Hallo und guten Tag,

unser Gesundheitsbrief ist fir Menschen, die Ihre Gesundheit eigenverantwortlich selbst in die
Hand nehmen mochten.

Wir sehen immer wieder, eine vitale Erndhrung mit echten Lebensmitteln und ein maRvoller Le-
bensstil bringen mehr Energie und Lebensfreude. Auch bei vorhandenen gesundheitlichen Be-
schwerden kann dies erstaunliches bewirken!

Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektiire unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen fiir
sich und lhre Familie ziehen kéonnen. Geben Sie diesen 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 |hre Rickmeldung.

Wir wiinschen lhnen alles Gute — bleiben Sie gesund und munter.
Herzliche Grifie

Michael Megerle und das Topfruits Team
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,Man kann einen Menschen nichts lehren, man kann ihm nur helfen, es in sich selbst zu entdecken.*

Naturliche Jodzufuhr

Jod ist ein wichtiges Spurenelement, vor allem fiir die Gesundheit unserer Schilddrise. Eine ausrei-
chende Jodzufuhr liegt vor, wenn 100 bis 199 pg/Liter Gber den Urin ausgeschieden werden. Beson-
ders Konsumenten von Sojaprodukten sowie Veganer sollten eine ausreichende Jodzufuhr im Auge
behalten. Reihenuntersuchungen zeigen, der durchschnittliche Jodspiegel im Urin von Veganern
liegt meist unter dem Idealwert. Vor allem dann, wenn sie der Nierengesundheit zuliebe nur wenig
Kochsalz (Natriumchlorid/NACL) verwenden, das in Deutschland heute oft jodiert ist.

Salz in verarbeiteten Lebensmitteln ist in der Regel nicht jodiert. Idealerweise sollten wir dem Essen
ohnehin nur wenig Kochsalz zufiigen. Eine zu hoher NACL Konsum ist die Hauptursache fur Blut-
hochdruck und eine Gefahr fur die menschliche Gesundheit. Natriumchlorid ist der ernahrungsbe-
dingte Risikofaktor Nummer eins auf der ganzen Welt. Ein ibermaBiger NACL Spiegel fordert jahr-
lich Gber drei Millionen Todesopfer. Zu viel NACL ist fir unsere Gesundheit deutlich schadlicher als
kein Gemdise zu essen.

Aber auch ohne Jodsalz bendtigen wird ausreichend Jod. Ein wenig Jod kdnnen wir aus verschiede-
nen Lebensmitteln beziehen. In den meisten Binnenlandern reicht der Konsum dieser Lebensmittel
nicht aus, um den Bedarf zu decken. Die mit Abstand ergiebigsten Jod-Quelle sind Meeres-Al-
gen. Mit nur wenigen Gramm kdnnen wir den Bedarf fiir viele Tage decken. In der Schilddriise kdn-
nen gro3e Jodmengen gespeichert werden. Wir miissen Jod deshalb nicht taglich zu uns nehmen
wie etwa Vitamin C. Das macht Meeresalgen wie Nori, Wakame oder Dulse als Jodquelle attraktiv.

Meeres-Algen schmecken nicht nur gut. Sie kénnen eine wiirzige und sinnvolle Bereicherung
darstellen. Als Salattopping in Suppen, Eintépfen oder Salaten und bereits die gelegentliche
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Verwendung reicht aus, um eine gute Jodversorgung sicherzustellen. Noriblatter, konnen Sie
auch einfach als Snack knabbern.

Neben Jod liefern die Algen auch eine Vielzahl pflanzlicher weiterer Mikronahrstoffe, die sonst nur in
wenigen anderen Lebensmitteln vorkommen. Man sollte es mit dem Konsum von Meeresalgen aller-
dings nicht Ubertreiben, denn eine Ubermafige Jodaufnahme kann zu Schilddriisenfunktionsstérun-
gen fiihren, etwa einer Hyperthyreose (eine Uberfunktion der Schilddriise). Das geschriebene gilt
nur fir Meersalgen. StRRwasser-Mikroalgen wie Chlorella und Spirulina sind zwar ebenfalls gehalt-
voll und sinnvoll als gelegentliche Bereicherung unserer Ernahrung, enthalten jedoch kein Jod, oder
bestenfalls in Spuren. Nicht ausreichend fir eine hinlangliche Jodversorgung.

Weiterfiihrende Informationen zum Thema

Produkttipp: Jodhaltige Lebensmittel finden Sie hier

Lesetipp: Jodmangel zéhlt zu den gré3ten Gesundheitsproblemen unserer Zeit
Lesetipp: A healthy natural source of iodine

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

Uns trennt eine Generation, doch uns verbindet eine Leidenschaft: unsere Gesundheit und die da-
fur nétige Selbstverantwortung. Wir sind Michael und Phil und wir wollen Sie auf unseren persén-
lichen Reisen hin zu einem vitalen Leben voller Lebensfreude in unserem regelmafigen Format Na-
tural Health Talk mitnehmen. Unser Ziel ist es, Sie zu ermutigen, selbst die Zigel in die Hand zu
nehmen und aktiv an Ihrer Gesundheit zu arbeiten. Wir freuen uns, wenn Sie aus unseren Gespra-
chen neue Impulse fur Ihr Leben mitnehmen und diese gerne mit Freunden und Familie teilen.

Wir freuen uns Uber Ihre Fragen, Anregungen und Themenvorschlage! Senden Sie diese gerne je-
derzeit an info@topfruits.de oder schreiben Sie gerne lhre Kommentare direkt unter die Videos auf
Youtube!

Deine heutigen Miihen und Schmerzen sind das Fundament
deiner kiinftigen Erfolge und Freuden.

Kurz und interessant

Moringablattpulver:

Wertvolle Senfole und verbesserte Blutzuckerkontrolle

In einer einfachen Studie erhielt eine Gruppe Diabetiker 12 Wochen lang taglich etwa einen drei
Viertel Teeldffel Moringa-Blatt-Pulver. Sie zeigten signifikante Verbesserungen bei Entziindungs-
werten und der langfristigen Blutzuckerkontrolle. In einer anderen Studie wurde ein Essloffel Mori-
nga pro Tag verwendet. Dabei wurde nicht nur ein signifikanter Riickgang des Nichternblutzuckers,
sondern auch des LDL-Cholesterins festgestellt. Andere Untersuchungen, zeigten keinen signifikan-
ten Nutzen bezilglich der Blutzuckerkontrolle. Was allerdings unberiicksichtigt blieb, fir unsere Ge-
sundheit aber eine ebenso grolRe Rolle spielen kdnnte wie die Blutzuckersenkung ist der Gehalt von
wertvollen Senfélen in Moringa. Senfdle wie sie auch in Brokkoli, Kohlarten oder Rettichen vorkom-
men sind bekannt fur ihre vielfaltige Schutzwirkung. Probieren Sie Moringa, am besten in Bio
Qualitat aus, wenn Sie Probleme mit erhéhtem Cholesterin und/oder erhhtem Blutzucker (bzw.
Hba1c) haben. Schlief3lich ist Moringa eine einfache, preiswerte und nebenwirkungsfreie Losungen.

Kaffee gegen Alterung

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass Koffein Zellprozesse aktiviert, die denen ahneln, die
durch korperliche Betatigung und Kalorienbeschrankung ausgeldst werden, und so mdglicherweise
die Alterung verlangsamt. Die Anregung, die Sie von lhrem Morgenkaffee spliren, wirkt sich nicht
nur auf lhr Gehirn aus — sie legt auch in unseren Zellen einen Schalter um, der lhnen helfen kénn-
ten, langsamer zu altern. Der dabei aktivierte Faktor (AMPK), eigentlich ein Stressor, zwingt die Zel-
len, Ressourcen zu sparen, Schaden zu reparieren und fehlerhafte Komponenten zu beseitigen, in-
dem sie Teile von sich selbst recyceln. Zu viel Stress schadigt die Zellen, doch geringe Mengen
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kénnen ihnen helfen, sich anzupassen Reparaturprozesse in Gang zu setzen und die Anhaufung
von Schaden zu verhindern.

Quelle; Microbialcell.com

Quelle; theepochtimes.com

Eine héhere Aufnahme von Flavonoiden in der Nahrung scheint vor Depressionen zu schiitzen. Die
Harvard Nurses' Health Study begleitete Zehntausende von Frauen tGber Jahre hinweg. Bei der Aus-
wertung der Daten sah man, dass diejenigen, die die meisten Flavonoide zu sich nahmen, ihr De-
pressionsrisiko erheblich verringerten. Flavonoide kommen natirlicherweise in Pflanzen vor und
sind daher in einer Vielzahl gesunder Lebensmittel in betrachtlicher Menge enthalten. Kennzeichen
eines hohen Gehaltes sind die Farben und markante Aromen von Frichten und Gemdusen.

Weiterfiihrende Informationen

Quelle: Nutritionfacts.org

Lesetipp: OPC — Die Power aus dem Traubenkernextrakt
Lesetipp: So starken Sie lhre Nerven bei akutem Stress

Optimale Schilddrusenfunktion durch die richtige
pflanzliche Ernahrung

Die Schilddriise ist ein kleines, schmetterlingsférmiges Organ im Hals, das eine zentrale Rolle fir
Stoffwechsel, Wachstum und Entwicklung des Menschen spielt und weitere enorm gro3e Wir-
kung auf den gesamten menschlichen Organismus hat. Als Hormondriise produzieren sie die le-
benswichtigen Schilddriisenhormone Thyroxin (T4) und Trijodthyronin (T3) , welche praktisch alle
wichtigen Kérperfunktionen beeinflussen. T3 und T4 regulieren beispielsweise, ob Ihr Stoffwechsel
auf Hochtouren lauft oder auf Sparflamme : Von ihnen hdngen ua Energieverbrauch, Kérpertem-
peratur, Herzschlag, Verdauung, Nervenaktivitat und Muskelfunktion ab. Man kann sich die
Schilddriise daher als einen Art Regler vorstellen, der den Grundumsatz des Koérpers steuert.

Durch diesen Einfluss dirigiert das ,Mini-Organ“ nahezu alle wichtigen Funktionen im Kérper — vom
Herz-Kreislauf-System Gber Magen und Darm bis hin zum Nervensystem. Auch das seelische Wohl-
befinden, die geistige Leistungsfahigkeit sowie die Gesundheit von Haut, Haaren und Nageln ste-
hen mit der Schilddriise in Verbindung. Insbesondere in Schwangerschaft, Kindheit und Jugend
ist eine normale Schilddriisenfunktion unverzichtbar, da sie die kérperliche und geistige Entwicklung
steuert (ohne Schilddriisenhormone ist kein gesundes Heranwachsen mdéglich). Kurz gesagt: Ob-
wohl klein, ist die Schilddrise diberlebenswichtig und beeinflusst schnell jede Zelle unseres Korpers.

Eine gesunde Schilddrise ist der Schlissel zu Vitalitat und Wohlbefinden . Sie regulieren den
Takt unseres Korpers — weder zu schnell noch zu langsam — und unterstitzen so jede Menge Kor-
perfunktionen im Hintergrund. Man merkt es oft erst, wenn etwas nicht stimmt: Eine Unterfunktion
kann etwa zu Midigkeit, Gewichtszunahme, Kalteempfindlichkeit und depressiver Verstimmung fiih-
ren, wahrend eine Uberfunktion sich durch Unruhe, Herzrasen, Schwitzen und Gewichtsabnahme
bemerkbar machen kann. Bei Auftreten solcher unspezifischen Symptome kann ein einfacher Blut-
test auf den Marker TSH sowie die Schilddriisenhormone T3 und T4 Klarheit Gber eine mdgliche
Schilddrisenfehlfunktion erzeugen.

Die richtige pflanzliche Schilddriisen-Ernahrung

Eine aktuelle Langzeitstudie von Zhang et al. (2025) mit fast 200 000 Teilnehmern aus der UK Bio-
bank untersuchte den Zusammenhang zwischen der Qualitat pflanzenbasierter Ernahrungsweisen
und dem Risiko fiir Schilddriisenfunktionsstérungen (TD) wie Hypothyreose (Schilddriisenunterfunk-
tion) und Hyperthyreose (Schilddriisentberfunktion). Dabei wurden die Teilnehmer in drei pflanzen-
basierte Ernahrungsstile eingeteilt:

1. Alle pflanzlichen Lebensmittel wurden mit gleichem Gewicht konsumiert
2. Fokus auf unverarbeitete pflanzliche Kost (Obst, Gemise, Vollkorn, Nisse)
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https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/RqqcN2qiJy-gUxhMTPjUJ9E-QRhKmx_FXF0304ZGbFXrOxSj29b6ojtjXcHz4053ihkZHG721iDvs3l_AKto9thM6jsBBETBY2IaSSGLBQDl8hzpgynIAIkvZPi9IpUUUIv9e-w5qDbUSeITLKyssn8AHC_-Wz6bv6vBYwjD2e8CDeKgzFhAG4yZUEz2JxRwvGfux_MWAh61pNqXGAz-CQfrXAZPu0qoot_iZcW47bHKFnl2DtJWwTWa4OtziZ70mSOc4EY
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/shWSLp52a0qB2l-MWagYBJMMLXRSQ1yk6UBr5MOanQjMMmO3OTE36SfMzK1ToQdF0ioy29LAUSxj_annd3Q3DAme-ydyxJYVFKPQz9Z_7KkSyTvZLIK58ZjrMI-GiBw5E3amPOeYrOba9luyT66wjK-PVgEB7KoE19m04dLuESjuT05G0JsuYvHlcd1X68iyK0gzCaAw8LJTq_5XmjkRgLAyno_4cYvEK93Xta3_z8ImuT8h5ykuZ7LnwaNPK_Ozhe7chsXSb1dd7KU-G5agyurn

3. Schwerpunkt auf verarbeiteten pflanzlichen Produkten (Weilimehlprodukte, Zuckerge-
tranke)

Die Studie zeigt deutlich, dass es grof3e Unterschiede zwischen den unterschiedlichen pflanzenba-
sierten Ernahrungsformen und ihren Wirkungen auf den Organismus gibt. Wie bei vielen unserer
Beitrage lautete auch hier die entscheidende Botschaft: Die Lebensmittelqualitat ist der entschei-
dende Parameter . Eine gesunde, naturbelassene pflanzenbasierte Kost mit viel unverarbeite-
tem Obst, Gemiise, Vollkorn und Nissen fordert stabile Hormonwerte und schiitzt insbesondere vor
Schilddriisenlberfunktion. Dagegen erhoht eine Diat, die vornehmlich aus verarbeiteten pflanzli-
chen Produkten besteht, das Risiko fiur Schilddrisenfehlfunktionen.

Achten Sie bei lhrer taglichen Ernahrung daher immer auf den Verarbeitungsgrad der Lebensmittel.
Frisches Obst, Gemiise, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte und Nisse sind nicht nur aus allgemeiner
gesundheitsfordernder Sicht zu empfehlen, sondern tragen auch zur Erhaltung einer stabilen Schild-
drisenfunktion bei. Der regelmalfige Verzehr von stark verarbeiteten, zuckerreichen oder weilmehl-
basierten ,pflanzlichen® Produkten fordert hingegen eine Fehlfunktion der Schilddrise.

Weiterfiihrende Informationen zum Thema
Buchtipp: Die gesunde Mikronéhrstoffkiiche - Dr. Regina Kratt

Verantwortung tibernehmen und die Dinge so gut wie méglich selbst anpacken schafft mehr persén-
liches Wohlergehen, als das Verlassen auf einen lberforderten Staat.

Abnehmen durch Medikamenten ist nicht dasselbe ist wie
durch Bewegung und vitale Ernahrung

Neue Studien zeigen, dass die viel diskutierten GLP-1-Medikamente wie Ozempic oder Wegovy
zwar wirksam beim Abnehmen sind, aber einen entscheidenden Nachteil haben: Ein erheblicher
Teil des verlorenen Gewichts besteht nicht nur aus Fett, sondern auch aus Muskelmasse. Je nach
Studie gehen zwischen 25 % und 40 % der verlorenen Kilos auf Kosten des fettfreien Korperge-
wichts, in manchen Fallen sogar bis zur Halfte. Damit ist klar, dass die Spritze zwar die Waage nach
unten bringt, aber nicht automatisch die Gesundheit verbessert!

Muskelmasse ist fir unsere Stoffwechselgesundheit, Insulinregulation und kérperliche Leistungsfa-
higkeit entscheidend. Wer beim Abnehmen zu viele Muskeln verliert, riskiert langfristig Probleme
wie Gebrechlichkeit, eine geringere Stoffwechselrate und ein erhéhtes Risiko fur metabolische Er-
krankungen. Besonders kritisch: Der Gewichtsverlust durch Medikamente fiihrt nicht automa-
tisch zu einer besseren Ausdauer oder kardiorespiratorischen Fitness — ein Faktor, der eng
mit der Lebenserwartung verkniipft ist.

Die aktuellen Untersuchungen zeigen eindeutig: Abnehmen durch Medikamente ist nicht gleichzu-
setzen mit Abnehmen durch eine Kombination aus Bewegung, gesunder Erndhrung und einem ge-
zielten Training. Sport und eine eiweiflireiche Kost (idealerweise Uberwiegend pflanzlich) sorgen da-
fur, dass der Fettabbau mit dem Erhalt oder sogar Aufbau von Muskeln einhergeht. Dies ist sowohl
fur die Fitness als auch fiir unsere Befindlichkeit und damit unsere Lebensqualitat entscheidend.
Medikamente kénnen hier allenfalls ein temporares und voribergehendes Hilfsmittel sein, doch
ohne Bewegung, Krafttraining und einer Erndhrung, die an unseren Lebensstil angepasst ist fehlt
dem Gewichtsverlust die nachhaltige Qualitat. Eine positive Auswirkung auf unsere gesunde Le-
bensspanne hat Abnehmen durch die Spritze mit den derzeitigen Medikamenten nicht.

Weiterfiihrende Informationen
Quelle:_The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism
Produkttipp: Produkte zur Unterstiitzung lhrer Gewichtsziele

Das Geheimnis des Erfolgs liegt in der Umsetzung!


https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/VAaT19f7sDlxkwHRYwsSKj8eXaP7p4OphMirnU2AikEr8W3JZ-Rn2jb2VFOgEcXmcWNijc_ug2dIMTk6JASJRvBYYgu2ky61tNXLjGTSk34w6TBwVQ7nv3afd8mR-CT5_1noNXvflM32lFPGMyc0JE7P4BpNUIunrSihIpjxJS0SP6ts4G6iC5A7I4QV9H2-l3f-vD9ZCibT4RQ8mz_1ZNEiDS-I12vPWUujnyGbWaFrfK71xXGPqic1gxkiz-YJsY8mjGRzD7dHB6J99GJgleKVNNA
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/OE5KoG5BZ4XtsY0KZ9t45QR1rmiArZJBC74Bg-8AErVjje1jYfmj-g48uJg4uWAT6yTqckIR3NZTfNn9tPkIwU8AIfTWacBFsE3h8g2AyBpY-jBXZPqozp_963usXEa0FGeWWBC4c2CcmkSp7dlBAodTebw_mNiaZW8UyFGZbZVFo3AA4L-TjcyJJKW0vHZ-YRxCs_CQN41HaCenEe-E-_MeQ0YOmRVdYq_SU2ioDOUeBKC4oumGA3NclADPvai2zB29t0jwdKPl4P6IRCUYHREbTWBcvjDxGPUhftcogpE
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Ds_YwCl1NR1EgwXx2lHobdlIxYuIA-8n9qklzMM-hn-DGep9azHAQmQB7Re--tpE4GeuTcOYc60Bu3OQKYjt6LAg8uqYzEmShpflH1pOY_G27qjo4ExsM40g4MDb_YACuYbP_fqJ63B6w1Vp_ykwpNcoG37pKF6KKoweBZhBOW7grjs4ZmoqJ-l9m-BpDehBi_-gYSl1Spt1Mbs

Achtung! Gehirn-Funktionsstorungen durch Herzprobleme

Studien wie etwa eine neue Langzeitstudie des Universitatsklinikum Wuirzburg

zeigen litten 68 % der Herzinsuffizienz Patienten an kognitiven Defiziten. Insbesondere in Reakti-
onszeit, verbaler Erinnerung und Arbeitsgedachtnis. Gleichzeitig zeigten sich Gehirnveranderungen,
etwa ein Gewebeschwund im Hippocampus. Wenn das Herz nicht mehr optimal pumpt, erhalt das
Gehirn weniger Sauerstoff und Nahrstoffe.

Auch weitere Studien zeigen: Herz und Gehirn sind eng vernetzt — auch bei milden Herzfunk-
tionsstorungen. Schon leichte Einschriankungen der Herzfunktion konnen Verdnderungen im
Gehirn und bei der kognitiven Leistung verursachen. Viele Betroffene bemerken die Verande-
rungen zunachst nicht, und doch sind fast die Halfte aller Menschen mit beginnender Herzschwache
kognitiv eingeschrankt! Der Einfluss der Herzgesundheit ist dabei signifikant fir die Gehirnfunktion,
mehrere hochwertige Studien belegen den klaren Zusammenhang.

Der Einfluss der Herzgesundheit auf die Gehirngesundheit ist eindeutig, signifikant und relevant —
und zwar bereits bei leichten Funktionsstérungen. Wer zeitlebens und besonders mit zunehmendem
Alter Herz und Kreislauf starkt, tut dem Gehirn aktiv etwas Gutes und sorgt dafir, dass er sich im
Alter moéglichst lange seine Selbststandigkeit bewahrt.

Mit den folgenden MaBnahmen kénnen Sie aktiv etwas fiir lhr Herz und fiir lhr "Denkorgan”
tun.

Eine mikronahrstoffreiche, pflanzenbetonte Erndhrung ist die Basis. Vollkorn, Hulsenfrlichte,
Nusse, Samen und viel frisches GemUse versorgen Herz und Gehirn mit pflanzlichen Proteinen,
Ballaststoffen, gesunden Fetten, Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien. Besonders wichtig
sind Omega-3-Fettsauren (z. B. aus Leinsamen und Walnlssen), Magnesium (aus griinem Blatt-
gemise und Hulsenfrichten) sowie sekundare Pflanzenstoffe aus Beeren und buntem Gemduse.
Reduziere hingegen stark verarbeitete Lebensmittel, Zucker und tGbermaliges Salz.

Regelmalliige Bewegung ist ein weiterer Schlissel. Schon moderates Training wie zligiges Gehen,
Radfahren oder Schwimmen verbessert die Durchblutung, entlastet das Herz und versorgt das Ge-
hirn besser mit Sauerstoff. Wichtig ist RegelméaBigkeit statt Intensitit — kleine tagliche Einheiten
wirken nachhaltiger als seltene Hochstleistungen. Idealerweise sollten Sie bei ihrem Bewegungstrai-
ning allerdings schon etwas ins Schnaufen kommen, um einen nachhaltigen Effekt auf Ihr Herz-
Kreislaufsystem zu erzielen.

Auch der Flussigkeits- und Salzhaushalt spielt eine Rolle. Etwa zwei Liter Wasser pro Tag sind
meist ideal, zu viel Salz als Natriumchlorid belastet dagegen Herz und Gefalde. Gleichzeitig gilt: Wer
Herzschwache hat, sollte seine Trinkmenge individuell mit dem Arzt abstimmen.

Nicht zu unterschatzen sind Stressmanagement, erholsamer Schilaf und soziale Kontakte. Chro-
nischer Stress, Isolation und Schlafmangel wirken sich direkt negativ auf Herz-Kreislauf-System und
Gehirnleistung aus. Meditation, Entspannungstechniken und regelmafige Pausen sind daher
ebenso wichtig wie ein stabiles soziales Umfeld.

Medizinische Begleitung nutzen. Kognitive Einschrankungen kénnen auch durch Medikamente,
Flissigkeitsmangel oder andere behandelbare Faktoren entstehen. RegelmaRige Kontrollen von
Blutdruck, Herzfrequenz, Gewicht und Laborwerten helfen, Veranderungen friihzeitig zu erkennen.

Weiterfiihrende Informationen

Quelle: eatingwell.com

Lesetipp: Das hat Ihnen Ihr Arzt tiber Herzprobleme noch nicht gesagt
Produkttipp: Produkte die Sie bei der Herzgesundheit unterstiitzen

Die Gesellschaft fur biologische Krebsabwehr informiert

Die Gesellschaft fiir biologische Krebsabwehr e. V. (GfBK) ist ein unabhangiger, gemeinnutziger


https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/YGaDJ_bIu4h4BnR5CDAE3kh6hDZ2wh_GMt7wckcyz2Rdvs-Kgn1WogKeIZOJHul7wVCZBinsNLk60lCxB_nzloVEZLejNWnNFEV3V5cAbPw5roKJJnpB3ANAX0RMIzBvKJ0OAzC7T3aSs3oz958Uu748hpjsw6GwYThNTeh1NENte234m-SQ1H3bPaKe6iAKqPgM8cZfvqaBePU8QB6nOlRMZH9RlYOfCUdAjfwrEE3cNU5ZCVfTEah8hi0MvW9INg7R2Q5acRTN2l1xrTNKadAietsHFks0BUTB6dkeVZOw0sanWoiD-g_chFNERALbkVpZN0f9wHXI1kT-3FRliA
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/YGaDJ_bIu4h4BnR5CDAE3kh6hDZ2wh_GMt7wckcyz2Rdvs-Kgn1WogKeIZOJHul7wVCZBinsNLk60lCxB_nzloVEZLejNWnNFEV3V5cAbPw5roKJJnpB3ANAX0RMIzBvKJ0OAzC7T3aSs3oz958Uu748hpjsw6GwYThNTeh1NENte234m-SQ1H3bPaKe6iAKqPgM8cZfvqaBePU8QB6nOlRMZH9RlYOfCUdAjfwrEE3cNU5ZCVfTEah8hi0MvW9INg7R2Q5acRTN2l1xrTNKadAietsHFks0BUTB6dkeVZOw0sanWoiD-g_chFNERALbkVpZN0f9wHXI1kT-3FRliA
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/75c_CZgAToNelkjmRubFmUtfGzU9Cm0aFIyNJU9tFfbKTqBdK47pCesFz-GxmvvSBZU81MxrgHmsJWMefjswA3Qb86ZMB55hSq5Lx2pu4mhoDIoh2fn6AAE6ic0fZAFsdvoLliIWPryj3mfsPe-HRo4P-i2LIAz_tRgAVkwYPgfhVG6G_9jfYipF8Ai-S-C6b_RODiUVeCslgkKaDzdD-mMiaUaowpxdOidChfto9_uxvcjTzglV-uSQ52O34bgWtvOSsV56EwcJUf1LomTNjds5STwMqiY
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/ay6lTEon-W36hkrybE3a6LLAXqz1pmuCxwpGRMr8jlK6-8HaY2jh53MoEQt4JowyjkdgUoGpxvaqWN1H8hqpSzckUR2sPAkAWEUL9Pe1ETWUspsY4INNqKC4fuzhxrJGqHMLKfMrYnT8xrwWrDMPRedR3QRWTvpZtkX4V5fKh3XSZBJUfggNvSp96m-k7gNo5EPcmwyaltdOxXwCTe7627wKvD6UNPNEqBhe-Gssm4PILtGBWjO0TbAvG085I7BoSxbM-sh1HL_fcf7rYU7inR9AEOi-yAfWbeJBXL6NwBAn
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/FQM0sFufz0SzG0YeCA41cWv55W9sZx4O2pgNo-B0Ur2hSWdJZsLsMfCBKBRw1ZRN1sQliaCjk1-rsY1IMXiZExXoPaCNEvC42aIPOChrQk12cSk6W0nvpmxYHRoRkIWO9oc3M53yq962ihGMB_SJalBgxtbelNHjfPKPdkAcWboZONdK5bMaXyWEDg_0WEAhswR-kNK3b5h_uNzOg7FrslfF
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/8wf1QPBiBIdKko7sBxpqGb3M-Na47wZRwa0wsNF7s5T7ID5IvR0N3hgdWtSHi2NaZuYhwHq8HjQv8dgEH_QPs8hdrJM3-4wHtQratg79GECZt0hbVPoJkTo5zIciWV-WxA0y55BUvMUo0IcFohPG1W95P3RqEZdfAIdZK-TbZnKzgPUjVZKwWN3eOW5DSyMAHYhjGis76N6GUbwFJWlzJOH-1SbrR8lne9KLOYOdtOG9Ll_8bxSXHp7Zp9JUdNzQHX_LEAX4F-EEmQkNxPEf0k4ZrMr7d2H30g

Verein, der bereits seit 1982 Krebspatienten, Angehoérige und Therapeuten berat und unterstitzt.
Die GfBK steht flr eine individuelle, ganzheitliche und menschliche Krebstherapie. Einen Therapie-
ansatz, in der naturheilkundliche Methoden besonders berlicksichtigt werden. Die Beratungsstellen
vermitteln Patienten ein Telefongesprach mit ihrem arztlichen Beratungsdienst.

Die Gesellschaft organisiert auRerdem Seminare und Kongresse im Zusammenhang mit biologi-
schen Heilweisen bei Krebs. Darlber hinaus hat die GfbK infomatische Informationsbroschiiren er-
arbeitet, die kostenfrei zur Verfligung gestellt werden. Das umfangreiche Material wird standig tber-
arbeitet und um neue Themen erganzt. Die Flyer und Broschuren stehen auch auf der Internetseite
zum Download bereit. https://www.biokrebs.de/infomaterial/gfbk-infos.

Linktipps:

1. Die Gesellschaft flr biologische Krebsabwehr

2. Krebshoffnung.de - Geschichte einer Krebs-Patientin, die Ihren eigenen Weg ging
Aktuelle GfBK-Veranstaltungen finden Sie hier

Grine Smoothies im Sommer - gesund leicht verdaulich

Griine Smoothies bereichern lhren Speiseplan mit wertvollen Mikronahrstoffen und Antioxidantien
aus Blattgriin und Friichten. Dank der kalorienarmen Zutaten und hoher Vitalstoffdichte helfen
Smoothies beim Abnehmen und sie belasten unsere Verdauung kaum. Plriert kdnnen die enthalte-
nen Pflanzeninhaltsstoffe besser aufgeschlossen werden. Smoothies eine praktische Maglichkeit,
um Nahrungserganzungen in lhre Erndhrung einzubauen. Trotz all dieser Vorteile von griinen
Smoothies stehen diese oft im Kreuzfeuer der Medien. Wieso? Immer wieder kursieren Gerlchte
Uber angeblich giftige Pflanzenstoffe, Verdauungsprobleme und den vermeintlich hohen Zuckergeh-
alt von Smoothies. Dieser Beitrag entscharft drei haufige Vorurteile und zeigt, wie gesund
Smoothies wirklich fir uns sind.

Geriicht 1: Smoothies enthalten zu viel schadlichen Zucker. Diese Aussage trifft auf fertig gekaufte
Smoothies aus dem Supermarkt zu, nicht jedoch fir selbst gemixte Smoothies aus frischen, vollwertigen
Zutaten. Zwar enthalten Smoothies natiirlichen Fruchtzucker aus frischen Friichten und Blattgemiise. Im
Gegensatz zu isoliertem Zucker liegt der Zucker jedoch in Verbindung mit vielen anderen Ballast- und
Mikronahrstoffen vor. Im Verbund mit natirlichen Pflanzeninhaltsstoffen wird der fruchteigene Zucker
nur langsam ins Blut abgegeben und ldsst den Blutzuckerspiegel dadurch weniger schnell ansteigen. Ein
frischer griner Smoothie ist auch deshalb nicht mit industriellem Zucker zu vergleichen, weil er uns mit
wichtigen Vitalstoffen versorgt.

Geriicht 2: Der hohe Ballaststoffgehalt von Smoothies fiihrt zu Verdauungsproblemen. Eines vornweg:
Wenn eine Person hauptsachlich stark verarbeitete und ,leere” Kalorien zu sich nimmt, kann eine unge-
wohnt hohe Ballaststoffzufuhr kurzfristig zu Symptomen wie Bauchschmerzen oder Bldhungen fiihren.
Wer hingegen regelmaRig Smoothies konsumiert, erlebt das Gegenteil: Langfristig gesehen verbessern
die im frischen Obst und Gemise enthaltenen Ballaststoffe die Verdauung. Wer sich generell bereits ge-
sund und vollwertig erndhrt und zum ersten Mal einen Smoothie probiert, wird beim Verdauen keinerlei
Probleme haben.

Geriicht 3: Die Oxalsaure in Blattgemiise ist gesundheitsschadlich. Zu den oxalsdure reichen Gemises-
orten gehoéren z.B. Spinat, Mangold sowie Rote-Bete-Blatter. Falls Sie derartige Aussagen auch schon
verunsichert haben, kénnen wir Sie beruhigen: Der gesundheitliche Mehrwert der im Smoothie enthal-
tenen Pflanzenstoffe (iberwiegt bei Weitem die schadliche Wirkung der Oxalsdure. Abgesehen davon
wird fir griine Smoothies meistens Babyspinat verwendet, der kaum Oxalsdure enthélt. Kurz gesagt:
Nein, Smoothies machen nicht krank, sondern sind dank wertvollem Pflanzengriin eines der gesiindes-
ten Lebensmittel, die Sie zu sich nehmen kénnen.

Ein Smoothie sollte nicht nur aus sifen Frichten bestehen. Bei der Rezeptur eines griinen
Smoothies liegt der Schwerpunkt auf griinen Salate und Gemiuse als Zutat, die mdglichst natirlich
und Bio sein sollten. Frische Frichte nach Saison oder Fruchtpulver gibt man aus geschmacklichen
Griinden in MaRen dazu. Ergéanzen kann man auch mit ungesiifitem, pflanzlichen Proteinpulver ei-
nem Loffel geschroteten Leinsamen oder etwas Flohsamenschalen. Letzteres macht einen
Smoothie zum idealen Verdauungsdrink! So zubereitet sind Smoothies ein leicht verdaulicher Mal-
zeitersatz, der nicht schwer im Magen liegt und der ein Fillhorn an wertvollen Inhaltsstoffen liefert.


https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/I1cG8cqUrcA8QXIOyzpjZG4pTf0QqRHDq3R6l5MOwX5solBNnKulWx4x8_noav-qeuJiw4c0rsoUgIzbnn5wt0s0_vJNZg3T30WJybyNrdUtuDe_D9e2e6LaUjA0-ZTWS8F-Wy4GryT4UxPT-Dwfi8prqCEQSRc_BHdMBvNfbQ0QMLrQMWSb_26eV4GCVd0RXHXU9qRJjLgBcQawY_bEaDI0MF-Id4Ps6wOiRgHAL1eG722vevP0cQE1W6AmWrMsQ6_W8qltrd8pfn-nYw-WQ7IKCYk5U8zIfg
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/rGZdFXEivCo1Z51riaqgVkQAtI_i9vK6UV5K7bnm2eT7TNta_GDTPyviykLMSxibHHeymYNAnF9ffx5Vsb24jZbE-YqWlyxd9-aaxQITg08p9oKU-jVZ7rUSFOtiKa8ml9CoUQTAKgqHBHT_MhE_sbtfYINpgDPq5bbbxTSb9xRqWYii7z1qxEFi-Ez5PJ8qHyKhRw
https://ggk9r.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/oe5EMbl3-93dTJEpsq5KyD83U97m3TQhatwsw-rSqNLEjPIdjN6WICzGYQJhDOARL9sxkfZvAACD0STZE9tpQdWhk9nA1Cos5FhmU6lbCx1XSjKgnN05IuI9neP2gHcwyQNysNy2vU9VmsNKSuWT8jclEa0wwHgsu0B_V8YO_3qgBTIvGbk-9UCT6IA392R6WBXBey8y79VUpgKtXc1pHDE6KAyJ4y0psVr3

Weiterfiihrende Informationen
Lesetipp:_Ein Hochkaréter fiir Ihre Gesundheit - Der griine Smoothie
Produkttipp: Zutaten fiir Ihren leckeren Sommer Smoothie finden Sie hier.

Arbeiten bei Megerle Online (Topfruits Naturprodukte)

Wenn Sie lhre Leidenschaft fir die eigene Gesundheit zum Beruf machen wollen und auf der Suche
nach einer neuen, I&ngerfristigen beruflichen Herausforderung sind, informieren Sie sich auf unserer
Seite Uber unsere aktuellen Job-Angebote. Derzeit suchen wir Mitarbeiter in den Bereichen Produk-
tion/Versand und Marketing. Auch Initiativebewerbungen 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/in-
fos/jobs/

Das Geheimnis des Erfolgs ist DENKEN UND TUN!

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

Bio Petersilienpulver - fein vermahlen - Top Qualitat

Unser Bio Petersilienpulver wird aus frischer BIO Petersilie (Petroselinum crispum)
schonend getrocknet und dann fein vermahlen. Das Pulver ist 100% Natur, ohne Zu-
satze. Petersilie zahlt nicht nur zu den beliebtesten Klichenkrautern, sondern ist auch
reich an naturlichen Mikronahrstoffen, wie etwa Apigenin oder Quercetin. In dieser be-
sonderen Kombination in kaum einer anderen Pflanze zu finden.

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 adaptogenen Vorteilen des Chaga-Pilzes und der natirlichen Energie des
Guarana. Hervorragend geeignet als Smoothie, gesunde Ergdnzung zu Muslis oder als Basis fir
einen belebenden Kakao-Drink.

Bio Sonnenblumen Proteincrispies — 40% Proteingehalt

Topfruits Bio Proteincrispies sind die perfekte Erganzung fur ein nahrstoffreiches Frih-
stlck, eine knusprige Erganzung fur Suppen und Salate oder einen bewussten Snack
zwischendurch. Die knusprigen Crispies enthalten rund 40 % pflanzliches Eiweil® mit ei-
nem breiten Aminoprofil und punkten gleichzeitig mit einem Ballaststoffgehalt von 14—
18 % — ideal fur eine eiweilRbetonte, sattigende Ernahrung.

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

Unser rein pflanzliches Proteinpulver aus Erbsen, Sonnenblumen und Reis lieferte alle
wichtigen Aminosauren. Fur den natlrlichen Beerengeschmack sorgen naturreine Pul-
ver aus roten und blauen Beeren. Erganzend unterstitzen Flohsamenschalen eine gute
Verdauung und Birkenzucker liefert eine milde kalorienarme SuRe.

Ballaststoff-Mix mit 60 % Ballaststoffen - zur vielseitigen Verwendung als Zutat
Steigern Sie lhre tagliche Ballaststoffzufuhr, denn alleine dadurch kénnen Sie das Ri-
siko fur viele moderne Beschwerdebilder deutlich reduzieren! Gut fir die Verdauung
und Darmflora, ungesufit, ohne Farb- und Konservierungsstoffe. Sehr vielseitig in der
Kliche zu verwenden. Im Musli ebenso wie im Smoothie oder in Backwaren sorgen Sie
mit diesem Pulvermix auf naturliche Weise flr das Mehr an wertvollen Ballaststoffen.
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Kollagen-Komplex, Vitalstoffe zur Unterstiitzung der Kollagenbildung und Vernet-
zung - neue verbesserte Rezeptur und mehr Inhalt furs Geld!

Der Topfruits Kollagen Komplex ist ein Nahrungserganzungsmittel zur Unterstitzung
stabiler Kollagenstrukturen. Das feine Pulver kombiniert die Aminosauren Glycin, Lysin
und Prolin mit natirlichem Vitamin-C aus Acerola Kirschen. So schaffen Sie die not-
wendigen Voraussetzungen zur optimalen korpereigenen Bildung von stabilem Binde-
gewebe, Sehnen und anderen Kollagenstrukturen.

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

Mit einem Proteingehalt von 70% enthalt dieses Naturprodukt alle essentiellen Amino-
sauren. Aus Erbsen, Reis und Sonnenblumen, ist dies die ideale Protein-Basis zu viel-
seitigen Verwendung in der Kiiche. Ohne unerwinschten Zutaten liefert unsere

3fach 3fach-Protein-Mischung vollwertige pflanzliche Proteine und Ballaststoffe!

Topfruits Rezepturen einfach, nutzlich und qut

Was unterscheidet unsere Mischungen etwa flir die Optimierung der Ballaststoff- oder Proteinzufuhr
von anderen? Unsere Rezepturen orientieren sich ausschlieRlich am Gesundheitsnutzen und am
optimalen Zusammenspiel der verwendeten Zutaten. 100% Natur, sorgfaltig in Handarbeit herge-
stellt und nur aus den besten erhaltlichen 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 fiir uns. Natirliche Vitalstoffe sind die Basis einer gesunden Ernahrung und Garant fir
mehr Energie und Lebensfreude. Dies wollen wir unseren Kunden seit 20 Jahren vermitteln und un-
sere Rezepturen folgen dieser Zielsetzung.
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