Hallo und guten Tag,

Unser Gesundheitsbrief ist fur Menschen, die besser Bescheid wissen mdchten und die mehr Ver-
antwortung fur sich selbst Gibernehmen.

Artgerechte, vitale Ernédhrung und ein maf3voller Lebensstil liefern mehr Energie und Lebensfreude.
Und sie kénnen auch bei bereits bestehenden gesundheitlichen Problemen erstaunliches bewir-
ken! Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektlre unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen fur
sich und lhre Familie ziehen kénnen. Geben Sie dieses Rundschreiben auch gerne an Freunde wei-
ter.

Wenn Sie Anregungen, Winsche, Fragen oder Kritik haben, schreiben Sie mir eine Nachricht. Ich
freue mich tber lhre Rickmeldung.

Wir wiinschen lhnen alles Gute, bleiben Sie gesund und gut gelaunt.
Herzliche Griilze

Michael Megerle und das Topfruits Team

Die groRte Herausforderung des Lebens ist es, jeden Tag zu einem besseren zu machen als den
Tag zuvor. Darum lebe jeden Tag, als wéare es dein letzter.

Wer spat isst, nimmt leichter zu

Fur die Aufnahme und Speicherung aufgenommener Kalorien ist das Konzept der Chronobiologie,
was man als unsere innere Uhr bezeichnet sehr wichtig. Das Timing der Mahlzeiten - isst dabei ge-
nauso so wichtig, wie das, was man isst.

Um zu sehen, welche Rolle die Essenszeiten fir Gewichtszu- oder Abnahme spielt, liel3 man in ei-
ner Studie mit Armeemitgliedern die Studienteilnehmer dieselbe Kalorienmenge mit denselben Nah-
rungsmitteln zu unterschiedlichen Tageszeiten essen.

Die Wissenschaftler gaben den Teilnehmern genau 2.000 Kalorien entweder zum Frihstiick oder
zum Abendessen. Die Probanden durften dabei auch keinen Sport treiben oder sich in anderer
Weise Uber das normale Maf3 hinaus betatigen. Gleiche Kalorienzahl und selbes Maf3 an Bewe-
gung. Vermuten wirde man in dem Fall die gleiche Gewichtsveranderung. Erstaunlicherweise hat
die Gruppe, die nur friihstiickte, im Vergleich zu der Gruppe, die nur zu Abend af3, im Kontrollzeit-
raum etwa zwei Pfund pro Woche verloren. Zwei Pfund Gewichtsverlust bei gleicher Kalorienzufuhr!

Die wichtigsten Erkenntnisse aus den Studien Uber Nahrungszufuhr und Zeit der Nahrungsauf-
nahme in Bezug auf die Kalorienverwertung. Mause, nachtaktive Tiere, fressen von Natur aus
nachts und schlafen tagstiber. Wenn sie tagstber gefittert werden, nehmen sie mehr an Gewicht
zu, als wenn sie nachts gefittert werden, was darauf hindeutet, dass das Fressen zur "falschen”
Zeit zu einer unverhaltnismaRigen Gewichtszunahme fiihren kann.

Beim Menschen, als prinzipiell tagaktivem Lebewesen, gibt einen natirlichen zirkadianen Rhythmus
des Hungers, der am Abend seinen Hohepunkt und am Morgen seinen Tiefpunkt erreicht. Dies
konnte erklaren, warum bei vielen das Friihstick die kleinste und das Abendessen die kalorien-
reichste Mahlzeit des Tages ist. In einem Abnehm-Experiment, bei dem die Teilnehmer die gleiche
Kalorienzahl entweder zum Friihstiick oder zum Abendessen zu sich nahmen, verlor die Frih-
stlicksgruppe im Vergleich zur Abendessensgruppe etwa 1 Kilo pro Woche. Dies deutet darauf hin,
dass das Timing der Mahlzeiten, unabhéngig von der Kalorienzufuhr, beim Menschen eine grolRe
Rolle in Bezug auf die Gewichtskontrolle spielt.

Linktipp: https://nutritionfacts.org/blog/lose-weight-by-eating-more-in-the-morning/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/fastenarten-welche-art-zu-fasten-ist-fuer-mich-am-besten-geeignet/
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Abnehmen mit Apfelessig

Eine Studie mit 120 Gbergewichtigen Probanden zwischen 12 und 25 Jahren zeigte, dass die regel-
maRige Einnahme von Apfelessig in der Lage ist, das Gewicht, den Blutzucker, Cholesterol und
Triglyceride zu senken. Die Wirkung scheint dosis- und zeitabhangig zu sein und nur Apfelessig zu-
zutreffen, nicht auf Essig generell.

Die Studienteilnehmer wurden in vier Gruppen eingeteilt. Sie tranken jeden Morgen auf leeren Ma-
gen 250 ml Wasser mit entweder 5, 10 oder 15 ml Apfelessig (5 Prozent S&ure) oder ein Placebo-
Getrénk. Dieses wurde mit 0,25-prozentiger Milchsaure versetzt, um den Geschmack von Apfeles-
sig zu imitieren. Die Studie wurde doppelt verblindet durchgeftihrt.

Am Anfang, nach vier, acht und zwolf Wochen wurden der Taillenumfang, das Gewicht und der Kor-
perfettanteil gemessen. AulRerdem wurden Gesamtcholesterol, Blutzucker und Triglyceridspiegel im
Blut bestimmt.

Erstaunliches Ergebnis: Wahrend die Placebogruppe, so gut wie kein Gewichtsverlust zeigte, verlo-
ren die Apfelessig-Trinker deutlich an Gewicht! Diejenigen, die die hdchste Dosis tranken hatten,
nach zwolf Wochen die gréf3ten Gewichtsverluste verzeichneten. Im Durchschnitt nahmen diese, die
in diesem Zeitraum einmal taglich Apfelessig tranken, 6 bis 8 kg ab. Bereits 2009 zeigte eine Studie
aus Japan, dass die héchste Dosis Apfelessig den hochsten Abnehmerfolg aufwies.

Der Konsum von Apfelessig stand dosisabhangig zudem mit einem verringerten Blutzuckerspiegel,
Triglyceriden und einem niedrigeren Cholesterolspiegel in Verbindung. Dabei scheinen 15 ml Apfel-
essig fur eine Dauer von wenigstes zwolf Wochen diese Parameter am effektivsten zu beeinflussen.
Unerwiinschten Nebenwirkungen gab es wahrend der Studiendauer nicht. Uber den gesamten Zeit-
raum hat sich weder die Ernéhrung noch die korperliche Aktivitat zwischen den verschiedenen Be-
handlungsgruppen unterschieden, so die Studienautoren. Was nahelegt, dass die beobachteten Ef-
fekte alleine durch den Apfelessig verursacht wurden.

Unsere Meinung: Wer Apfelessig in seine Erndhrung mit integrieren will sollte das tun, denn wer
keine Probleme mit Sodbrennen hat, der hat eigentlich nicht mit unerwiinschten Nebenwirkungen zu
rechnen, kann aber von den mehr oder weniger positiven Wirkungen profitieren. Um keine negati-
ven Auswirkungen auf den Zahnschmelz zu haben, sollten Sie den Apfelessig ausreichend mit Was-
ser verdunnen, oder einfach ein Glas stilles Wasser nachtrinken

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/einfacher-abnehmen-mit-sirtuin-aktivierenden-lebensmitteln/
https://lwww.pharmazeutische-zeitung.de/apfelessig-hilft-jungen-menschen-beim-abnehmen-146068/

Risikofaktor Pulsdruck

Der Pulsdruck ist ein Wert in Verbindung mit der Blutdruckmessung, dem bisher wenig Aufmerk-
samkeit geschenkt wurde. Es scheint jedoch, als hatte der Wert eine hohere Relevanz als bisher
angenommen. Studien konnten zeigen, dass ein erhdhter Pulsdruck Ereignisse des Herz-Kreislauf-
Systems vorhersagen konnte. Dabei konnen augenscheinlich vor allem Menschen mittleren und ho-
heren Alters von einem normalen Pulsdruck profitieren. Der Pulsdruck ist die Differenz zwischen
dem systolischen und dem diastolischen Blutdruck. Steigt der systolische Druck, bei gleichbleiben-
der oder sinkender Diastole, dann steigt der Pulsdruck. Beispiel fir einen normalen Pulsdruck:
120:80 = Pulsdruck 40. Beispiel fur einen zu hohen Pulsdruck (Uber 60mmHG) 150:80 = PD 70 (kri-
tisch)

Der Pulsdruck wird als wichtiger Indikator fiir das Risiko kardiovaskularer Ereignisse angesehen.
Ein hoher Pulsdruck, besonders bei alteren Erwachsenen, kann auf eine erhohte Steifigkeit der gro-
Ren Arterien hinweisen, was das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall erhoht. Studien zeigen, dass ein Pulsdruck von Gber 60 mmHg bei alteren Menschen
mit einem hoheren Risiko fur kardiovaskulare Ereignisse verbunden ist. Ein erhéhter Pulsdruck wird
auch mit anderen Risikofaktoren wie linksventrikularer Hypertrophie, koronarer Herzkrankheit und
Herzinsuffizienz in Verbindung gebracht.

In der klinischen Praxis wird empfohlen, den Pulsdruck zusammen mit anderen Faktoren wie dem
Gesamtcholesterinspiegel, Rauchgewohnheiten und Diabetesstatus zu berticksichtigen, um eine


https://www.topfruits.de/aktuell/einfacher-abnehmen-mit-sirtuin-aktivierenden-lebensmitteln/
https://www.pharmazeutische-zeitung.de/apfelessig-hilft-jungen-menschen-beim-abnehmen-146068/

umfassende Risikobewertung fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzunehmen. Eine Optimierung der
Erndhrungsweise und des Lebensstils, die auf die Reduzierung der Arteriensteifigkeit abzielen, kon-
nen das Risiko fur kardiovaskulare Ereignisse deutlich mindern.

Nehmen Sie die Dinge selbst in die Hand, denn mal ehrlich, hat Ihr Arzt (oder die Sprechstunden-
hilfe) das Thema Pulsdruck schon einmal erwahnt, bei einer Blutdruckmessung? Am besten Sie do-
kumentieren Ihren Blutdruck mit einer speziell dafir gemacht App, wie der unter www.blutdruckda-
ten.de. Dort werden verschiedene statistische Werte aufgrund automatisch aus den erfassten Daten
errechnet, was es einfach macht, auch den Pulsdrucks immer im Blick zu behalten. Genauso ein-
fach ist es, die Daten Uber einen langeren Zeitraum, dem Arzt zu Begutachtung zu tbermitteln.

Linktipp: https://www.topfruits.de/blutdruck
https://www.blutdruckdaten.de
https://www.topfruits.de/aktuell/risikofaktor-hoher-pulsdruck-sollten-sie-kennen/

Mehr Krebs schon bei jungen Menschen

Krebs ist eine Erkrankung, die vielfach mit dem Alter in Verbindung gebracht wird. Mit zunehmen-
dem Alter funktionieren die korpereigenen Mechanismen, die Mutationen und DNA-Schéaden repa-
rieren und entartete Zellen beseitigen, immer weniger.

Eine kiirzlich veroffentlichte globale Erhebung im Fachblatt ,,BMJ“ stellt jedoch fest, dass die
Anzahl der Krebsfélle bei Personen unter 50 Jahren in den letzten 30 Jahren um erschre-
ckende 79 Prozent gestiegen ist. Diese Entwicklung ist besonders auffallig in der Altersgruppe der
40- bis 49-Jahrigen. Im Jahr 2019 starben weltweit mehr als eine Million Menschen unter 50 Jahren
an Krebs.

Die haufigsten Krebsarten bei jingeren Menschen sind laut Studie Brustkrebs, Bronchial- und Lun-
genkrebs sowie Darmkrebs. Ebenso zeigen Daten eine besorgniserregende Zunahme bei Nasen-
Rachenkrebs und Prostatakrebs in dieser Altersgruppe. Forscher der Washington University School
of Medicine haben mdgliche Ursachen fur diesen Anstieg untersucht und einen Zusammenhang mit
verschiedenen Biomarkern festgestellt.

Sie analysierten die Gesundheitsdaten und sahen dabei bestimmte Kennzeichen, die denen ent-
sprechen, die auch auf ein schnelleres Altern hinweisen. Die Ergenisse zeigen, dass Marker, die ty-
pisch sind flr einen beschleunigter Alterungsprozess auch mit einem erhdhten Krebsrisiko verbun-
den sind. Und hier insbesondere bei Lungen-, Magen- und Gebarmutterkrebs. Als Hauptursache
werden neben umweltbedingten Faktoren vornehmlich ein ungesunder Lebensstil genannt. Zu den
besonders kritischen Risikofaktoren gehéren eine ungesunde Ernahrung, Ubergewicht, Rauchen
und Alkoholkonsum.

Die Experten betonen, dass mindestens 40 Prozent aller Krebserkrankungen durch Pravention ver-
zOgert oder sogar verhindert werden kénnten. Zu den wichtigsten zahlen:

1. Gesunde/vitale Ernahrung / Ubergewicht vermeiden (Zuckerreduktion, kalorienarmer und
ballaststoffreicher essen)

Tagliche korperliche Aktivitat

Nicht Rauchen

Nur maRig oder kein Alkohol

Vermeidung krebserregender Substanzen

Schutz vor UberméaRiger UV-Strahlung

ook wWN

Die Haupterkenntnis, welche diese Untersuchung aus unserer Sicht liefert, das Krebsrisiko nimmt in
immer jungeren Jahren zu. Auch in den Vierzigern tun man wohl schon gut daran, bewusst auf
seine Gesundheit zu achten und Uber Veranderungen bei Ernéhrung und Lifestyle nachzudenken,
die praventiven Charakter haben. Insbesondere eine artgerechte, naturnahe und vitale Ernahrungs-
weise, ein gesundes Mal3 an Bewegung und der bewusste Umgang mit Stress, sind Faktoren, die
jeder ziemlich einfach selbst beeinflussen kann. Auch wenn man noch rel. jung ist und sich in Si-
cherheit wahnt, kann einen dieses Ubel mit der Bezeichnung KREBS treffen und fiir jeden Betroffe-
nen andert sich das Leben dadurch von einem Tag auf den anderen.
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Dabei ist es heute ganz einfach, sich Uber das Potenzial einer vitalen Erndhrung zu informie-
ren. Bucher wie von Prof. Dr. Hans-Christoph Scharpf "Gemuse ist mehr als ein Nahrungsmit-

tel" oder: https://www.topfruits.de/buch/krebszellen-moegen-keine-himbeeren-neue-auflage, zeigen,
was eine pflanzenbasierte vitale Ernahrung leisten kann. Sie finden dort eine Flle an Informationen
und wissenschaftliche Studien zu den gesundheitlichen (Schutz)Wirkungen bestimmter Gemuse-
und Obstarten.

Bei Krebs - unbedingt zweite Meinung einholen

Die GfBK-Beratungsstelle Heidelberg vermittelt Patienten am gleichen oder n&chsten Tag ein Tele-
fongesprach mit ihnrem &rztlichen Beratungsdienst. Dieses Angebot ist kostenfrei! Dartiber hinaus
hat die GfbK eine Vielzahl kompetenter, ausgewogener und hilfreicher Informationsschriften erarbei-
tet, die frei von Anzeigen oder Interessen irgendwelcher Drittmittelgeber sind und die kostenfrei zur
Verfigung gestellt werden. Das umfangreiche Material in Form von Broschiren und Informations-
blattern wird kontinuierlich Uberarbeitet und korrigiert, sowie jedes Jahr um neue Schriften erganzt
und steht auch auf der Internetseite zum Download bereit. https://www.biokrebs.de/infomate-
rial/gfbk-infos

Linktipp: https://www.topfruits.de/gemuese-ist-mehr-als-ein-nahrungsmittel-gesundheitsratgeber-
prof.-dr.-hans-dieter-scharpf
https://lwww.topfruits.de/aktuell/kennen-sie-die-gesellschaft-fuer-biologische-krebsabwehr/
https://www.topfruits.de/krebs

Was Sie zum Thema Cholesterin wissen sollten

Der Fur die Vermeidung oder Besserung von Herzkreislaufproblemen und fir die Reduzierung ihres
Herzinfarkt-Risikos sollten Sie das folgende zu Ihren Cholesterin- und Blutfettwerten wissen. Das
Gesamtcholesterin: Ein hoher Gesamtcholesterinspiegel, ist laut Schulmedizin mit einem erhéhten
Risiko fir KHK verbunden. Werte unter 200 mg/dL gelten als wiinschenswert. Aber eigentlich hat
das Gesamtcholesterin nur eine geringe Aussagekraft und kaum einen prognostischen Wert,
was das Herzinfarkt-Risiko angeht.

Viel wichtiger ist der LDL Wert und das Verhaltnis zwischen LDL und Triglyceriden, den Blutfetten.
LDL-Cholesterin (Low-Density Lipoprotein) wird oft als "schlechtes" Cholesterin bezeichnet, weil die
kleinen C Partikel zur Plaquebildung in den Arterien beitragen kdnnen. Plaques in den Arterien ver-
schlechtern die Durchsatzleistung der GefalR3e und erhéhen das Risiko fur Herzinfarkte und Schlag-
anfalle. Fir Menschen, die keine KHK haben, wird ein LDL-Zielwert von unter 100 mg/dL empfoh-
len. Bei Personen mit sehr hohem Risiko und solche, die bereits eine KHK haben oder einen Herz-
infarkt erlitten haben, wird ein Zielwert von unter 70 mg/dL angestrebt.

HDL-Cholesterin (High-Density Lipoprotein): Oft als "gutes" Cholesterin bezeichnet, kann da-
gegen helfen, das Risiko einer KHK zu verringern, indem es Cholesterin aus den Arterien ent-
fernt und zur Leber transportiert, wo es ausgeschieden wird. Hohere Werte sind besser, wobei ein
Wert von 60 mg/dL oder héher als schiitzend angesehen wird. Triglyceride: Auch wenn sie haupt-
sachlich als Form von Fett im Blut vorkommen, sind hohe Triglyceridwerte ebenfalls mit einem er-
hohten Risiko fur KHK verbunden. Werte unter 150 mg/dL gelten als normal.

Beim LDL gibt es LDL A und LDL B Partikel. Wobei letztere besonders problematisch sind. Bei den
meisten Blutuntersuchungen wird die LDL Partikelgré3e jedoch nicht mitbestimmt. Dabei ist die Par-
tikelgroRe das Interessanteste an allem. Denn nur Cholesterin mit SEHR kleiner Partikelgrofe
wird als besonders kritisch fur die Gefal3e angesehen. Interessanterweise lasst sich aus zwei
der Standardblutwerte sehr genau auf die LDL-PartikelgroRe schlieRen. Wenn wir die Trigly-
zeride (TG in mg/dl) durch das HDL-Cholesterin (HDL in mg/dl) teilen, erhalten wir einen Wert,
der die LDL-Partikel-Grof3e ziemlich genau vorhersagt.

Je kleiner der Quotient ist (weniger als circa 2,0), desto groRRer ist der Anteil an grof3em, leichtem
und unkritischen LDL; das heil3t, dass LDL-A Uberwiegt. Steigt der Wert dagegen auf mehr als circa
2,0, finden sich mehr kleine, dichte LDL B Partikel im Blut. So kdnnen wir uns einfach und schnell
eine Vorstellung von unserem LDL-Muster machen, ohne dass ein spezieller Test dazu notig ware.
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Beachten Sie unbedingt auch den Zusammenhang zwischen dem LDL B und einer gefahrli-
chen Insulinresistenz. Viel Insulin im Blut sorgt dafiir, dass die Leber (die beinahe das ge-
samte Cholesterin erzeugt) gezielt LDL B produziert. Steigt der Insulinspiegel aufgrund einer
nachlassenden Insulinwirkung immer weiter an, erhélt die Leber das Signal, die Zusammensetzung
der Blutfette zugunsten von LDL B zu verschieben.

Vereinfacht ausgedrtickt geht man davon aus, dass der Zusammenhang zwischen einer Fettstoff-
wechselstorung und Bluthochdruck auf die vermehrte Ansammlung von Fetten in den GefalRwanden
und letztlich die Entstehung von atherosklerotischen Plaques (Ablagerungen) zurlickzufiihren ist,
die den GefalRdurchmesser verringern.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/haferkur-blutzucker-regulieren-auf-natuerliche-weise/
https://www.topfruits.de/aktuell/apfelringe-bzw-apfelchips-gegen-schlechtes-cholesterin/

Zu viel Leucin schlecht fuirs Herz

Proteine bzw. die Aminosduren aus denen Proteine aufgebaut sind, sind essenziell fir unser Im-
munsystem, fur Muskelerhalt und beim Muskelaufbau. Eine neue Forschung, veroffentlicht im re-
nommierten Journal "Nature Metabolism", legt jedoch nahe, dass eine zu hohe Proteinaufnahme
und insbesondere ein Anstieg der Aminoséaure Leucin im Blut, das Risiko fur Arterienverkalkung er-
héhen kann.

Kardiologen der University of Pittsburgh, die bereits 2020 erste Zusammenhange zwischen Uberma-
Biger Proteinaufnahme und einem erhéhten Arteriosklerose-Risiko bei Mausen festgestellt hatte, er-
weiterte ihre Forschung mit einer kleinen Gruppe von gesunden, aber tibergewichtigen Personen.
Die Studienteilnehmer, die Mahlzeiten mit unterschiedlich hohem Proteingehalt erhielten, zeigten
nach proteinreichen Mahlzeiten einen deutlichen Anstieg der Aminosauren im Blut.

Besonders der Anstieg von Leucin storte die Funktion von Immunzellen, die fir das Entfernen von
defekten Zellbestandteilen im Blut zustandig sind, was langfristig zu Arterienverkalkung fiihren
konnte. Die Studienautoren betonen, dass ein hoherer Proteinverzehr nicht automatisch zu einer
besseren Stoffwechselgesundheit fihrt, und durch Immunreaktionen eher Schaden an den Arterien
verursachen kann, insbesondere dann, wenn mehr als 22% der taglichen Kalorienzufuhr aus Pro-
tein bestanden.

In westlichen Landern, wie den USA, liegt der durchschnittliche Proteinverzehr oft iber der von der
WHO empfohlenen Menge von 11%. 25% der US Bevolkerung kommt gar auf eine Zufuhr von 22%
der Gesamtkalorien, meist aus tierischen Quellen. Die Wirkung héherer Mengen Protein im Blut auf
die Gefal3-Gesundheit scheint abzuhédngen von den Proteinquellen, aus denen die Aminosauren
stammen. Leucin ist eine Aminosaure, die in tierischen Lebensmitteln wie Rindfleisch, Eiern und
Milch besonders reichlich vorkommt. https://scitechdaily.com/leucine-exposed-how-your-high-pro-
tein-diet-could-be-hardening-your-arteries/

Ahnliche Zusammenhange hatte man in anderen Studien auch schon im Zusammenhang mit einem
erhéhten Krebsrisiko durch zu viel Proteine gesehen. Das kann fiir uns nur bedeutet. Abhéangig von
Immunstatus, Alter und sportlicher Betatigung missen wir ausreichend Proteine zu uns nehmen,
damit wir vital bleiben. Aber ein Ubermaf3, wie weit verbreitet, sollte genauso vermieden werden
wie zu wenig Eiweil3. Und wenn mehr Proteine, dann besser aus Hulsenfrlichten, Saaten und Nis-
sen.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/achtung-proteine-sind-nicht-gleich-proteine/
https://www.topfruits.de/proteine-aminosaeuren

Topfruits Rezepturen einfach und gut

Topfruits Mischungen und Rezepturen fir Ihre Gesundheit. Unsere Rezepturen sind 100% Natur
und nur am ernahrungsphysiologischen Nutzen ausgerichtet. Nur aus den besten erhéltlichen Zuta-
ten und sorgfaltig in unserem eigenen Manufakturbetrieb in Handarbeit hergestellt. Bei uns finden
Sie viele Musli-, Brotbackmischungen, Smoothie-, Nuss-, Frucht- oder Krauter- und Gewirzmi-
schungen. Die Rezepturen sind einfach, transparent und unter Vitalstoffaspekten optimiert. Die Ba-
sis sind immer naturreine Zutaten. Allerlei fragwtirdige Zusatzstoffe, Aromen und Farbstoffe haben
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https://www.topfruits.de/aktuell/achtung-proteine-sind-nicht-gleich-proteine/
https://www.topfruits.de/proteine-aminosaeuren

in unseren Rezepturen nichts zu suchen. Je langer wir uns mit dem Thema Ernahrung und Ge-
sundheit beschaftigen, umso klarer wird uns, dass es flr ein stabiles Inmunsystem und ro-
buste Gesundheit vor allem darauf ankommt, WELCHE Lebensmittel man konsumiert. Wichtig
ist deren Gehalt an Ballast- und Mikronahrstoffen, beim mdglichst moderatem Kaloriengehalt. Mikro-
nahrstoffe sind die Basis einer gesunden Erndhrung und Garant fir mehr Energie und Lebens-
freude.

Linktipps: https://www.topfruits.de/rubrik/vitalsnacks-und-muesli
https://lwww.topfruits.de/aktuell/die-kraft-einer-gesunden-ernaehrung/

Bessere Blutzuckerkontrolle durch Apfelessig

Eine kirzlich durchgefuhrte Metaanalyse aus Indien hat die Wirkung verschiedener pflanzlicher Le-
bensmittel und Gewiirze auf den Blutzuckerspiegel, bei Erwachsenen mit Typ-2-Diabetes unter-
sucht. Hierbei wurden 44 randomisierte kontrollierte Studien mit insgesamt 3.130 Teilnehmern ana-
lysiert.

Die Ergebnisse zeigen, dass bestimmte Gewirze und pflanzliche Produkte den Nichternblutzu-
cker (FBG) signifikant senken konnten. Herausragen waren dabei Apfelessig, Zimt, Curcumin
und Bockshornklee. Apfelessig zeigte dabei im Vergleich gute Wirkung bei der Blutzuckerkontrolle.
Apfelessig war das mit Abstand wirksamste Mittel zur Senkung des Nuchtern-Blutzuckerspiegels.

Die Werte der 4 effektivsten Lebensmittel im Vergleich (SDM=standardisierte mittlere Differenz):

Apfelessig: -28,99
Bockshornklee: -19,64
Curcumin: -13,15
Zimt: -9,73

PonbPE

Zur Senkung des HbA1C, einem Langzeitmarker fur Blutzuckerwerte, zeigte sich in dieser
Untersuchung nur Apfelessig und Bockshornkleesamen signifikant wirksam. Der HbA1C ist
ein Wert, der besondere Beachtung verdient, weil es sich dabei nicht um eine Momentaufnahme
handelt. Am HbA1C erkennen Sie, wie gut bei Ihnen die Blutzuckerkontrolle Uber die Zeit von 1 bis
2 Monaten funktioniert. Ein hoher HbA1C (Uber 5,7) zeigt eine abnehmende Isulinsensitivitat und die
Gefahr einer geféahrlichen Insulinresistenz friihzeitig.

Aus der Studie kann man schlieBen: Verschiedene pflanzliche Lebensmittel sind in der Lage, die
Insulinsensitivitat zu erhéhen und damit den Blutzucker in positiver Weise zu regulieren. Apfelessig
(kein anderer Essig) scheint dabei der effektivste Ansatz zu sein. Apfelessig, am besten naturtriib
und Bio ist preiswert im Handel zu bekommen und einfach in die tagliche Erndhrung zu integrieren.
Nach verschiedenen Versuchen mit unterschiedlichen Einnahmezeiten und Mengen scheint eine
Einnahme von 15ml am Morgen vor dem Frihstick, in einem Glas Wasser, besonders wirksam zu
sein. Man konnte sogar sehen, dass bei dieser Menge (ber einen langeren Beobachtungszeitraum
ein signifikanter Gewichtsverlust bei gleicher Kalorienzufuhr zu verzeichnen war. Das, als Folge des
veranderten Zucker-Stoffwechsels mit verbesserter Insulinsensitivitét.

Wo immer maoglich sollten Sie auch die anderen hier erwahnten Gewdirz/Natursubstanzen in
die tagliche Erndhrung einbauen. Durch die Verwendung solcher Gewirze wie Zimt, Kurkuma
oder Bockshornklee, werten Sie Ihre Speisen nicht nur geschmacklich auf. Vielmehr dirfen Sie ne-
ben der Wirkung auf den Blutzucker noch weitere positive Effekte fir ihnre Gesundheit erwarten. Sie
liefern insgesamt ein enormes Schutzpotenzial, wie aus vielen Studien zu ersehen ist.

AuRerdem sollten Sie Apfelessig und andere Lebensmittel, welche Insulin und Blutzucker be-
einflussen, nicht erst bei Diabetes in Erwagung ziehen. Vielmehr ist es wesentlich sinnvoller, die
relevanten Werte stets im Blick zu behalten und bereits regulierend einzugreifen, wenn der Hbalc
bei einer Blutuntersuchung eine nachlassende Insulinsensitivitat anzeigt (Hbalc maximal 5,7)!

Apfelessig Vitaldrink am besten am Morgen vor dem Frihstlck:
2 EL Bio-Apfelessig (naturtriib), Saft 1/2 Zitrone, 1/TL Zimt, 1 TL Honig (alt. Xylit), mit 250ml Wasser,
oder Karottenmost (DM Tetrapack) mixen und geniessen.


https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-4g8zd7va-19f3
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-4g8zd7va-19f3
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-4g8zd7va-19f3
https://www.topfruits.de/rubrik/vitalsnacks-und-muesli
https://www.topfruits.de/aktuell/die-kraft-einer-gesunden-ernaehrung/

Linktipp: https://www.topfruits.de/blutzucker
https://www.deutschesgesundheitsportal.de/2023/11/20/blutzucker-senken-mit-apfelessig/

Neue Produkte bei Topfruits

Finden Sie alle unter dem folgendem Link https://www.topfruits.de/neuheiten/
Unseren Qualitatskriterien konnen Sie hier nachlesen: https://www.topfruits.de/die-topfruits-verspre-
chen

Mannose, Cranberry und Acerola, Vitalstoffmix besonders fir die Frau

Unsere D-Mannose Plus mit Bio Cranberry und Bio Acerola ist 100 % nattrlich, ohne fragwirdige
Zusatze. D-Mannose Vitamin C und Cranberry haben Eigenschaften, die sie zur ersten Wahl ma-
chen, als natlrlichen Schutz fir Harnwege und Blase. Das Pulver schmeckt sehr angenehm und
l&sst sich vielseitig verwenden, im Musli, Smoothie oedr einfach einem Glas Wasser. Auch vorbeu-
gend.

Pilzpulver Mischung aus 5 kraftvollen Vitalpilzen fur die tagliche Einnahme — mit 32% bioakti-
ven Polysacchariden - 100% natirlich & vegan

Pilvita5 Kapseln mit einer Mischung aus flinf verschiedenen Vitalpilzen: Agaricus Blazei, Cordyceps,
Hericium, Reishi und Shiitake. Diese 5 Pilze, bringen eine Vielzahl von, bioaktiven Polysacchariden
und anderen besonderen Inhaltsstoffen mit sich, die wir im normalen Ernéhrungs-Alltag so nicht zu
uns nehmen.

GOLDENE MILCH Bio-Gewurzmischung mit sechs ayurvedischen Gewlirzen

Feine Bio-Gewlrzmischung fiir die Zubereitung einer "Goldenen Milch" bzw. einer Curcuma

Latte. Naturrein — ungesuf3t. Je nach Vorliebe und verwendeten Zutaten, vegan, mit Pflanzendrink
und sowohl als Heil3- oder Kaltgetrank.

ROTES GLAS Smoothie-Pulver fur einen gesunden Blutdruck

Naturreines Pflanzenpulver aus Aronia, Hibiskusblite, Rote Bete und Tomate. Vollstandig naturlich,
selbstverstandlich ohne Konservierung, Farbstoffe oder Aromen. ROTES GLAS ist ein Genuss mit
tiefroter Farbe und intensiv-fruchtigem, leicht sauerlichen Geschmack.

Ballaststoffdrink Beere - 100% natlirlichen Zutaten mit leckerem Beerengeschmack

Gut fur die Verdauung und vielseitig verwendbar - einfach mit Wasser oder Pflanzendrink anrihren,
oder in einen Naturjohurt geben - fertig! MEHR Ballaststoffe sind der ultimative Tipp fur eine bes-
sere Verdauung, mehr Gesundheit und Wohlbefinden.

Wasserstoffperoxid 3% - FOOD GRADE - HP (H202) unstabilisiert

ist ein altes Hausmittel und sollte in keinem Haushalt fehlen. Wasserstoffperoxid (H202) wirkt anti-
bakteriell, viruzid, bleichend, geruchsbeseitigend und oxidierend. Am besten bei Amazon den Rat-
geber "Wasserstoffperoxid: Das vergessene Heilmittel" als Kindle herrunterladen und lesen.

Bioland Kornblumenhonig — 100% aus deutscher Kornblumentracht

Eine Besonderheit, Kornblumenhonig werden ahnliche Eigenschaften wie dem teuren Manuka Ho-
nig nachgesagt. Unbedingt probieren. Bei Halsschmerzen, auf3erlich zur Wundheilung oder einfach
zum Genuss.

Green Powder Smoothiepulver — pflanzliche Mikronahrstoffe - 100% Natur
fur unsere durchdachte Premium Rezeptur verwenden wir nur sorgféltig ausgewahlte und reine Zu-
taten bester Qualitat: Spinat, Gerstengras, Moringa, Spirulina, Inulin und Flohsamenschalen.

Unsere Kennenlern-Aktionen mit Sonderpreisen finden Sie hier
Unter www.topfruits.de/aktuell kbnnen Sie weitere aktuelle Gesundheitsinfos lesen. Ausserdem ha-
ben Sie die Méglichkeit eigene Erfahrungsberichte mit einer vitalstoffreichen Erndhrung hier zu pub-

lizieren. Die besten Tipps die wir verdffentlichen werden pramiert.

Servicedokumente: Unter http://www.topfruits.de/info/servicedokumente finden Sie, nach Anmel-
dung, eine wachsende Zahl interessanter Dokumente im PDF Format.



https://www.topfruits.de/blutzucker
https://www.deutschesgesundheitsportal.de/2023/11/20/blutzucker-senken-mit-apfelessig/
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-97vu7ngz-nl3
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-97vu7ngz-nl3
https://www.topfruits.de/die-topfruits-versprechen
https://www.topfruits.de/die-topfruits-versprechen
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-bul9foxi-190y
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-gc5mgo6r-nqv
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-gc5mgo6r-nqv
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-iozqh5iv-xom
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-n70vnpgy-16vx
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-rqscq05z-1c6t
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-su98n68i-1awb
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-wm5zkx3q-94o
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-4k72u9zq-62t
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-9fsj9j83-1e7w
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-dlqtsq5y-g9m
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-eoyogjub-c0u
http://www.topfruits.de/info/servicedokumente

Wenn Sie Fragen zu diesem Newsletter oder zu unseren Produkten haben so rufen Sie uns gerne
an oder schreiben Sie uns eine Mail. Unsere kostenfreie Bestell- und Servicehotline nutzen Sie un-
ter 0800-1828300

Optimieren Sie Ihre 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.


https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-ih3mnet3-sto
https://amxe.net/g38rww9v-xwu6zcp0-n33d8gmq-ir7

