Hallo und guten Tag,

unser Gesundheitsbrief ist fir Menschen, die es genauer wissen
mdchten. Fir Menschen, die eigenverantwortlich viele Dinge
gerne selbst in die Hand nehmen.

Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektlire unseres Ge-
sundheitsbriefes einen Nutzen fur sich und Ihre Familie ziehen
kdnnen. Geben Sie diesen auch gerne an Freunde weiter.

Eine artgerechte, vitale Erndhrung und ein maf3voller Lebensstil
fordern unsere Gesundheit und bringen uns mehr Energie und Le-
bensfreude. Auch bei bereits bestehenden gesundheitlichen Be-
schwerden sollten wir auf Eigenverantwortung und sinnvolle Ver-
haltenséanderung setzen. So kdnnen Sie, wie viele andere vor
Ihnen, durch Optimierung von Ernahrung, Mikronahrstoffversor-
gung und Lebensstil erstaunliches bewirken! Wir unterstiitzen Sie
dabei mit vielseitigen und informativen Beitragen.

Wenn Sie Anregungen, Wiinsche, Fragen oder Kritik haben, schrei-
ben Sie mir eine Nachricht oder rufen Sie mich an. Ich freue mich
uber lhre Riickmeldung.

Wir winschen Ihnen einen energiegeladenen Frihling — blei-
ben Sie gesund und munter.

Herzliche Grilie

Michael Megerle und das Topfruits Team

Werden Sie zum Gestalter lhres eignen Lebens

Petersilie ein echtes Superfood

Apigenin ist ein natlrlicher Pflanzenfarbstoff (Falvonoid), der in Pflanzen wie Kamille, Petersilie und
Sellerie vorkommt. Vor allem aber in Petersilie. Eine neue Studie enthillt das erstaunliche Potenzial
dieses Inhaltsstoffes. Petersilie wurde schon im Mittelalter auch bei psychischen Leiden und De-
pression eingesetzt. Die Studie an Mausen zeigte, dass ein Extrakt aus Petersilienblattern (Petro-
selinum sativum) depressives Verhalten und Angstzustande bessert und das starker als dafir be-
kannte Medikamente. Die Effekte werden insbesondere der Kombination an Polyphenolen zuge-
schrieben, die in Petersilie gefundenen werden. Diese sollen unter anderem den oxidativen Stress
im Gehirn reduziert, der auch bei psychischen Problemen eine grol3e Rolle spielt.

Bereits eine frihere Studie aus dem Jahr 2015 zeigte, dass Petersilie Inhaltsstoff Apigenin
die Bildung von neuen Neuronen und die Verbindungen zwischen Gehirnzellen stéarken

kann. https://www.sciencedaily.com/releases/2015/12/151210144912.htm. Die Ergebnisse deuten
darauf hin, dass Petersilie ein natirliches Mittel zur Behandlung von Angstzustéanden und leichten
Depressionen sein konnte. Die haufige und gezielte Verwendung von Petersilie macht auch Sinn
wegen ihres Gehaltes an Vitamin A und K. Bereits 30 Gramm frische (ca. 2-3g getrocknete) Petersi-
lie decken den gesamten Tagesbedarf an Vitamin K. Weiterer traditioneller, naturheilkundlicher Ein-
satzzweck sind die entgiftenden Eigenschaften der Petersilie. Diese kdnnten teilweise fur die be-
schriebenen Effekte in den Studien verantwortlich sein.

Zusatzlich ist Petersilie bzw. Apigenin dafiir bekannt, dass es flir einen besseren Schlaf sorgt und
die Regulation des Blutzuckerspiegels verbessert. In der traditionellen Naturheilkunde wird Petersi-
lie auch zur allgemeinen Aktivierung der Nieren, Blase und der Harnwege empfohlen. Die Erfah-
rungsheilkunde spricht der Petersilie bzw. deren Inhaltsstoffe auch eine bedeutende Rolle fir die
Vitalitdt der mannlichen Libido zu, bzw. bei der Reduzierung von Erektionsstérungen.
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Wer also schlecht schlaft, haufiger unter depressiven Verstimmungen leidet und seiner Gesundheit
etwas Gutes tun mochte, der verwendet in der taglichen Kiiche reichlich Petersilie und andere Krau-
ter und Gewiirze. Auf diese Weise werden Sie ihren Speisen mehr Geschmack und mehr Wert ver-
leihen und sie kénnen damit die Kochsalz (NACL) Verwendung deutlich reduzieren, was ebenfalls
Ihrer Gesundheit zugutekommen wird. Alleine durch gelegentliches Wiirzen mit frischer Petersilie
werden sie allerdings kaum von den in Untersuchungen gesehenen Eigenschaften profitieren kon-
nen, dazu sind die Mengen einfach zu gering. Zu diesem Zweck verwendet man das feine Pulver
aus dem Petersilienblatt. Dieses Pulver lasst sich einfach und vielseitig auch als tagliche Ergénzung
verwenden, wenn man entsprechende Beschwerden hat. Schon ein TL davon liefert relevante Men-
gen Apigenin. Sie kdnnen das Pulver einmal am Tag problemlos in einen Smoothie oder ein Glas
Wasser riihren. Gut schmeckt das Pulver auch eingerihrt in einen Gemusesatt, wie z. B. aus Moh-
ren-, Rote Bete-Saft.

Linktipps:
https://www.topfruits.de/petersilienpulver-bio
https://www.topfruits.de/moodfood
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8037343/

Natural Health Talk | Der Gesundheits-Podcast mit Michael und Phil

Besuchen Sie unser neues Format fiir mehr Energie und Lebensfreude, Natural Health Talk. Natu-
ral Health bedeutet im Deutschen so viel wie "Natirlich gesund”. In unseren Gespréchen erfahren
Sie viel Uber gesunde Ernahrung und unsere personlichen Erfahrungen. Immer wieder werden wir
auch mit interessanten Gasten sprechen.

Unser Ziel ist es, Sie zu ermutigen, selbst die Zigel in die Hand zu nehmen und Ihre Gesund-
heit aktiv zu managen. Insbesondere durch eine Erndhrungsweise, welche nicht nur Kalorien lie-
fert, sondern eine optimale Versorgung mit wichtigen Mikronahrstoffen sicherstellt. Besuchen Sie
und unter auf der Topfruits-Infothek "Natural Health Talk".

Deine heutigen Mihen sind das Fundament
deiner kunftigen Erfolge und Freuden.

So nutzen Sie Kl fiir Ihre Gesundheit @@

Sicher haben Sie von dem allgegenwartigen Thema Kl (kiinstliche Intelligenz) gehort. In Diskussio-
nen und Medienberichten ist das Thema oft negativ besetzt.In erster Linie werden mdgliche Risiken
fir den Menschen und dessen Zukunft beleuchtet. Wer schlau ist, der informiert sich jedoch besser
und umfassender als dies die breite Masse tut, und schafft so eine Basis dafur, die neuen technolo-
gischen Mdoglichkeiten zum persodnlichen Vorteil zu nutzen! Vor allem im Bereich der Gesundheits-
vorsorge und Pravention kann uns die KI ungemein helfen und unterstiitzen.

Wahrend sich viele Blrger mit den plakativen, meist negativen und Angst machenden Aussagen in
Medien und Politik oder von einigen "Experten” begnugt, konnen Sie die Kl sinnvoll in vielen Berei-
chen des Lebens einsetzen. Fir ihr Privatleben und ihr berufliches Vorankommen. So als hétten Sie
einen jederzeit verfiigbaren Berater oder Assistenten, der sich in allen Bereichen gut auskennt.

Wir méchten lhnen heute ein paar Ideen und Konzepte an die Hand geben, wo und auf wel-
che Weise Sie von der Nutzung der aktuellen Kl Modelle profitieren kdnnen. Bereits mit kos-
tenlosen Kl-Angeboten kdnnen Sie sich ein gutes Bild vom Umgang mit einem KI-Assistenten ma-
chen. Den Durchbruch zur breiteren Anwendung hat vor etwa 3 Jahren sicher die Firma OpenAl mit
seinem Kl-Modell Chat GBT geliefert. Zwischenzeitlich haben alle grol3en Plattformunternehmen
wie Alphabet, Meta und Microsoft ein Modell am Start. Auch Tesla mischt mit GROK 3 seit neues-
tem mit (als Bestandteil von X). Und aus China kommt mit Deep Seek ein weiteres kostenloses Mo-
dell, mit dem man direkt starten kann, nachdem man sich ein Konto angelegt hat. Sie werden sich
fragen, wozu soll das ganze fir eine Privatperson gut sein?
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Dazu kann man nur raten, denken Sie einfach dartber nach, welche Fragen bei lhnen im alltagli-
chen Leben aufkommen und wo Sie sich unterstitzende Informationen winschen wr-

den? Wenn es um das Thema Gesundheit geht, dann haben Sie sich bestimmt schon gefragt, was
ihr letzter Arztbefund Ihnen denn wirklich sagen will? Oder verstehen Sie wirklich die Ergebnisse
ihrer letzten Blutuntersuchung? Unsere Arzte sind ja derart "kurz angebunden”, dass in der Regel
keine Zeit ist fur lange Erlauterungen.

Kein Problem fur Sie! Geben Sie die Informationen aus dem Befund als Text, oder einfach als Da-
tei (PDF) zusammen mit den entsprechenden Anweisungen, lhrem KI-Assistenten und wenige Au-
genblicke spater werden Sie aussagekraftigere Informationen und verstandliche Erklarungen haben.
Bessere, als sie jemals von Ihrem Arzt bekommen werden! Dabei zeigen Untersuchungen, dass je
nach Kl Modell, Bereich und Fragestellung die derzeitigen KI-Modelle sogar bessere und umfassen-
dere Ergebnisse liefern wie die meisten Arzte oder Experten. Was die Fahigkeiten von Kl angeht,
schauen Sie sich die aktuelle Sendung von DOC Fischer zum Thema Blutvergiftung an. In dem Bei-
trag wird eindriicklich gezeigt wie eine Kl den Arzten bei der Einschatzung von Blutwerten und
Symptomen helfen kann. Auch als Patient wird man viele Falle finden, wo man von unserem Ge-
sundheitswesen alleine gelassen wird und sich dann mit KI Einsatz, selbst etwas weiter helfen kann.
Und das unter Umstanden besser als dazu viele gestresste Mediziner Willens oder in der Lage sind.

Sicher gibt es auch Risiken bei der Kl Nutzung, das soll nicht verschwiegen werden. Aber wenn Sie
einige Grundregeln beherzigen, kdnnen Sie mit Uberschaubarem Risiko ziemlich schnell einsteigen.
So werden Sie einen deutlichen Nutzen beruflich wie auch fur Ihr Privatleben haben. Vor allem wer-
den Sie schnell eine Urteilsfahigkeit entwickeln, und Sie werden immer mehr Ideen fiir eine sinn-
volle und nitzliche Verwendung bekommen. Und Sie werden eventuell Risiken fir Sie personlich
besser beurteilen kdbnnen und dabei auch lernen, wie Sie diese reduzieren kénnen. Diese Strategie
ist deutlich sinnvoller als sich von anderen Schauergeschichten tGiber Kl erzahlen zu lassen!

Hier noch einige praktische Hinweise, wie Sie von der Kl Nutzung profitieren konnen. Beson-
ders in Bezug auf Gesundheit, Wissensaufbau und kluge Alltagsentscheidungen bietet uns
die Kl ganz neue Mdglichkeiten an die nur wenige denken.

e Statt stundenlang auf herkdmmliche Weise selbst zu recherchieren, erhalten Sie auf einmal
kompakte und verstandlich aufbereitete Informationen — z. B. zu speziellen Ernahrungsfra-
gen, bestimmten Mikrondhrstoffen, Naturheilkunde oder Erklarungen zu medizinischen
Fachbegriffen und Zusammenhangen.

e Der Kl Assistent erklart Ihnen auch komplexe medizinisch-biologische Inhalte laienverstand-
lich — ohne Fachchinesisch. Geben Sie lhre Blutuntersuchungen und Befunde einfach ihrem
Assistenten.

e Ein Kl-Assistent unterstiitzt Sie beim Wissenserwerb und gezielten Selbststudium — ob Sie
sich in Erndhrungsfragen, Pflanzenheilkunde oder Gesundheitsstrategien fortbilden méch-
ten. Kl liefert Ihnen Basis-Informationen, Hinweise auf Studien und Literaturempfehlungen.

e Bessere Entscheidungen bei Gesundheitsfragen: Kl kann Ihnen auf der Grundlage des Be-
fundes, den Sie wirklich verstanden haben, eine breitere Ubersicht iiber mdgliche Therapie-
ansatze und Handlungsmdglichkeiten nennen. Auch hier, in der Regel viel umfassender und
verstandlich als die meisten Mediziner mit ihren knappen Zeitbudgets. Dabei kbnnen auch
ganzheitliche Therapien und hilfreiche Lebensstilanderungen mit berlcksichtigt werden,
statt rein an medizinischen Leitlinien orientierten Empfehlungen. Die Kl kann kein Ersatz
fur einen Arzt sein, aber ein Hilfsmittel fir einen mindigen Patienten. Sie kann lhre ei-
genen Uberlegungen erweitern und erganzen und ist eine gute Hilfe vor oder nach Arztge-
sprachen. So kdnnen Sie, ohne Stress, wohliberlegte, sachlich fundierte und selbstbe-
stimmte Entscheidungen treffen.

e Die Kl liefert konkrete Vorschlage fur eine vitalstoffreiche Erndhrung, Erndhrungspléane, Re-
zeptideen, Mikronahrstoffstrategien. Auch zur Unterstitzung bei der Entwicklung neuer Rou-
tinen fir mehr Bewegung, besseren Schlaf oder Stressreduktion konnen Sie ihren Kl-Coach
zu Rate ziehen, wenn ihnen danach ist.

e Kl liefert Unterstlitzung bei aller Art von Alltagsentscheidungen, sei es bei Versicherungsfra-
gen, bei beruflichen Uberlegungen. Auch wenn Sie sich in schwierigen Lebensphasen befin-
den kann Ihnen lhr K| Assistent eine gute Stiitze sein, der ihnen helfen kann neue Perspek-
tiven zu entwickeln.

e Kl kann lhnen beim Erstellen von Ernéhrungsprotokollen, Gesundheitstagebtchern, To-do-
Listen oder sogar Briefen an Krankenkassen helfen.
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e Klkann Ihnen bei der Urlaubsplanung, in Steuerfragen, bei Entscheidungen zur Berufswahl
ebenso helfen wie bei Uberlegungen im familiaren und sozialen Umfeld.

Praktische Empfehlung, so gehen Sie vor:
weiterlesen.. https://www.topfruits.de/aktuell/so-nutzen-sie-die-ki-fuer-ihre-gesundheit/

Linktipps:
2. Die Kraft einer gesunden Erndhrung
https://www.topfruits.de/aktuell/so-nutzen-sie-die-ki-fuer-ihre-gesundheit/

Mehr Verantwortung Ubernehmen fiir die eigene Gesundheit schafft mehr persdnliches Wohlerge-
hen.

Flohsamenschalen gehoren in jede Kiiche

Viele Konsumenten méchten sich gesiinder erndhren, doch wie fangt man an? Ein Schritt wére es,
Lebensmittel wie etwa Flohsamenschalen in die tagliche Ernahrung mit einzubauen. Und das
nicht erst, wenn Sie Verdauungsprobleme oder Beschwerden haben und Flohsamenschalen vom
Arzt empfohlen werden, sondern generell. Flohsamenschalen, gewonnen aus den Samenhiilsen
des indischen Wegerichs (Plantago ovata), sind ein echtes Multitalent fiir Inre Gesundheit. Mit ei-
nem Ballaststoffanteil von rund 80-85 % und der phdnomenalen Fahigkeit, das 40- bis 50-Fache
ihres Eigengewichts an Wasser zu binden, sind sie ein effektiver Helfer fir Darm, Stoffwech-
sel und Herz-Kreislauf-System.

Flohsamenschalen liefern wertvolle Ballaststoffe, unterstiitzen die Verdauung, helfen bei der Regu-
lierung von Blutzucker- und Cholesterinspiegel und sie fordern eine gesunde Darmflora. Mit ihrer
einfachen und vielseitigen Verwendung und den zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen sind Floh-
samenschalen eine wertvolle und nattrliche Bereicherung fiir eine gesundheitsbewusste Ernédhrung.

e Dank ihrer hohen Quellfahigkeit vergréBern Flohsamenschalen das Stuhlvolumen, re-
gen die Darmperistaltik an und erleichtern die Entleerung — ideal bei chronischer Ver-
stopfung, Hamorrhoiden oder Analfissuren . Gleichzeitig binden sie Giberschiissiges
Wasser im Darm und helfen so auch bei Durchfall, indem sie den Stuhl festigen.

e Durch ihr hohes Quellvermdgen sorgen Flohsamenschalen fir ein langanhaltendes
Sattigungsgefuhl und reduzieren HeilBhungerattacken. Sie sind kalorienarm und lassen
sich leicht in die tagliche Ernéhrung integrieren — ideal fir Menschen, die abnehmen méch-
ten.

e Dieldslichen Ballaststoffe verlangsamen die Glukoseaufnahme und helfen damit
schadliche Blutzuckerspitzen zu vermeiden. Vor allem ein Vorteil fir Menschen mit Insu-
linresistenz und Typ-2-Diabetes. Zudem kénnen Flohsamenschalen den LDL-Cholesterin-
spiegel senken, indem sie Gallensauren binden und deren Ausscheidung férdern!

e Als Prébiotikum dienen Flohsamenschalen den nitzlichen Darmbakterien als Nah-
rung und fordern so eine gesunde und ausgewogene Darmflora. Dies verbessert nicht
nur die Verdauung, sondern auch das Immunsystem.

¢ Flohsamenschalen bilden einen schitzenden Schleimfilm auf der Darmschleimhaut, der
Reizungen lindert und die Regeneration fordert. Besonders bei entziindlichen Darmerkran-
kungen und Reizdarmsyndrom zeigen sie eine bessere Wirksamkeit wie die meisten ande-
ren Ballaststoffe.

Laut der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung sollten wir tdglich mindestens 30 Gramm Ballast-
stoffe essen. Flohsamenschalen kdnnen helfen, dieses Ziel zu erreichen, denn sie bestehen zu
etwa 80 Prozent aus Ballaststoffen. Im Vergleich: Roggenbrot enthalt etwa 8 Gramm an Ballaststof-
fen pro 100 Gramm, Weizenvollkornbrot und Haferflocken rund 7 Gramm. Bei Bohnen sind es etwa
9 Gramm, bei Nissen wie Mandeln rund 10 Gramm und bei Lein- und Chiasamen circa 35

Gramm. Obst und Gemiise enthalten etwa 2 bis 5 Gramm auf 100 Gramm. Tierische Lebensmittel
sind dagegen nahezu frei von Ballaststoffen.

So verwenden Sie Flohsamenschalen neben der Verwendung beim Kochen und in Backwa-
ren, als nattrliches Binde- und Dickungsmittel:
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Beginnen Sie mit 1 Teeloffel (ca. 5 g) téglich und steigere bei Bedarf auf bis zu 15 g.
Flohsamenschalen sollten Sie in mindestens 200 ml Wasser einrihren, kurz quellen lassen und trin-
ken. Wichtig: Trinken Sie Uber den Tag verteilt mindestens 2 Liter Wasser trinken Verstopfungen zu
vermeiden, Ideal fiir den Aufbau einer gesunden Darmflora ist es, wenn sie ergéanzend auch Inulin in
ihre Ernahrung mit einbauen. Uber Inulin haben wir ja bereits haufiger geschrieben und den meisten
gesundheitsbewussten Menschen ist inzwischen bekannt, welchen Uberragenden Nutzen Inulin fur
unsere Gesund haben kann.

Hinweis: Flohsamenschalen sollten nicht unmittelbar vor dem Zubettgehen eingenommen
werden, da die Quellwirkung im Liegen zu Beschwerden fihren kann. Zudem sollten sie zeit-
lich versetzt zu Medikamenten eingenommen werden, da die Schleimstoffe unter Umstéanden die
Aufnahme von Arzneimitteln beeintrachtigen kénnen.

Linktipps:

https://lwww.topfruits.de/bio-flohsamenschalen-gemahlen

1. Wichtige Kennzeichen einer gesunden Ernéhrung

3. Buchtipp: Gemiise ist mehr als ein Nahrungsmittel - Prof. Dr. H.-C. Scharpf

~Wer einen Fehler gemacht hat und ihn nicht korrigiert, begeht einen zweiten.*
Konfuzius (551-479 v. Chr.)

Glycin StuRungsmittel mit vielfaltigem gesundheitlichem Nutzen

Glycin spielt als Proteinbaustein in vielen Bereichen unseres Stoffwechsels eine wichtige Rolle. Aus
diesem Grund ist eine optimale und jederzeitige Versorgung von besonderer Bedeutung. Glycin ist
die kleinste und einfachste proteinogene Aminosaure im menschlichen Korper. Der Mensch kann
Glycin unter normalen Umstanden selbst herstellen — allerdings oft nicht in ausreichender Menge.
Besonders bei Stress, im Alter, bei schlechtem Schlaf oder sportlicher Belastung ist die Versorgung
oft nicht ausreichend. Glycin hat eine grofRe Bedeutung fiir unsere Gesundheit, da es an zahllosen
biologischen Prozessen beteiligt ist. Vom Zellaufbau tber die Entgiftung bis hin zur Regulation von
Schlaf und Stimmung.

Die wichtigsten Funktionen von Glycin:

@ Nervensystem & Schlafqualitat: Glycin wirkt im zentralen Nervensystem als hemmender Neuro-
transmitter, fordert Entspannung und verbessert die Schlafarchitektur. Studien zeigen: 3 g Glycin
vor dem Schlafengehen kénnen die Schlafqualitat deutlich verbessern.

(% Muskel- und Geweberegeneration: Glycin ist zentraler Bestandteil von Kollagen — dem Struktur-
protein von Bindegewebe, Haut, Knorpel und Knochen. Es unterstiitzt zusammen mit Vitamin C,
Lysin und Prolin die Wundheilung, Hautregeneration und die Stabilitét von Gelenken.

¢# Entgiftung & Leberfunktion: Glycin ist an der Bildung von Glutathion beteiligt, einem der wich-
tigsten antioxidativen Schutzsysteme. Zudem hilft es der Leber beim Abbau toxischer Substanzen.

@, Metabolisches Gleichgewicht: Studien deuten darauf hin, dass Glycin Insulinsensitivitét verbes-
sert und entziindungshemmend wirkt. Besonders niedrige Glycinspiegel wurden bei Menschen mit
Typ-2-Diabetes, Ubergewicht und metabolischem Syndrom gefunden.

Q Herz-Kreislauf-Gesundheit: Glycin kann den Homocystein-Spiegel senken, einen signifikanten
Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Wer kann von einer verbesserten Glycin-Versorgung besonders profitieren?:

> Besonders profitieren von Glycin kénnen: Menschen mit Gelenkproblemen, degenerativen Er-
krankungen oder langsam heilenden Verletzungen (wegen der Wirkung auf Kollagen und Gewebe-
aufbau)

¥ Personen mit Leberbelastung oder im Rahmen von Detox-Programmen
> Menschen mit Schlafproblemen oder hoher Stressbelastung
7 Personen mit Ubergewicht, Insulinresistenz oder metabolischem Syndrom
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7 Sportler (zur Regeneration und Reduktion von oxidativem Stress)
7 Altere Menschen (da die korpereigene Synthese mit dem Alter sinkt)

Die besten Glycin-Quellen sind leider tierischen Ursprungs, etwa Gelatine, Schweineschwar-
ten, Hihnerhaut, auch Rind- und Schweinefleisch. Gute pflanzliche Quellen sind Sojabohnen (Pro-
tein), Erbsenprotein, Hanfsamen, Erdnisse, Mandeln oder Sonnenblumenkerne, mit Werten zwi-
schen 4 gund 1 g pro 100g.

Glycin ist einfach und vielseitig verwendbar. Glycin ist ein weil3es kristallines Pulver. Es ist leicht
sufd und hat etwa 60-70 % der SuRkraft von Haushaltszucker. Als Nahrungserganzung nehmen Sie
Glycin ideal abends, bei Schlafproblemen, oder vor dem Sport/Training. Als alternatives StRungs-
mittel beim Kochen und Backen ist Glycin aufgrund seines stiRen Geschmacks als zuckerfreie Alter-
native z. B. in Shakes, MuUslis, Desserts oder Backwaren gut verwendbar. Extra-Tipp: Bei schwa-
chem Bindegewebe und fiir den Kollagenaufbau kombinieren Sie Glycin z. B. mit synergistisch wir-
kenden Mikron&hrstoffen wie Vitamin C, Lysin und Prolin.

Wie wir sehen, ist Glycin ein unterschéatzter Allrounder unter den Aminosauren. Seine vielféltigen
Wirkungen auf Schlaf, Stoffwechsel, Zellschutz und Gewebereparatur machen es zu einer intelligen-
ten Erganzung fur viele Lebenslagen. Wenn Sie Ihre tagliche Erndhrung mehr und mehr auf die Zu-
fuhr wertvoller Nahrstoffe und Lebensmittel ausrichten, werden Sie lhre Gesundheit und Ihr Wohlbe-
finden mit Sicherheit verbessern.

Linktipps:

https://www.topfruits.de/suessungsmittel

1. Scheinfasten - Gewicht verlieren ohne zu Hungern
2. SuRe Versuchung - Warum Zucker Krank macht

Die Gesellschaft fiir biologische Krebsabwehr

Die Gesellschaft fur biologische Krebsabwehr e. V. (GfBK) ist ein unabhangiger, gemeinnutziger
Verein, der bereits seit 1982 Krebspatienten, Angehérige und Therapeuten beréat und unterstitzt.
Sie steht fur eine individuelle, ganzheitliche und menschliche Krebstherapie. Ein Therapiean-
satz, wo naturheilkundliche Methoden besonders berlicksichtigt werden. Die Beratungsstellen ver-
mitteln Patienten ein Telefongesprach mit inrem arztlichen Beratungsdienst. Dartiber hinaus hat die
Gesellschaft eine Vielzahl hilfreicher Informationsbroschiren erarbeitet, die kostenfrei zur Verfi-
gung gestellt werden. Die Flyer und Broschiren stehen auch auf der Internetseite zum Down-
load bereit. https://www.biokrebs.de/infomaterial/gfbk-infos. Aktuelle GIBK Seminare und Ver-
anstaltungen finden Sie hier.

Linktipps:
1. Die Gesellschatft flir biologische Krebsabwehr
2. Krebshoffnung.de - Geschichte einer Krebs-Patientin, die lhre eigenen Weq ging

Interessantes Zitat aus dem Buch der Forscherin Kelly Turner: ,Die Vielzahl neuerer Studien
Uber den Einfluss der Lebensweise — essen, trinken, denken, fihlen, sich bewegen, schlafen — auf
das Immunsystem beweisen, wie viel Sie durch die Ubernahme von Eigenverantwortung selbst be-
wirken konnen. Die Studien zu diesem Thema sind so zahlreich und Giberzeugend, dass das Ameri-
can Institute for Cancer Research kirzlich verkiindete, dass »fast die Halfte aller Krebsfalle in den
USA durch eine Anderung unserer Alltagsgewohnheiten verhindert werden konnte«, und zu diesen
Gewohnheiten gehoéren unter anderem Ernahrung, Bewegung, Sonnenschutz und nicht zu rau-
chen.” (Quelle:,Hoffnung auf ein krebsfreies Leben: Die 10 Schlisselfaktoren der Heilung - Ge-
schichten von geheilten Menschen, die Mut machen von ,Kelly A. Turner®).

Homocystein - der oft vergessene Blutwert

Mit diesem Beitrag wollen wir einmal mehr auf den Blutparameter Homocystein und darauf aufmerk-
sam machen, wie und wieso Homocystein lhr Gehirn, Herz und lhre Zukunft gefahrden kann. Ho-
mocystein ist ein Zwischenprodukt des Eiweil3stoffwechsels — es spielt in der Pravention
chronischer Erkrankungen eine oft unterschatzte Rolle. Ein dauerhaft erhdhter
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Homocysteinspiegel gilt heute als unabhangiger Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schlaganfalle, Alzheimer-Demenz und Osteoporose. Dr. Kilmer McCully hat bereits ab den 1970er
Jahren in damals bahnbrechende Arbeit erkannt, dass erhéhte Homocysteinwerte mit Gefal3scha-
den und in der Folge mit Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung stehen.

McCullys Forschung, basierend auf fundierter Biochemie und Pathologie, identifizierte Homocystein
als einen Ubersehenen, aber starken Faktor fir GefaRschaden, lange bevor dies allgemein aner-
kannt wurde. Dennoch wird Homocystein bei Blutuntersuchungen auch heute noch haufig Uberse-
hen. Selbst im grofRen Blutbild wird es nicht als Standard analysiert. Dabei sind die Kosten fir eine
Homocystein-Analyse im Labor mit etwa 20 bis 30 Euro Uiberschaubar. Unserer Ansicht nach gut
investiertes Geld, denn sie gibt eine starke Orientierung, wie man ggf. seine Ernahrung und Mikro-
nahrstoff optimieren sollte. Bei begriindetem Verdacht auf Gefal3erkrankungen oder Vitamin-B-Man-
gel Ubernimmt die Krankenkassen oft die Kosten.

Woher kommt das Homocystein? Homocystein entsteht beim Abbau der Aminoséaure Methionin,
die in eiweil3reichen Lebensmitteln vorkommt. Um es wieder abzubauen oder in andere, nitzliche
Stoffe umzuwandeln, bendétigt der Korper bestimmte Mikronéhrstoffe. Vor allem: Vitamin B6, Vitamin
B12, Folsaure (Vitamin B9), sowie Betain und Cholin (aus z. B. Rote Bete, Spinat, Eier, Leinsamen)

Ein erhdhter Homocysteinwert deutet auf eine zu geringe Zufuhr dieser Mikronahrstoffe, bei gleich-
zeitig hohem Proteinkonsum hin. Ein hoher Wert gilt als unabhéngiger Risikomarker fiir neurodege-
nerative Erkrankungen. Eine britische Langzeitstudie (Smith et al., Am J Clin Nutr, 2010) zeigte,
dass bereits leicht erhdhte Werte die Gehirnatrophie beschleunigen kénnen — besonders in Regio-
nen, die fir Gedachtnis und Orientierung zustandig sind. Weitere Studien, z. B. aus The Lancet
Neurology (2013), bestatigen die Korrelation zwischen erhéhtem Homocystein und dem Fortschrei-
ten von Alzheimer-Erkrankungen. Bereits Werte tiber 9 umol/l erhéhen laut Studien das Risiko fiir
vaskulare und neurologische Schaden!

Andere Krankheiten fur ein hoher Homocystein-Spiegel als Risiko erhéhend gilt sind:
Kardiovaskulare Erkrankungen: z. B. Atherosklerose, koronare Herzkrankheit (KHK), Bluthochdruck,
Schlaganfalle. (Quelle: Homocysteine Studies Collaboration, JAMA, 2002)

Thromboserisiko durch Beeinflussung der Blutgerinnung

Schwangerschaftskomplikationen: Praeklampsie, Spontanaborte, Neuralrohrdefekte
Knochenerkrankungen: z. B. erhéhte Frakturanfalligkeit bei Osteoporose

Was sind normale und optimale Homocysteinwerte im Blut?
Optimaler Homocystein Wert ware 5 — 8 umol/l, noch akzeptabel (bei Jingeren) bis 10, erhdht (the-
rapiebedurftig) > 10, Hochrisiko > 15

Wie lasst sich Homocystein natirlich senken? 1. Erndhrung

Mehr griine Blattgemuse: Spinat, Mangold, Rucola, Brokkoli — reich an Folséure
Hulsenfriichte und Vollkorn: B-Vitamine und Ballaststoffe

Eier, Leber, Wildlachs, Sardinen: Vitamin B12

Rote Bete, Quinoa, Leinsamen: naturliche Quellen fiir Betain und Cholin

Wenig tierisches Protein, keine isolierten Eiweil3pulver auf Caseinbasis

@ 2. Mikronahrstoff-Supplementierung

Folsaure (400-800 pg/d) — am besten als aktiviertes Folat (5-MTHF)
Vitamin B12 (500-1.000 pg/d) — ideal in Methylcobalamin-Form
Vitamin B6 (10-50 mg/d) — als Pyridoxal-5-Phosphat

Homocystein gehért ins Blutbild — unbedingt! Ein optimaler Homocysteinwert ist ein stiller Ge-
sundheitsgarant — besonders fiirs Gehirn und Herz. Mit gezielter Ernédhrung und Mikron&hrstoffen
l&sst sich der Wert meist gut normalisieren — und viele Risiken lassen sich damit effektiv minimieren.

& Tipp: Lassen Sie Homocystein regelmaRig checken!

Ideal im Rahmen eines grof3en Blutbilds oder als Einzelwert. Besonders ratsam bei:

familiarer Vorbelastung (Herzinfarkt, Demenz), unerklarlicher Erschopfung oder Gedéachtnisproble-
men und / oder veganer/vegetarischer Ernahrung

Linktipps:
https://lwww.topfruits.de/aktuell/ernaehrung-im-alter-teil-2-was-ist-ein-muss-in-der-kueche-aelterer-



menschen/
https://lwww.topfruits.de/topfruits-brainpower-b-vitamine-folsaeure-vegan-mit-b12

3. Die Anti-Entziindungsformel: In Therapie & Pravention
Lesetipp: GUTES CHOLESTERIN - BOSES HOMOCYSTEIN: Wie Sie sich vor Herzinfarkt,
Schlaganfall und Demenz wirksam schitzen. Die wirklichen Ursachen der Arteriosklerose.

Erster Alzheimer-Praventions-Tag!

Einer Gruppe weltweit fihrender Experten fiir Alzheimer-Pravention hat einen kostenlosen, drei-
mindtigen Online-Alzheimer-Praventions-Check entwickelt, mit dem Sie auf einen Blick erkennen
konnen, welche einfachen Anderungen lhrer Erndhrung und lhres Lebensstils am besten dazu bei-
tragen, das Alzheimer-Risiko deutlich zu senken.

Jahrlich erhalten Millionen Menschen weltweit eine Demenz Diagnose. Eine der haufigsten Ursa-
chen sind Durchblutungsstérungen im Gehirn. GefaRRveranderungen im Gehirn schadigen am hau-
figsten die Axone, welche die verschiedene Teile des Gehirns verbinden. So brauchen Signale lan-
ger, um sich zu auszubreiten, unser Gehirn arbeitet langsamer. Dies zeigt sich durch Probleme mit
dem Gedéachtnis, der Urteilsfahigkeit, dem Planungsvermdgen und anderen kognitiven Funktionen.
Einige der Hauptrisikofaktoren stehen in direktem Zusammenhang mit Herzerkrankungen und
Schlaganfallen.

Das Risiko einer Demenz lasst sich deutlich senken, wie der Neurologe Dr. Stephen English von
der Mayo Clinic (USA) erlautert. Viele Risikofaktoren, auch fur vaskulare , durch Gefalischaden be-
dingte Demenz seien personlich beeinflussbar. Besonders friihzeitige Lebensstil-Intervention kon-
nen das Fortschreiten der Erkrankung stoppen und die Lebensqualitat erhalten. ,Bluthochdruck, Di-
abetes, Rauchen, Ubergewicht und Schlafapnoe — das sind beeinflussbare Risikofaktoren, die mit
der Zeit zu einer Abnutzung der kleinen Blutgefalie im Gehirn fihren®

Die Empfehlung bei erh6htem Risiko oder ersten Symptomen lautet daher ganz klar: Normalisieren
Sie Ihren Blutdruck, moglichst durch Anderung lhrer Erndhrung und von lhrem Lebensstil. Reduzie-
ren Sie den Konsum von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten. Sorgen Sie fiir eine optimale Ver-
sorgung mit Mineralien, v. A. Magnesium und allen relevanten Mikronahrstoffen, wie Vitamin C, D3
und B Vitamine. Priifen und verbessern Sie ggf. ihre Schlafqualitét. Eine Schlafapnoe sollte unbe-
dingt ausgeschlossen sein. Die wichtigsten Mal3Bnahmen, die Sie selbst ergreifen kénnen. AulRer-
dem - rauchen Sie nicht und gehen Sie starker Schadstoffbelastung in der Luft aus dem Weg.

Schauen Sie hier, was fuhrende Experten sagen und machen Sie einen kleinen Test:
https://foodforthebrain.org/what-the-experts-want-you-to-do-to-prevent-alzheimers-the-first-global-
alzheimers-prevention-day/

Hier finden Sie einen KOGNITIVER FUNKTIONSTEST - Der erste kostenlose Test als validierte,
digitale Version dessen, was in Gedachtniskliniken gemessen wird.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/die-alzheimer-loesung-demenz-verhindern-oder-bessern-
wissenschaftlich-erwiesen/
https://www.topfruits.de/aktuell/taurin-und-anti-aging-die-rolle-eines-unterschaetzten-stoffes-im-
kampf-gegen-das-altern/

https://www.topfruits.de/senolytika

Arbeiten bei Megerle Online (Topfruits Naturprodukte)

Wenn Sie lhre Leidenschaft fur die eigene Gesundheit zum Beruf machen wollen und auf der Suche
nach einer neuen, langerfristigen beruflichen Herausforderung sind, informieren Sie sich auf unserer
Seite Uber unsere derzeitigen Job-Angebote. Derzeit suchen wir Mitarbeiter in den Bereichen Pro-
duktion/Versand und Marketing. Auch Initiativbewerbungen sind herzlich willkommen! Wenn Sie je-
manden kennen, 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 SELBER DENKEN UND TUN!

NEUE und interessante Produkte bei Topfruits
alle neuen Produkte finden Sie hier...

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

Mit einem Proteingehalt von 70% enthlt 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 3fach-Protein-Mischung vollwertige
pflanzliche Proteine und Ballaststoffe!

KakaoPLUS - Das Beste aus Natur-Kakao, Chaga Pilz und Guarana

Unser KakaoPLUS ist ein Pulver, das besten Natur-Kakao, Chaga-Pilz und Guarana kombiniert und
ohne Zuckerzusatz auskommt. Diese einzigartige Mischung vereint die antioxidativen Eigenschaften
von Natur-Kakao mit den Vorteilen des Chaga-Pilzes und der natiirlichen Energie des Guarana.

Konjakmehl - extra fein gemahlen und mit sehr guter Quellféhigkeit

Unser 100 % naturliches Konjakmehl hat eine hohe Quellwirkung dank mindestens 85 % Gluc-
comannan. Es enthalt zu 75 % unverdauliche Ballaststoffe. Bereits eine kleine Menge des Konjak-
Glucomannan, angerihrt mit Wasser oder einer anderen Flussigkeit, reicht fir eine geleeartige Kon-
sistenz und Eindickung. Hilft beim Abnehmen!

Macadamiabruch Bio - Rohkostqualitét - ungerdstet und ungesalzen

Unsere Bio Macadamia Bruchware ist knackig im Biss und hat einen sehr feinen cremig-nussigen
Geschmack. Die Kerne sind besonders hell und super aromatisch. In Frische und Geschmack steht
der Bruch den ganzen Kernen in nichts nach. Macadamia schmecken nicht nur lecker, sie enthalten
gesunde Fette, zahlreiche Mineralstoffe und Spurenelemente. Ideal geeignet zur Verfeinerung von
Muslis, Breigerichten und auch Uber SURspeisen!

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

Unser rein pflanzliches Proteinpulver aus Erbsen, Sonnenblumen und Reis lieferte alle wichtigen
Aminoséauren. Fur den nattrlichen Beerengeschmack sorgen naturreine Pulver aus roten und
blauen Beeren. Ergéanzend unterstiitzen Flohsamenschalen eine gute Verdauung und Birkenzucker
liefert eine milde kalorienarme Suf3e.

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 fir 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.

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

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

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

Der Topfruits Kollagen Komplex ist ein Nahrungserganzungsmittel zur Unterstiitzung stabiler Kolla-
genstrukturen. Das feine Pulver kombiniert die Aminoséauren Glycin, Lysin und Prolin mit natirli-
chem Vitamin-C aus Acerola Kirschen. So schaffen Sie die notwendigen Voraussetzungen zur opti-
malen kérpereigenen Bildung von stabilem Bindegewebe, Sehnen und anderen Kollagenstrukturen.

Keimkorn Basis Musli 3er-Mix, Bio kbA, aus gekeimtem Nackthafer, Buchweizen und Leinsamen, ungesiisst - glutenfrei
Unser Keimsaaten-Basismusli als 3er-Mix, in Bio Qualitat, ist die ideale Grundlage fiur ein ganz be-
sonderes, bekdmmliches Musli. Es besteht ausschlie3lich aus besonders wertvollen gekeimten Zu-
taten - Nackthafer, Buchweizen und Leinsamenschrot. Naturlich ungesusst. Auch fiir Breigerichte
oder zur Aufwertung von Backwaren aller Art.
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Topfruits Rezepturen einfach, nutzlich und gut

Was unterscheidet unsere Mischungen etwa fir die Optimierung der Ballaststoff- oder Proteinzufuhr
von anderen? Unsere Rezepturen orientieren sich ausschlieBlich 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 Gewurzmi-
schungen.

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

Hier geht's zu unserer INFOTHEK mit wertvolle Informationen fiir Inre Gesundheit:

Unsere Qualitatskriterien und unser Topfruits Versprechen finden Sie hier:
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