Hallo und guten Tag,

Unser Gesundheitsbrief ist fiir Menschen, die es genauer wissen und viele Dinge selbst in die Hand
nehmen méchten. Beachten Sie auch den Veranstaltungshinweis der Gesellschatft fur biologische
Krebsabwehr weiter unten.

Artgerechte, vitale Erndhrung und ein maf3voller Lebensstil bringen nachweislich mehr Energie und
Lebensfreude. Und sie kdnnen auch bei bereits bestehenden gesundheitlichen Problemen erstaunli-
ches 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 lhre Rickmeldung.

Viel Spal bei der Lektlre, bleiben Sie gesund und munter.
Herzliche GriRRe

Michael Megerle und das Topfruits Team

Ihre tagliche Erndhrung hat mehr Einfluss auf Ihre Gesundheit und Lebensfreude, als viele glauben.
Kurzfristig und noch mehr langfristig.

Risiken beim Einsatz von Checkpoint-Inhibitoren in
der Krebstherapie

Statt Krebszellen durch Chemo oder Strahlen abzuttten, verfolgt man seit einigen Jahren den An-
satz, mit sogenannten Checkpoint-Inhibitor das korpereigene Immunsystem fiir die Beseitigung der
Krebs-Zellen einzuspannen. Eigentlich naheliegender Therapie-Ansatz. Allerdings geschieht dies
hier nicht nattrlich, wie im Falle einer normalen Immunantwort. Die hierzu eingesetzten Medika-
mente modifizieren das Immunsystem so, dass es Krebszellen erkennen soll, die zuvor nicht er-
kannt wurden. Eine der Eigenschaften von Tumoren bzw. Tumorzellen ist es, dass sie sich vor dem
Immunsystem "verstecken" kdnnen und deshalb nicht angegriffen werden.

Leider funktioniert diese Modifikation des Immunsystems nicht immer so, wie man es sich wiinscht.
Autoimmune (Fehl-) Reaktionen gehdren deshalb bekanntermalf3en zu den Nebenwirkungen aller
Checkpoint-Inhibitoren. Besonders geflirchtet sind Angriffe des eigenen Immunsystems auf das
Herz. So smart der Therapie-Ansatz also klingt, hat er nicht unerhebliche Risiken.

Eine schwedische Studie aus 2024 hat gezeigt, dass es bei einem von 100 Patienten unter
der Behandlung mit einem Checkpoint-Inhibitor zu einer akuten Myokarditis oder anderen
kardiovaskularen Komplikationen kommt (Metaanalyse publiziert in JAMA Oncology). Bedauerli-
cherweise sind die durch die Medikamente ausgeltsten Nebenwirkungen, auch noch mit einer ho-
hen Sterblichkeit verbunden.

Ein Team von Wissenschaftlern der Universitat Kopenhagen hat die Ergebnisse aus 589 Studien
ausgewertet, in denen 83.315 Patienten mit neun verschiedenen Medikamenten behandelt wur-
den. Eine Besonderheit der immunologischen Komplikationen war, dass sie oft unvorhersehbar und
mit einer Verzdgerung auftrat. Die mittlere Zeit bis zum Auftreten kardialer Ereignisse lag bei 23,5
Tagen. Die Bandbreite war 3 bis 396 Tagen. Zu den Symptomen gehdrten bei nahezu jedem Zwei-
ten Atemnot sowie Brustschmerzen bei jedem siebten Patienten. Nur 6,6 % der Patienten blieben
ohne Symptome.
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Die Studie zeigt uns einmal mehr, dass scheinbar hilfreiche Therapieoptionen bei Krebs
(aber auch bei anderen schweren Krankheiten), mit Vorsicht zu geniessen sind und gut be-
dacht sein wollen. Eine Chancen-Risiko-Betrachtung ist IMMER angebracht, insbesondere bei
Therapieoptionen, deren positiven Effekte in Bezug auf das Uberleben oder eine Heilung oft

sehr Uberschaubar sind. Der vom Patienten erwartete Nutzen wird meist deutlich héher einge-
schatzt, als die Studienlage verspricht, und mogliche Nebenwirkungen, die letztlich eine Lebensver-
kirzung nach sich ziehen kénnen, werden Gbersehen.

Angesichts der Nebenwirkungen, wie man sie auch hier bei genauerer Betrachtung sieht,
sollte jeder Patient alles tun, was er selbst beitragen kann, um auf eine Krankheit Einfluss zu
nehmen. Die Optimierung der Lebens- und Ernéhrungsweise bietet nach wie vor ein breites Spekt-
rum an Einflussmoglichkeiten auf den Krankheitsverlauf. Auch wenn die orthodoxe Medizin dies oft
in Abrede stellt. Bedenken Sie: alles, was Sie im Hinblick auf Mikronahrstoffversorgung, Mikrobiom,
Bewegung oder mentaler Starke selbst tun, ist nebenwirkungsfrei und verbessert das korpereigene
Milieu. Dies fuhrt erfahrungsgemaf zu deutlich besseren Verlaufen und hilft auch, eventuelle ag-
gressive Therapien besser und mit weniger Nebenwirkungen zu tberstehen.

Linktipps:
1. Produkte die lhr Immunsystem unterstiitzen kénnen
2. Ubersicht zum Thema Checkpoint-Inhibitor

Das Prinzip von Ursache und Wirkung ist haufiger verantwortlich fir gute Lebensumstande wie
Glick und Zufall

Ungesundes Essen muss man sich leisten kbnnen.

Verbraucher und Verbraucherschiitzer beschweren sich in diesen Tagen wieder laut Uber steigende
Lebensmittelpreise. Einkommensschwache Blrger waren nicht mehr in der Lage, sich gesund und
vollwertig zu erndhren, so hért man. Doch stimmt diese Aussage wirklich? Realistisch betrachtet ist
der Anteil des Einkommens, den der Burger fir seine Ernahrung aufwenden muss, in den letzten
Jahrzehnten immer weiter gesunken. Von 25% in den 1970er Jahren auf heute im Schnitt nur noch
ca. 15%. Relativ zur Kaufkraft gesehen sind Lebensmittel also nicht teurer, sondern erheblich billi-
ger geworden. Und gleichzeitig hat die Vielfalt der angebotenen Lebensmittel enorm zugenommen.
Was jedoch im Durchschnitt leider abgenommen hat, ist die Wertschatzung, die man hochwertigen
Lebensmitteln entgegenbringt.

Mit Zunahme und Verbilligung des Angebotes hat die Uberernahrung in der Bevolkerung zugenom-
men. Beim Einkauf wird von den meisten Zeitgenossen jedoch nicht auf den gesundheitlichen Wert
der Lebensmittel geachtet, sondern eher darauf, dass sie gut schmecken, einfach zuzubereiten
sind, ein langes MHD haben und sie méglichst billig sind. Dabei wird tendenziell zu viel und zu kalo-
rienreich gegessen, im Verhaltnis zum MalR an Bewegung, was die Menschen Ublicherweise im All-
tag haben. Hand in Hand damit, haben Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und andere
Uberwiegend ernahrungsbedingte Krankheitshilder in den letzten Jahrzehnten deutlich zugenom-
men.

Wenn wir schauen, was von der Mehrheit konsumiert wird, kénnen wir sehen, dass heute SEHR viel
mehr Fleisch, Fisch und Kase, sowie industriell verarbeitete Lebensmittel konsumiert werden als fri-
her. Derartige Nahrungsmittel sind nicht nur teurer als naturbelassene pflanzliche Lebensmittel, son-
dern sie enthalten auch deutlich mehr Kalorien und weniger gesundheitlich wertvolle Ballast- und
Mikronahrstoffe. Und viele hoch verarbeitete Nahrungsmittel sind unserer Gesundheit abtraglich.

Wir dirfen also feststellen, dass gerade die Lebensmittel, die langfristig auch ein gesundheitliches
Risiko darstellen, besonders kostspielig sind! Wer sich beim Einkauf auf Gberwiegend pflanzliche
und weniger verarbeitete Lebensmittel konzentriert, wird feststellen, dass ein solcher Einkauf billiger
ist als das, was wir Ublicherweise einkaufen. Auch dann, wenn man bei den Produkten, wo mdglich,
zu Bio-Produkten greift.

Lasst man viel Fleisch, Kése, Fertiglebensmittel, StiRkram, Alkohol oder Softdrinks weg oder redu-

ziert dies auf ein Mindestmalf3, dann kann man hochwertiges Obst und Gemiise, Niisse und Saaten,
ganz oder teilweise selbst in Bio Qualitat kaufen und man wird immer noch Geld sparen gegeniber
dem bisherigen Einkaufsverhalten.
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Bei einer Ernahrung mit solchen Lebensmitteln wird man zwar etwas mehr Zeit investieren, aber
man wird sich immer noch abwechslungsreich und vollwertig erndhren . Damit wirde jeder Blirger,
der heute Uber hohe Preise klagt, nicht nur Geld sparen, sondern auch langfristig gestinder le-
ben. Es ware zu wiinschen, dass die Wertschétzung vieler Konsumenten gegeniiber echten Le-
bensmitteln wieder zunimmt!

Zum Thema Food Waste gibt es auch hier Sparpotenziale. Jeder kann dazu beitragen dass weniger
weggeworfen wird, indem wir bedarfsgerecht so viel einkaufen, wie wir tatsachlich brauchen und wie
uns guttut. Vor allem bei leichter verderblichen Lebensmitteln. Wenn man die Halfte wegwirft, dann
nutzt es nix, wenn man vorher durch seinen GrolReinkauf gespart hat. :-)

Unser Fazit: Lebensmittel sind in den letzten Jahren aus unterschiedlichen Grinden zwar teilweise
teurer geworden. Oft auch aufgrund hoher Nachfrage von bestimmten Produkten am Weltmarkt.
Gleichwohl ist eine gesunde, vollwertige und abwechslungsreiche Ernéhrung in Deutschland fiir die
allermeisten problemlos moglich und erschwinglich. In manchen Fallen missen Menschen méglich-
erweise ihren Einkaufszettel iberdenken, was jedoch in den seltensten Féllen einen gesundheitli-
chen Nachteil bedeuten duirfte.

Eine gestindere und optimierte Erndhrungsweise, reich an vitaler pflanzlicher Kost, ist auch langfris-
tig viel billiger als die tGibliche Convenience-Erndahrungsweise. Ein Aspekt, der oft ibersehen wird,
chronische Krankheit kostet Geld und Wohlstand, nicht nur die Allgemeinheit, sondern auch den
Betroffenen selbst. Auch wenn hierzulande die Krankenkassen einen Teil der Kosten Gibernehmen.
Jeder, der chronisch krank ist, wird das bestatigen. Risikominimierung fur chronische Krankheiten,
durch mehr Mikron&hrstoffe, durch die Verwendung echter, vitaler LEBENSmittel zahlt sich deshalb
immer aus. Auch und gerade in krisenhaften Zeiten, in denen es auf alle Falle vorteilhafter ist, ge-
sund statt krank zu sein.

Linktipps:

1. Was eine vitalstoffreiche Ernahrung mit Krisenvorsorge zu tun hat
2. Die Kraft einer gesunden Ernahrung

3. Buchtipp: Revolution in der Herztherapie

4. Buchtipp: Gemdise ist mehr als ein Nahrungsmittel

Spermidin gut fir Herz und Hirn

Spermidin ist eine natlrliche Substanz, die unter anderem in Weizenkeimen, Niissen und Pilzen
vorkommt und die von Menschen und Tieren auch selbst produziert werden kann. Ein erhdhter
Spermidinspiegel, idealerweise, in Verbindung mit Fasten hat vielfach positive Auswirkungen auf
das Infarktrisiko sowie Alterungsprozesse des Gehirns. Das konnten Forscher der Universitat Graz,
der Freien Universitat Berlin und der Medizinischen Universitat Innsbruck in zwei gemeinsamen Stu-
dien zeigen.

Bei allen untersuchten Organismen konnten die Forscher eine Steigerung der Fitness sowie eine
Verlangerung der Gesundheits- und Lebensspanne durch die Erhéhung der Spermidin-Konzentra-
tion sehen. Spermidin fordert neben der Autophagie unter anderem die Herstellung bestimmter mi-
tochondrialer Proteine, wodurch die Funktion der Mitochondrien verbessert werden kann. Die Auto-
phagie ist ein zellulares Reinigungsprogramm, das normalerweise beim Fasten aktiv wird. Dabei
wird Zellschrott, der im Alterungsprozess vermehrt entsteht, abgebaut und wiederverwertet.

Frihere Studien konnten bereits zeigen, dass die natirliche Substanz Spermidin unter anderem das
Herz schitzt und altersbedingten Gedéachtnisschwund aufhalten kann. Alterungsprozesse werden
durch chronische Entziindungen deutlich beschleunigt. ,Bei Modellorganismen, die unter Arthritis
litten, besserten sich Entziindungen durch regelmafiges Fasten. Allerdings nur, wenn die Orga-
nismen dabei auch den Spermidinspiegel erhdhen konnten“, so ein Forscher.

Bei Untersuchungen mit Menschen ergab die Auswertung der Daten aus der sogenannten Brunn-
eck Studie einen 5-Jahres-Uberlebensvorteil bei den Menschen, die sich am spermidinreichsten er-
nahrten. Eine Studie aus 2021 an der Uni Wien mit 85 Probanden im Alter zwischen 60 und 95 Jah-
ren kam zu ebenfalls ermutigenden Ergebnissen. Bei einem Demenztest schnitten die Probanden
signifikant besser ab, die zuvor 3 Monate lang taglich 2-3 mg Spermidin aus einem
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Weizenkeimextrakt erhalten hatten. Auch die Sprache der Teilnehmer war wieder deutlich flissiger
geworden, stellten die Studienautoren fest.

Linktipps:
1. Nature-Artikel: Spermidin ist fir das Fasten und die Langlebigkeit wichtig
2. Spermidin-Produkte bei Topfruits

Fermentierte Lebensmittel, das Beste fir lhre Gesundheit.

Die Naturheilkunde postuliert seit Jahrzehnten, wie wichtig milchsauer Fermentiertes fir unsere Ge-
sundheit ist. Fermentieren ist zuletzt auch fast wieder zu einem kleinen Modetrend geworden, nach-
dem solche Lebensmittel lange Zeit nur wenig beachtet wurden. Was kaum noch jemand weil3. Der
in den 1950er und 1960er Jahren sehr bekannte deutsche Krebsarzt Dr. Johannes Kuhl hatte sogar
Ernéahrungsrichtlinien fiir Krebskranke erarbeitet, basierend auf einem hohen Anteil milchsaurer
Kost. Er hat in seinem Lebenswerk die Wirkungsweise der pflanzlichen Milchsaure schliissig darge-
legt und bewiesen. Und er erzielte damit bei vielen Patienten beachtliche und nicht fir méglich ge-
glaubte Erfolge. In dem Buch "Eine erfolgreiche Arznei - und Erndhrungsbehandlung gut- und bds-
artiger Geschwiilste" eindrticklich nachzulesen.

Wer seine Zellen in Hochform halten oder bringen will, der kommt um milchsauer fermentierte Le-
bensmittel nicht herum. Alle Arten von Gemuse und Friichten lassen sich milchsauer fermentieren,
so kénnen, Bohnen, Erbsen, Weil3- und Rotkohl, Kiirbisse, Paprika, Pilze und allerlei anderes einge-
legt werden. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Was braucht man dazu? Nur saubere und
gesunde Rohware, etwas Salz und einen sauberen Behalter. Was die Dauer der Fermentierung an-
geht, ist es aus gesundheitlicher Sicht vorteilhafter, wenn der Fermentierungsprozess bereits etwas
langer im Gange ist. Damit wird das Eingelegte zwar etwas saurer, aber die Menge an wertvollen
Milchsaurebakterien steigt, wahrend der Zuckergehalt aus dem Gemise (Kraut, Karotten, Bohnen,
Paprika, Gurken etc.) vollstandig abgebaut wird. Wichtig! Von besonderem gesundheitlichem Wert
nur die milchsaure Fermentierung, wie oben beschrieben. Nicht das Einlegen in Essig! Tipp: Neh-
men Sie die Lake auch ganz oder teilweise statt Essig, zum Anmachen eines Salatdressings.

Unsere Gesundheit wiirde sehr profitieren, wirden wir wieder mehr auf Erfahrungen von friiheren
Naturheilmedizinern, wie Dr. Kuhl, Dr. Seerger oder Dr. Fryda zurlickgreifen. Wir sollten diese nicht
gering schatzen und als altmodisch belacheln, das heute oft passiert. Denn deren Erkenntnisse ba-
sierten schlie3lich oft auf jahrzehntelangen eigenen praktischen Erfahrungen mit Patienten. Fer-
mentierte Gemuise aber auch andere fermentierte Lebensmittel konnen einen substanziellen Beitrag
zu unserer Gesundheit leisten. Auch Miso oder Sojasauce sind echte LEBENSmittel, traditionell fer-
mentiert, vielseitig verwendbar zum Salzen und Wiirzen von Salaten, Suppen und Gerichten aller
Art.

Bei den Asiaten gehdren fermentierte Lebensmittel ganzjahrig auf den Speisezettel. Und man nimmt
an, dass auch dies neben einigen anderen Einflussfaktoren der Grund ist, weswegen das Krebsri-
siko dort in vielen Bereichen deutlich niedriger ist als bei uns im Westen. Bevorzugen Sie bei sol-
chen Lebensmitteln immer unerhitzte und deshalb noch enzymaktive Produkte. Bei Topfruits be-
kommen Sie fermentierte Naturprodukte, die nicht pasteurisiert/erhitzt sind und die ihren vollen ge-
sundheitlichen Wert entfalten kdnnen. Seit einer Woche ist auch wieder unser beliebtes, fri-
sches rohes Sauerkraut erhéaltlich.

Wenn Sie eine langfristig gesunde Darm-Flora unterstiitzen méchten, dann missen die erwiinsch-
ten Bakterien immer ausreichend "gefuttert” werden. Und genau das erreichen Sie durch eine bal-
laststoffreiche Ernahrung, die moglichst wenig raffinierten Zucker enthalt. Lésliche und unlésliche
Ballaststoffe, wie etwa Inulin, oder inulinreiche Lebensmittel wie Topinambur oder Yacon kénnen
deshalb einen wertvollen Beitrag fur einen gesunden Darm, lhre Verdauung und Ihr Immunsystem
leisten.

Linktipps:

1. Topfruits fermentierte Produkte

2. Warum fermentierte Lebensmittel gut fir die Gesundheit sind
3. Die Antreiber des Lebens: Enzyme
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Selbst und vielfaltig informieren, selbst denken und VERANTWORTUNG lbernehmen. So geht ein
gutes und gelungenes Leben.

Zu viel Koffein verschlechtert die Leistungsfahigkeit.

Der langfristige Konsum von téglich mehr als 400 mg Koffein erhdht die Herzfrequenz bei Belastung
und auch in der Erholungsphase danach. ,Der regelmafige Konsum von Koffein flihrt zu deutlichen

Stérungen im parasympathischen Nervensystem®. So eine Aussage. Als Folge kdnnte das Risiko fur
kardiovaskulare Erkrankungen steigen, so eine neuere Studie.

Als chronischen Koffeinkonsum definierten die Wissenschaftler dabei den Konsum von koffeinhalti-
gen Getranken an mindestens 5 Tagen in der Woche und dies Uber einen Zeitraum von mehr als
einem Jahr. Als Koffeinquelle galten Getranke wie Kaffee oder Tee sowie Soft- und Energy-Drinks
wie Cola oder Red Bull. Untersucht wurden 92 gesunde Personen mit normalen Blutdruckwerten im
Alter von 18-45 Jahren. Etwa 20% der Studienteilnehmenden nahm regelmafiig mehr als 400 mg
Koffein zu sich (etwa 4 Tassen Kaffee, 10 Dosen Cola oder 2 Energy Drinks).

Die Auswertung der Belastungstests ergab: Der regelmafiige Koffeinkonsum von 400 mg taglich
fuhrt mit der Zeit zu einem Anstieg der Herzfrequenz bei Belastung und danach. Die Teilnehmer mit
dem hochsten Konsum (mehr als 600 mg am Tag) hatten auch 5 Minuten nach dem Step-Test noch
eine signifikant erhdhte Herzfrequenz und deutlich erhdéhten Blutdruck. Diese verschlechterte Erho-
lungsherzfrequenz ist ein Zeichen nachlassender Leistungsfahigkeit und kardialer Fitness.

Andere, friihere Studien zum Kaffeekonsum hatten positive Auswirkungen eines moderaten Kaffee-
konsums von 2 bis 3 Tassen taglich gezeigt. Wobei man hauptséchlich die sekundéren Pflanzen-
stoffe aus der Kaffeebohne als ma3gebenden Faktor sah. Als Erkenntnis aus der oben genannten
Untersuchung sollten Kaffeetrinker mitnehmen, dass sie es nicht Ubertreiben sollten mit ihrem Kaf-
feekonsum. Besser ware aus Praventionsgesichtspunkten wahrscheinlich ohnehin, weniger Kaffee
und stattdessen auch Griintee bzw. Matcha zur Belebung zu trinken. Uber die Inhaltsstoffe und den
gesundheitlichen Wert von Grintee hatten wir ja in der Vergangenheit immer wieder geschrieben.

Linktipps:
1. Wichtige Kennzeichen einer gesunden Ernahrung
2. Getrocknete Beeren bieten ein Fullhorn an Vitalstoffen

Kurztipps:

Hibiskusbliten kdnnen eine Fettleber reduzieren. Zu diesem Ergebnis kam eine Studie des Insti-
tute of Medicine in Taiwan aus 2014. Als verantwortlich fiir die Wirkung sah man die in den Bliten
enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe/Polyphenole. Diese Stoffe hemmen insbesondere die Fett-
ansammlung in der Leber. Von allen Studienteilnehmern wurden Hibiskusbliten gut vertragen, Ne-
benwirkungen gab es keine.

Inulin minimiert das Dickdarmkrebsrisiko. Laut einer slowenischen Tierstudie an der Pavol Jozef
Safarik University beeinflusst das Prabiotikum Inulin selbst eine bereits geschiadigte Darmflora so
positiv, dass das Darmkrebsrisiko sinkt. Der Inulinkonsum fiihrt dazu, dass die Anzahl Milchsaure-
bakterien im Darm steigt und so schadliche Krankheitserreger verdrangt werden. Auch die Produk-
tion kurzkettiger Fettsauren steigt, wahrend der Beta-Glucuronidase-Spiegel sinkt. Faktoren die das
Krebsrisiko senken. Der Ballaststoff Inulin ist etwa in Yacon, Topinambur und Zwiebelgewéachsen zu
finden. Eine gezielte Erganzung mit Inulin Pulver aus Chicorree, kann auch Menschen, die wenig
Gemuse essen, optimal mit diesem wertvollen Ballaststoff versorgen.

Blutdruck senken, ohne Medikamente! Eine US Studie konnte zeigen, dass Fasten die Blutwerte
signifikant verbessert. 147 Studienteilnehmer mit Bluthochdruck aen 2 — 3 Tage nur Obst und Ge-
muse und nahmen anschlieend bis zu 11 Tage lang nur Krautertees und Wasser zu sich. Darauf
folgte ein einwdchiger Aufbau, bei dem die Probanden sich immer noch fett- und salzarm sowie
pflanzenbasiert ernédhrten. Das Ergebnis der Untersuchung spricht Bande: Bei 90 % der Teilnehmer
mit Hypertonie hatte sich der Blutdruck am Ende der Studie normalisiert. Durchschnittlich sank er
um 37/13 mmHg auf Werte unter 140/90 mmHg. Professor Dr. Martin Hausberg, Vorsitzender der
Deutschen Hochdruckliga, empfiehlt eine Fastenkur auch als Ubergang zu einer Ernahrungsumstel-
lung. Studien wie diese gibt es zuhauf und die Erfolge sind meist nahezu gleichlautend. Ideal ist die
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Kombination aus Ausdauersport und einer vitalen Ernahrungsweise. Was wundert ist, viele Men-
schen mit Bluthochdruck lieber auf Medikamente statt auf ursdchliche Ansatze. Jeder wie er mag ;-)

Linktipps:

1. Naturliche MaRnahmen gegen Entziindungen

2. Topfruits Produkte zum Thema Darm

3. Topfruits Hibiskusprodukte

4. Gewdrze und Krauter - die unterschatzten Gesundheitsforderer

Gesunde Gefale durch Kalium

Wer ausreichend Kalium zu sich nimmt, kann krankhaften Veranderungen der GefalRwéande vorbeu-
gen. Zu diesem Ergebnis kamen Wissenschaftler der University of Alabama aus Birmingham (USA).
Ihre Untersuchungen an Méausen bestatigten, dass ein geringer Kaliumspiegel den Kalziumgehalt
der Muskelzellen in den Arterien erhdht und mit einer geringeren Elastizitat der BlutgefalRe einher-
geht.

Die Ergebnisse der Untersuchung deuten darauf hin, dass die Gefal3verkalkung nicht —wie
lange angenommen - ein unaufhaltsamer Prozess ist, sondern durch Kaliumkonsum ver-
langsamt und verhindert werden kann. Menschen mit erhdhtem Arteriosklerose-Risiko sollten
deshalb darauf achten, kaliumreiche Lebensmittel zu verzehren. Ebenfalls wichtig im Zusammen-
hang mit gesunden Blutgefal3en ist eine ausreichende Vitamin D Versorgung. Diese ist mitverant-
wortlich dafur, dass Kalzium dort landet, wo wir es haben wollen, in den Knochen und nicht in den
BlutgefalRen.

Gute natirliche Kalium-Quellen sind frische Friichte wie, Aprikosen, Bananen, Pfirsiche, Apriko-
sen, Apfel, Erdbeeren, Honigmelonen, Feigen, griines Gemiise, Kartoffeln und Weizenkeime, aber
auch Trockenfriichte (Datteln, Feigen, Aprikosen) und Nusskerne.

Temporar kann auch auf entsprechende Nahrungserganzungsmittel zuriickgegriffen werden. Die
Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt 4 g Kalium pro Tag. Vorsichtig mit einer er-
hohten Kaliumzufuhr missen Menschen mit schlechten Nierenwerten sein.

Linktipps:

1. Kaliumhaltige 'Produkte bei Topfruits

2. Topfruits Mikronahrstofflexikon

3. Zusammenhang zwischen Arger und Bluthochdruck

Der Einfluss der Erndhrung auf den Stoffwechsel von Krebstumoren

Was die Naturheilkunde seit Jahrzehnten predigt, sickert auch so langsam zur Schulmedizin durch.
Die Rolle der Ernéhrung bei der Entwicklung und Behandlung von Krebserkrankungen gewinnt auch
dort zunehmend an Aufmerksamkeit. Besonders Kalorienrestriktion und spezielle Diaten wie die ke-
togene Diat zeigen in Studien vielversprechende Ansatze, um den Stoffwechsel von Tumoren zu
beeinflussen und das Therapieansprechen zu verbessern.

Eine reduzierte Kalorienzufuhr fihrt bei gesunden Erwachsenen zu einer Abnahme des Korperge-
wichts, der Fettmasse sowie des Insulin- und Schilddriisenhormonspiegels. Diese Veranderungen
beeinflussen auch den Tumorstoffwechsel: Eine Senkung des Insulinspiegels reduziert die PI3K-
Signalisierung, einen zentralen Wachstumsweg in Tumoren. Gleichzeitig fordert die Kalorienrestrik-
tion das Immunsystem, indem sie CD8+- und CD4+-T-Zellen vermehrt aktiviert und antioxidative
Signalwege unterstitzt.

Fastenzyklen (z. B. Fasten-mimetische Didten wie etwa das Scheinfasten nach Valter Longo) haben
in klinischen und préklinischen Studien &hnliche positive Effekte auf den Stoffwechsel und die Le-
benserwartung wie Kalorienrestriktion gezeigt, unabhangig von der tatsachlichen Kalorienzufuhr.
Bei Mausen mit Prostata- oder Brustkrebs konnte Fasten das Ansprechen auf konventionelle Thera-
pien verbessern, wobei niedrige Insulin- und IGF1-Spiegel eine Schlisselrolle spielen.

Die ketogene Diat, bei der der Koérper Energie Uberwiegend aus Fetten statt Glukose gewinnt,
kdnnte bei einigen Tumorarten therapeutisch wirken, indem sie den Warburg-Effekt beeinflusst. Die-
ser Effekt beschreibt, dass Tumorzellen Uberwiegend Glukose zur Energiegewinnung nutzen.
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Ketose, ein Zustand, in dem der Kdrper vermehrt Ketonkérper wie 3-Hydroxybutyrat produziert,
scheint das Tumorwachstum zu bremsen. In Studien konnte aul3erdem gezeigt werden, dass eine
ketogene Diét die Immunantwort verstarkt, indem sie die Anzahl spezifischer T-Zellen erhéht und
die Wirkung von Immuntherapien unterstitzt. Fasten und die ketogene Diét optimieren die zytotoxi-
sche Reaktion im Tumor. In Mausmodellen wurde beobachtet, dass Nahrungskarenz das Anspre-
chen auf Immuntherapien wie PD-1- oder CTLA-4-Inhibitoren wiederherstellen kann. Eine ketogene
Diat in Kombination mit der Supplementierung von exogenen Ketonen zeigt Potenzial, besonders
bei aggressiven Tumorarten wie Melanomen.

Aktuelle Studien untersuchen aul3erdem den Einfluss einer ballaststoffreichen Erndhrung und der
ketogenen Diat auf das Darmmikrobiom speziell von Krebspatienten. Friihere Untersuchungen las-
sen vermuten, dass die Kombination von Diat, Fasten und Immuntherapie durch die Modulation des
Mikrobioms das Ansprechen auf eine konventionelle Therapie verbessern kénnte. Zudem gibt es
Hinweise darauf, dass eine reduzierte Proteinzufuhr Entzindungen verringern und die antitu-
morale Immunantwort férdern kann.

Die aktuelle Forschung zeigt eindeutig, dass eine gezielte Erndhrungsstrategie — sei es durch Kalo-
rienrestriktion, Fasten oder ketogene Diaten — das Tumorwachstum und den Krankheitsverlauf be-
einflussen und auch das Ansprechen auf Therapien verbessern kann. Leider sind diese Erkennt-
nisse bisher nicht im klinischen Alltag angekommen, wenn man sich anschaut, was Krebspatienten
so in der Klinik serviert bekommen :-(. Hier muss, wie auch in vielen anderen Dingen, der Be-
troffene selbst aktiv werden, um alle Chancen und Mdglichkeiten zu nutzen! Sehr hilfreich als erste
Orientierung ist die informative Broschire Ernéhrung und Krebs, herausgegeben von der GfbK in
Heidelberg.

Linktipps:
1. Die Kraft einer gesunden Erndhrung
2. Das Anti Krebs Buch - Basislektire fir Krebspatienten und die es nicht werden wollen.

Die Gesellschaft fur biologische Krebsabwehr informiert

Veranstaltungs-Hinweis: Patienten-Informationstag am 13. Oktober in Heidelberg. Nutzen Sie
die Gelegenheit, sich mit Gleichgesinnten auszutauschen, neue Erkenntnisse der integrativen
Krebsmedizin kennenzulernen und sich von Expertinnen und Experten begleiten und beraten zu las-
sen.

Die Gesellschaft fur Biologische Krebsabwehr e. V. (GfBK) ist ein unabhéangiger, gemeinnitziger
Verein, der seit 1982 Krebspatientinnen, Angehérige und Therapeutinnen unterstitzt. Die GfBK
setzt sich ein fir eine individuelle, menschliche Krebstherapie, in der naturheilkundliche Methoden
besonders bericksichtigt werden. Durch ihre langjahrige Beratungs- und Aufklarungsarbeit besitzt
die GfBK eine hohe fachliche Expertise in der komplementéren Krebstherapie. Diese wertvolle Ar-
beit der Gesellschaft er6ffnet Krebspatienten zusatzliche Heilungs Chancen. Neben Informa-
tionsangeboten und Veranstaltungen bietet die Gesellschaft eine medizinische Hotline. Ein
wertvolles Angebot, wenn es darum geht, eine Zweitmeinung und zusétzliche Einschatzung der Si-
tuation zu bekommen.

Linktipps:

1. Die Gesellschatft fur biologische Krebsabwehr

2. Krebshoffnung - Der Blog einer erfolgreichen Patientin, die Ihre eigenen Weg ging
Aktuelle GIBK Veranstaltungen finden Sie hier

Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts!

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 Uber 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.
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Das Geheimnis des Erfolgs ist DENKEN UND TUN!

NEUE und interessante Produkte bei Topfruits alle neuen Produkte finden Sie hier...
Jetzt aus neuer Ernte: Sauerkraut, Walnisse und Walnuss-Kerne, Medjool Datteln

Medjool Datteln OHNE Stein - GfbK-Sonderaktion - solange Vorrat reicht - Rohkost

Medjool Datteln werden normalerweise immer mit Stein verkauft. Flr eine Benefiz-Sonderaktion ha-
ben wir eine begrenzte Menge unserer beliebten Medjool Datteln entsteint. Das bedeutet fur Sie
noch mehr honigsiuRes leckeres Fruchtfleisch, dafir KEINE Arbeit fiirs Entkernen. Wir haben von
dieser Ware allerdings nur eine begrenzte Menge verfiigbar, deshalb sollten Sie schnell zuschlagen.
Fur jede verkaufte Kilo-Packung spenden wir 1 Euro vom Verkaufspreis an die "Gesellschatft fur bio-
logische Krebsabwehr" in Heidelberg.

Kornblumenhonig mit Ayurveda-Gewurzen

Diese leckere Zubereitung ist zu 98% aus Bio-Kornblumenhonig, einer besonderen und gehaltvollen
Spezialitat. 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 Gewiirzmischung aus dem Ayurveda, wie sie fur die Herstel-
lung einer "goldenen Milch" Gberliefert ist.

Pilinusskerne — naturbelassen — eine besondere Spezialitat

Topfruits naturreine Pilinusskerne sind eine kdstliche Spezialitat mit reichhaltigem Geschmack und
wertvollen Inhaltsstoffen. Die Pili Nuss ist noch ziemlich unbekannt, hat aber in Sachen Nahrwert
und gesundheitlichem Potential enorm viel zu bieten. So sind die geknackten Pilinlisse ein guter
Lieferant fur ungesattigte Fettsduren. Die Nusskerne enthalten 42% ungesaéttigte Fettsduren. Auch
der Proteingehalt mit 13% macht die geknackten Pilinusskerne zu einer guten Proteinquelle.

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

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

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

Steigern Sie |hre tagliche Ballaststoffzufuhr, denn alleine dadurch kénnen Sie das Risiko fir viele
moderne Beschwerdebilder deutlich reduzieren! Gut fiir die Verdauung und Darmflora, ungesuft,
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 natlrliche Weise fiir 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 gesiinder 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, fr veganen, Joghurt und zum Fermentieren von diversen Gemusen. Oder erproben Sie mit
unserem Einsteigerset die unterschiedlichen Moglichkeiten. 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 Gber 30% stellt dieser Drink viele handelstbliche Pro-
dukte in den Schatten, die als ballaststoffreich bezeichnet werden.

Kollagen Komplex, Vitalstoffe zur Unterstiitzung der Kollagenbildung und Vernetzung - neue
verbesserte Rezeptur und mehr Inhalt flrs Geld!

Der Topfruits Kollagen Komplex ist ein Nahrungserganzungsmittel zur Unterstiitzung stabiler Kol-
lagen Strukturen. Das feine Pulver kombiniert die Aminoséuren Glycin, Lysin und Prolin mit natirli-
chem Vitamin-C aus Acerola Kirschen. Damit schaffen Sie die notwendigen Voraussetzungen zur
optimalen kdrpereigenen Bildung von stabilem Bindegewebe, Sehnen und anderen Kollagenstruktu-
ren.
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Keimkorn Basis Misli 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, bekdémmliches Musli. Es besteht ausschlie3lich aus besonders wertvollen gekeimten Zu-
taten - Nackthafer, Buchweizen und Leinsamenschrot. Nattrlich ungesusst. Auch fur Breigerichte
oder zur Aufwertung von Backwaren aller Art.

Trehasweet ist ein SuRungsmittel mit besonderen Eigenschaften.

Trehasweet ein Zweifachzucker und alternatives SufRungsmittel ohne Fructose! Die Glucosebau-
steine von Trehasweet werden bei der Verdauung im Dinndarm langsamer freigesetzt. So wird dem
Kdrper Uber einen langeren Zeitraum gleichmafig 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
Klche. Ohne unerwiinschten Zutaten liefert unsere 3fach Protein-Mischung vollwertiges pflanzli-
ches Proteine und Ballaststoffe!

Topfruits Rezepturen einfach, nitzlich und gut

Was unterscheidet unsere Mischungen etwa fur die Optimierung der Ballaststoff- oder Proteinzufuhr
von anderen? Unsere Rezepturen orientieren, sind ausschlie3lich am Gesundheitsnutzen und am
optimalen Zusammenspiel der verwendeten Zutaten. 100% Natur, sorgfaltig in Handarbeit herge-
stellt und nur aus den besten erhéltlichen Zutaten. Bei Topfruits finden Sie viele Musli-, Brotbackmi-
schungen, Smoothie-, Ballaststoff- , Protein-, Saaten-, Nuss-, Frucht- oder Krauter- und Gewirzmi-
schungen.

Unsere Rezepturen sind einfach, transparent und unter Vitalstoffaspekten optimiert. Jede Zutat hat
im jeweiligen Kontext einen bestimmten Sinn. Kinstliche Zusatzstoffe, Aromen und Farbstoffe sind
ein No Go fur uns. Natirliche Vitalstoffe sind die Basis einer gesunden Erndahrung und Garant fiir
mehr Energie und Lebensfreude. Dies wollen wir unseren Kunden seit 20 Jahren vermitteln und un-
sere Rezepturen folgen dieser Zielsetzung.

In unserer Infothek finden Sie weitere wertvolle Infos fiir lhre Gesundheit.

Unseren Qualitatskriterien kdnnen 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 Ihre tagliche Erndahrung und gewinnen Sie dadurch mehr Vitalitat und Le-
benskraft ! Besuchen Sie uns unter http://www.topfruits.de und entdecken Sie viele Produkte flir
ein gesundes Leben zu fairen Preisen, verbunden mit dem erstklassigen und weithin bekannten
Topfruits Service.

TOPFRUITS vitale Naturprodukte von A-Z - Megerle Online GmbH
GroR3er Sand 23 in 76698 Ubstadt-Weiher
Telefon: +49 (0) 7251 - 387628 | Telefax: +49 (0) 7251 - 18210
Email: info@topfruits.de | www.topfruits.de
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