen. Dabei muss sich jeder klarmachen, wenn ein Tumor bildgebend diagnostiziert wird, befin-
den wir uns bereits im fortgeschrittenen Stadium der Erkrankung. Was die Schulmedizin als Friher-
kennung und Vorsorge bezeichnet, ist je nach Krebsart oft das Eintreten in die finale Phase. Bes-
sere Heilungserfolge, welche sich die Medizin verglichen mit friiher als Erfolg zuschreiben will, sind
grof3teils durch mehr und mehr Screenings bedingt, die Falle zutage fordern, die vergleichsweise
leicht und erfolgreich therapierbar sind. Das andern kaum etwas an den unveréandert schlechten
Heilungsraten bei fortgeschrittenen Tumorerkrankungen jeden Typs.

Die Stoffwechsel-Entgleisungen, die zu einem Tumor geflihrt haben, bestehen oft bereits jahrelang.
Es ist schwer und erfordert Veranderungsbereitschaft und Konsequenz, eine wirklich nachhaltige
Heilung zu erreichen. Die klassische Medizin verfolgt oft einen symptomatischen Ansatz, der den
Blick nur auf den Tumor richtet. Oft folgt dabei eine Therapie der nachsten, wahrend sich die Situa-
tion des Patienten insgesamt verschlechtert. Vor allem dann, wenn der Betroffene eine alleine
schulmedizinische Behandlung favorisiert und nicht begleitend selbst aktiv wird, um das systemi-
sche Geschehen zu verandern und so Gesundungsprozesse zu unterstiitzen. Dies kann gesche-
hen durch mentale Ubungen, Stress- und Gewichtsreduktion, eine optimale krebshemmende Ernah-
rung, sowie durch die Vermeidung negativer Umwelteinfliisse.

Wer sich fur die Themen Krebspravention interessiert und das sollten zumindest Risikogruppen, in
deren Familie bereits gehauft Krebs aufgetreten ist, der findet heute eine Fille an guter und emp-
fehlenswerter Informationen. Unter anderem die GfbK in Heidelberg erarbeitet seit Jahrzehnten,
seridse und hilfreiche Infobroschiren. Auch im WEB finden Sie viele Hinweise und Krankenge-
schichten, die Ihnen den Blick erweitern fir die Mdglichkeiten in der Pravention, aber auch fir eine
ganzheitliche Therapie bei Krebs. Durch mehr Bewusstheit fiir das Thema und einfache Ernah-
rungs- und Lebensstilanderungen kann man viel erreichen und sich mit zunehmendem Alter man-
chen gesundheitlichen Arger vom Hals halten.

Die Gesellschaft fir biologische Krebsabwehr wichtiger denn je
Wie oben erwéahnt wird Krebs mehr und mehr zur modernen Volksseuche. Vor dem Risiko friher
oder spater Krebs zu bekommen sollten die Menschen mehr Respekt haben wie vor anderen Ge-
sundheitsgefahren. Denn wenn es so weitergeht, wird Krebs, die Herzkreislauf Erkrankungen als
Todesursache Nummer 1 verdrangen. Trotzdem ist kein nennenswertes Umdenken bei der orthodo-
xen Medizin erkennbar, Krebs als Krankheit wird nach wie vor nicht richtig verstanden. Und es gilt
der alte Spruch von Lothar Hirneise "Chemotherapie heilt Krebs und die Erde ist eine Scheibe".
Dies beschreibt ziemlich gut das Dogma, dem die Medizin bei Krebs nach wie vor anhéangt.

Umso wichtiger sind Angebote, wie es die Gfbk oder einige andere kleinere Initiativen ma-
chen, die einen ganzheitlichen Blick auf das Thema seit langer Zeit anmahnen. Fir Menschen mit
der Diagnose Krebs wird das Leben von jetzt auf gleich zu einem ganz anderen! In der Situation
sind viele Menschen froh sein, dass es Organisationen wie die Gesellschatft fur biologische Krebs-
abwehr in Heidelberg gibt.

Die GfbK unterstitzt seit 3 Jahrzehnten Patienten dabei, ihren Wissenshorizont zu erweitern,
far einen ganzheitlichen Therapieansatz bei Krebs. Einen solchen Ansatz kennt die Schulmedi-
zin, nach wie vor nicht. Und das, obwohl die oft der erfolgversprechendere und auf alle Félle der
menschlichere Weg ist. Die Arbeit der Gesellschaft er6ffnet Krebspatienten zusatzliche Chan-
cen die Krankheit zu besiegen oder zu bessern.

Dabei werden die Angeboten der GfbK, ausschlief3lich durch Spenden und ehrenamtliche Arbeit ge-
tragen. Die Gfbk hilft Betroffenen zu erkennen, dass sie selbst viele wirkungsvolle Hebel in der
Hand haben, um etwas fir Ihre eigene Gesundheit zu tun und den Krankheitsverlauf zu beeinflus-
sen. Neben den Broschiren unterhalt die Gesellschaft eine medizinische Hotline, ein fur viele
Krebskranke wertvolles Angebot, wenn es darum geht, eine zusatzliche Einschatzung der Situation
zu bekommen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/search?sSearch=krebs
https://www.topfruits.de/aktuell/lichtblicke-fuer-krebspatient-mehr-chancen-durch-integrative-krebs-
medizin/
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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 tiber 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: Linktipp: https://www.topfruits.de/offene-stellen.

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 Ttrkei, Walnisse Kerne und in der Schale, Medjool Dat-
teln, Mandeln

Liposomale Vitamin C mit 2000 mg Vitamin C pro Tagesdosis

Durch die liposomale Darreichung des Vitamin C ist im Vergleich zu herkbmmlichen Vitamin C Pra-
paraten eine deutlich bessere Bioverfiigbarkeit des Vitamins gegeben. Wie alle unsere Produkte na-
turlich ohne kinstliche Farbstoffe, Geschmacksverstarker oder Aromen.

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

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

Kornblumenhonig mit hochwertigen Gewirzen

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

Ballaststoff-Mix mit 60% Ballaststoffen - zur vielseitigen Verwendung als Zutat

Steigern Sie ihre tagliche Ballaststoffzufuhr, denn alleine dadurch kénnen Sie das Risiko fir viele
moderne Beschwerdebilder deutlich reduzieren! Gut fur die Verdauung und Darmflora, ungesiif3t,
ohne Farb- und Konservierungsstoffe. Sehr vielseitig in der Kiiche zu verwenden. Im Musli ebenso
wie im Smoothie oder in Backwaren sorgen Sie mit diesem Pulvermix auf natirrliche Weise fur das
Mehr an wertvollen Ballaststoffen.

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 Ihnen, 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 Gemusen. Oder erproben Sie mit
unserem Einsteigerset die unterschiedlichen Mdglichkeiten. Jede Kultur ist optimiert auf den jeweili-
gen Einsatzzweck.

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 tber 30% stellt dieser Drink viele handelslbliche 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.
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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 Unterstiitzung 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. 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-Basismusli als 3er Mix, in Bio Qualitat, ist die ideale Grundlage fur ein ganz be-
sonderes, bekdmmliches Musli. Es besteht ausschlieRlich aus besonders wertvollen gekeimten Zu-
taten - Nackthafer, Buchweizen und Leinsamenschrot. Natirlich ungesusst. 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 fir Sulforapha, einem gesundheitlich
potenten sekundéarer Pflanzenstoff aus der Familie der Senfole. Durch den Keimprozess verbessert
sich die Bekdmmlichkeit und die Bioverfugbarkeit der Inhaltsstoffe.

Magenfreund Teemischung - 100% Natur, ohne zugesetztes Aroma

Unsere wohliberlegte Teemischung mit traditionellen Krautern und GewUlrzen 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 Vollegefiihl,
Blahungen und Krampfen.

Trehasweet ist ein SUBungsmittel mit besonderen Eigenschaften.

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

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!

In unserer Infothek finden Sie weitere wertvolle Infos fur 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.


http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-wi6zhwx2-15h2
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http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-9mnqkifn-1acx
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-9mnqkifn-1acx
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-b2xrvi0y-3fo
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-edc4lbae-199x
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-kgcjnxmf-tc8
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-lydqcluq-11g7
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-qa96eo6r-omo
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-vhpfn0vq-wnx
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-vhpfn0vq-wnx
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-vhpfn0vq-wnx
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-vhpfn0vq-wnx
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-wq3n4iue-3pa
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-wq3n4iue-3pa
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-5ip15b0m-jnt
http://amxe.net/g38rww9v-4xqzu7cy-7nn7476b-edg

