Hallo und guten Tag,

unser Gesundheitsbrief ist fir Menschen, die ihre Gesundheit eigenverantwortlich selbst in die
Hand nehmen maéchten. Eine vitale Erndhrung mit echten Lebensmitteln und ein mafivoller Le-
bensstil bringen definitiv mehr Energie und Lebensfreude. Auch bei vorhandenen gesundheitlichen
Beschwerden kann dies oft 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 Grilie

Michael Megerle und das Topfruits Team

Inhaltsverzeichnis

. Hilfe aus der Natur - Hagebutten

. Kurz und interessant

. Pflanzlich essen — langer gesund leben

. Gesunde Apfel

. Jung und fit bleiben beginnt in den Gefalken
. lhre Meinung liegt uns am Herzen

. Neue Produkte und Jobs bei Topfruits

N[O WIN |~

LSelbstbestimmung ist die Essenz der Freiheit, nicht Mitbestimmung“

Hilfe aus der Natur - Hagebutten

Arthrose zdhlt zu den haufigsten chronischen Gelenkerkrankungen. Millionen Menschen sind
betroffen und leiden unter Schmerzen, Steifigkeit und eingeschrankter Beweglichkeit. Anstatt die
Symptome mit Schmerzmitteln zu tGberdecken, kann es sinnvoll sein, auf natirliche Wege zur Linde-
rung zu setzen. Ein bewahrtes Mittel aus der Volksheilkunde ist dabei das Pulver aus den Friich-
ten der Wildrose, der Hagebutte (Rosa canina).

Hagebuttenpulver wird aus den Schalen und Samen von schonend getrockneten Wildrosenfriichten
(Hagebutten) hergestellt. Das Pulver enthalt viel Vitamin C, Carotinoiden, Flavonoiden und soge-
nannte Galaktolipiden. Diese speziellen Pflanzenstoffe stehen im Mittelpunkt vieler Studien aus
Skandinavien, die eine entzindungshemmende und schmerzlindernde Wirkung bei Arthrose zeigen.
Durch die Hemmung bestimmter Entzindungsenzyme (COX und LOX) wirkt Hagebutte dhnlich
wie klassische Entziindungshemmer - allerdings ohne deren Nebenwirkungen auf Magen,
Herz oder Kreislauf.

Regelmalig verzehrt, kann naturbelassenes, hochwertiges Hagebuttenpulver die Beweglichkeit ver-
bessern, Gelenkschmerzen verringern und dazu beitragen, dass weniger Schmerzmittel benétigt
werden. Besonders vorteilhaft ist eine langfristige Anwendung tber mehrere Wochen oder Monate.
Empfehlenswert sind etwa zwei bis drei Teeloffel taglich, eingerthrt in Joghurt, Misli oder
Smoothies. Wichtig ist, dass das Pulver aus schonend getrockneten Friichten stammt, damit Vita-
min C und die empfindlichen Polyphenole erhalten bleiben.

So hilfreich ist Hagebutte auch — sie entfaltet ihre volle Wirkung vor allem im Zusammenspiel mit
weiteren Lebensstilfaktoren. Eine vitalstoffreiche Ernahrung, regelmafiige Bewegung und gezielte
Mikronahrstoffzufuhr schaffen die Basis fiir gesunde, belastbare Gelenke. Wichtig ist eine Ernah-
rung, die Entziindungen dampft und den Knorpelaufbau unterstiitzt. Vermeiden sollte man Gberma-
Rigen Zuckerkonsum, stark verarbeitete Produkte sowie groRe Mengen tierischer Fette und
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Milchprodukte. Dagegen wirken frisches Obst und Gemise, Krauter, Nisse und Samen, Kaltwas-
serfische oder pflanzliche Omega-3-Quellen wie Leinsamen oder Algendl ausgesprochen positiv.

Gewdlrze wie Kurkuma und Ingwer sowie griiner Tee oder Beeren liefern zusatzliche antioxidative
Pflanzenstoffe, die den Gelenken guttun. Mikronahrstoffe wie Vitamin D3 und K2 férdern eine
stabile Knochenstruktur, Vitamin C unterstitzt die Kollagenbildung im Knorpelgewebe, wahrend
Zink und Selen als naturliche Entzindungshemmer und Antioxidantien wirken. Erganzend sind
MSM, Glucosamin und Chondroitin wertvolle Bausteine der Gelenkschmiere und des Knorpels. Anti-
oxidantien wie Astaxanthin oder OPC schutzen die empfindlichen Zellen zusatzlich vor oxidativem
Stress.

Ebenso wichtig ist regelmaRige, aber gelenkschonende Bewegung. Denn Knorpel wird nicht
durchblutet — er ,ernahrt” sich Gber Diffusion, die nur bei Bewegung stattfindet. Daher sind tagliche
Einheiten moderater Belastung ideal: Radfahren, Schwimmen, Walking, Yoga oder leichtes Kraft-
training mit dem eigenen Koérpergewicht. Sie fordern die Nahrstoffversorgung der Gelenke, starken
Muskulatur und Bander und verbessern die allgemeine Beweglichkeit.

Ein gutes Beispiel, wie sich natlrliche MaRnahmen auszahlen kénnen, zeigt der Erfahrungsbericht
einer 64-jahrigen Frau aus Freiburg:

»Ich habe seit Jahren Arthrose im Knie und konnte kaum noch Treppen steigen. Nach unzéhligen
Therapieversuchen empfahl mir ein Freund Hagebuttenpulver. Nach etwa vier Wochen taglicher
Einnahme von zwei Teelbffeln merkte ich, dass die Schmerzen deutlich nachlieen und die mor-
gendliche Steifigkeit verschwand. Nach zwei Monaten konnte ich wieder lange Spaziergdnge ma-
chen — ein Gefiihl, das ich schon fast vergessen hatte. Gemeinsam mit gezielter Bewegung und be-
wusster Erndhrung ist das fiir mich ein echter Wendepunkt.*

Hagebuttenpulver ist kein Wundermittel, doch als Teil eines ganzheitlichen Ansatzes kann es be-
merkenswerte Erfolge bringen. Zusammen mit entziindungsarmer Erndhrung, ausreichender Be-
wegung und einer gezielten Mikronahrstoffversorgung kénnen die Hagebutte helfen, Schmerzen zu
lindern, die Beweglichkeit zu férdern und langfristig ohne Medikamente auszukommen. Tipp: Ach-
ten Sie beim Kauf auf naturreine, schonende Wildrosen-Hagebutten mit hohem natirlichem Vitamin-
C-Gehalt — wie verarbeitet sie bei Topfruits erhaltlich sind.

Weiterfiihrende Informationen zum Thema

Spannender Artikel in der Topfruits Infothek: Arthrose ist keine Verschleierkrankung
Entdecken Sie hier unser Hagebuttenpulver in Bio- und Rohkostqualitat

Ideale Kombination fur die Gelenke in Gelenkaktiv Forte

Passendes Buch zum Thema:

MSM eine super Substanz der Natur - Frank Liebke - Kompaktratgeber

Der Gesundheits-Podcast mit Michael Megerle und Phil

Unser Ziel ist es, Sie zu motivieren, selbst die Ziigel in die Hand zu nehmen und aktiv an lhrer Ge-
sundheit zu arbeiten. Wir freuen uns, wenn Sie aus unseren Gesprachen neue Impulse fir Ihr Le-
ben 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 Ihre Kommentare direkt unter die Videos auf
Youtube!

Lernen ist wie Rudern gegen den Strom; sobald man aufhért, treibt man zuriick.

Kurz und interessant
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Liposomales Vitamin C fuihrt zu einer hoheren Aufnahme und einem hoheren
Blutspiegel als herkommliches Vitamin C

Die Verkapselung in kleinen Fetttropfchen schitzt das Vitamin vor dem sofortigen Abbau im Ver-
dauungstrakt. Die Aufnahme ist nicht vollstandig von den aktiven Vitamin-C-Transportern im Darm
abhangig, was eine héhere Aufnahmekapazitat im Blut ermdglicht. Die Liposomen lassen das Vita-
min C die Darmwand quasi ,umgehen® und direkt in die Zelle transportieren, was zu einer vielfach
verbesserten Bioverfiigbarkeit und einer langeren Versorgung des Kérpers mit Vitamin C flhrt.

Studien zeigen, dass der Vitamin-C-Spiegel im Blut durch liposomale Formen schnell verdreifacht
werden kann. Nachteile von liposomalem Vitamin C sind ein héherer Preis aufgrund der aufwandi-
gen Herstellung, sowie in der Regel eine kirzere Haltbarkeit. Die empfindliche Struktur der Liposo-
men kann durch falsche Lagerung (Warme, Licht) zerstort werden, was den Nutzen zunichte ma-
chen wirde.

Vitamin D...

.... kann den Telomerabbau und damit die zelluldre Alterung verlangsamen.

Telomere sind die schiitzenden Enden der Chromosomen, die sich mit jeder Zellteilung verkirzen.
Langere Telomere ermoglichen es den Zellen, sich langer zu teilen und zu reparieren, was altersbe-
dingte Krankheiten hinauszégern kann. Eine vierjahrige Studie mit 1000 Teilnehmern zeigte, dass
2.000 IE Vitamin D5 taglich eine signifikant geringere Verklrzung der Telomere in den weifl3en Blut-
kérperchen, im Vergleich zur Placebo-Gruppe.

.- kann die Anzahl der Schwindelattacken bei dlteren Menschen reduzieren.

In einer aktuellen Studie der Uni Zirich mit alteren Menschen zeigte sich, dass eine Substitution von
taglich 2000 iE Vitamin D bei Uber 60 % der Teilnehmer eine Besserung der zuvor dokumentierten
Schwindelattacken darstellt. Die Zahl der Stiirze nahm um 32 % ab. Dies ist besonders zu beach-
ten, da Stiirze mit der haufigsten Ursache daflr sind, dass altere Menschen ihren Alltag nicht mehr
selbst bewaltigen kdnnen und pflegebediirftig werden. Bereits ein Vitamin-D-Spiegel zwischen
21-30 ng/ml war flr die Sturzprophylaxe ausreichend.

Unser Tipp: Lassen Sie es sich merken. einmal im Jahr ihren Vitamin D Spiegel ermitteln und ver-
meiden Sie auch im Winter Werte unter 30ng/ml.

Weltweit hat sich die Zahl der Krebsneuerkrankungen in den vergangenen 3 Jahr-
zehnten mehr als verdoppelt.

2023 wurden 8,5 Millionen neue Falle und 10,4 Millionen Todesfalle registriert — ein Anstieg um
105% beziehungsweise 74% seit 1990. Das zeigt eine_Studie die 2025 im Lancet verdffentlicht
wurde.

Die Wahrscheinlichkeit, im Alter zwischen 30 und 70 Jahren an Krebs zu sterben, sinkt bis 2030 le-
diglich von 7,0 % auf 6,5 %. Das ist SEHR ernlichternd und steht im Widerspruch zu den optimisti-
schen Aussagen vieler Arzte, wenn es um Krebs geht. Trotz jahrzehntelanger weltweiter Bemiihun-
gen in zig Milliarden Investitionen sehen wir nicht wirklich einen Durchbruch in der Krebstherapie.
Ein Grund mehr, lhre Gesundheit in die eigenen Hande zu nehmen. Hilfreiche Informationen bei ei-
ner Krebserkrankungen finden Sie beispielsweise bei der Gesellschaft fur Biologische Krebsabwehr.

Quelle: Krebsbelastung steigt weltweit, sinkende Sterberaten in Deutschland

Der diesjahrige Nobelpreis fur Medizin ging an Forscher, die sogenannten regula-
torischen T-Zellen (Tregs) entdeckt haben

Das sind speziellen Immunzellen und sie spielen eine entscheidende Rolle, das Gleichgewicht im
Immunsystem zu erhalten. Sie wirken wie ,Friedenshiter” im Korper: Tregs verhindern, dass das
Immunsystem uberreagiert und kérpereigene Strukturen angreift — also Autoimmunprozesse entste-
hen. Gleichzeitig helfen sie, liberschiellende Entziindungen zu bremsen und eine gesunde Immun-
balance zu bewahren.

Ziel solcher Forschungen ist meist, Medikamente zu entwickeln, die die Aktivitat der Tregs gezielt
beeinflussen. Spannend ist jedoch, dass sich diese Immunzellen auch iiber die Ernahrung mo-
dulieren lassen. Eine Studie aus dem Jahr 2022 zeigte, dass bestimmte Nahrungsbestandteile die
Entwicklung und Aktivitat von Tregs unterstutzen kénnen:
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e Gesunde Fette — etwa aus NiUssen oder Pflanzendlen — férdern Tregs Uber Stoffwechsel-
und Rezeptorsignale.

e Proteine, insbesondere Aminosauren wie L-Citrullin, unterstitzen die Bildung dieser Zel-
len. L-Citrullin steckt beispielsweise in Kirbis und Kirbiskernen.

e Kohlenhydrate aus nattrlichen Quellen, z. B. Vollkorn oder Ballaststoffen, regen Darmzel-
len dazu an, Treg-férdernde Stoffe wie Retinsdure und TGF-3 zu bilden.

e Auch Vitamine spielen eine Rolle: Vitamin A, B7 (Biotin) und D unterstiitzen die gesunde
Immunregulation.

e Ebenso wichtig sind Spurenelemente wie Selen und Zink, die das Immunsystem in Ba-
lance halten.

Weniger giinstig wirken dagegen Zusatzstoffe wie Titandioxid (E171, wurde bis 2022 als Weil3-
macher in SlRigkeiten und Tabletten verwendet), zu viel Salz oder Schadstoffe wie Bisphenol A
(BPA) und Pestizide.

Diese Erkenntnisse zeigen eindrucksvoll: Eine naturbelassene, vitalstoffreiche Erndhrung unter-
stutzt nicht nur Verdauung, Herz und Stoffwechsel, sondern auch die feine Regulation des Immun-

systems und ist somit nobelpreiswiirdig

Quelle: Your Requlatory T Cells Are What You Eat: How Diet and Gut Microbiota Affect Requlatory
T Cell Development

Weiterfiihrende Informationen zu den Thema
e Liposomales Vitamin C - hohe Bioverfiigbarkeit - 240 Kapseln
e Vitamin D3 20.000 I.E. + Vitamin K2 200 uq - 180 Tabletten

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

Pflanzlich essen — langer gesund leben

Eine aktuelle Datenanalyse zeigt deutlich, wie stark die Erndhrung das Risiko fiir Mehrfacher-
krankungen beeinflusst. Forschende untersuchten in grofien Bevolkerungsstudien — darunter Da-
ten aus ltalien, Spanien, dem Vereinigten Konigreich, Deutschland, den Niederlanden und Dane-
mark — den Zusammenhang zwischen pflanzenbasierter Ernahrung und dem Auftreten sogenannter
Multimorbiditat. Damit ist das gleichzeitige Vorliegen mehrerer chronischer Krankheiten gemeint,
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Krebs — ein zunehmendes Problem unserer altern-
den Gesellschaft.

Die Erndhrungsgewohnheiten und Gesundheitsdaten von Erwachsenen im Alter zwischen 37 und
70 Jahren wurden Uber Jahre hinweg erfasst und anschlieRend ausgewertet. Dabei zeigte sich ein
klarer Trend: Menschen, die sich iiberwiegend pflanzenbasiert erndhrten — also reich an Ge-
mise, Obst, Hillsenfriichten, Vollkornprodukten und pflanzlichen Olen — erkrankten seltener an
mehreren chronischen Leiden gleichzeitig. Insgesamt war das Risiko fiir Multimorbiditat bei
ihnen um rund 32 Prozent geringer als bei Personen, die sich starker tierisch und verarbeitungs-
reich erndhrten. Es wurde auch eine ungesunde pflanzliche Erndhrung betrachtet, also wenn zwar
Uberwiegend pflanzlich, aber viele raffinierte Produkte (leere Kohlenhydrate, Zucker etc.) gegessen
wurden. Die positiven Effekte der Pflanzenkost waren dann nicht mehr deutlich. Bedeute also auch,
dass die pflanzliche Erndhrung méglichst naturbelassen sein sollte.

Interessanterweise profitierten alle Altersgruppen gleichermalfen von einer pflanzenbetonten Er-
nahrung. Die Schutzwirkung zeigte sich nicht nur bei alteren Menschen, sondern auch schon im
mittleren Lebensalter. Die Ernahrung hat also Uber Jahrzehnte hinweg einen entscheidenden Ein-
fluss auf die Gesundheit und den Alterungsprozess.

Die Forschenden kommen zu dem Schluss, dass eine pflanzenbasierte Erndhrungsweise nicht nur
das Risiko fiir einzelne Erkrankungen wie Diabetes und Krebs senken kann, sondern vor allem die
Entstehung mehrerer Krankheiten gleichzeitig hinauszégert. Damit bestatigt die Studie, was zahlrei-
che friihere Arbeiten bereits nahegelegt haben: Eine Erndhrung, die reich an natiirlichen,
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unverarbeiteten Lebensmitteln ist und nur maBvoll tierische Produkte enthalt, wirkt entziin-
dungshemmend, stabilisiert den Stoffwechsel und unterstiitzt die Zellgesundheit — mit mess-
baren Effekten auf Lebensqualitat und Lebensspanne.

Aus diesen Ergebnissen kdnnen Sie ganz leicht etwas fur Ihren Alltag mithehmen. Greifen Sie hau-
figer zu Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten und Vollkorn, idealerweise in unverarbeiteter Form, und

profitieren Sie langfristig. Pflanzlich zu essen, ist damit kein kurzfristiger Trend, sondern ein wissen-
schaftlich fundierter Schlliissel zu einem gesunden, aktiven Leben bis ins hohe Alter.

Weitere Informationen:
e Pflanzliches Eiweil} (Protein) eine echte Alternative!
e Lesen Sie mehr Uber pflanzenbasierte Erndhrung in dem Buch China Study von Dr. Cam-
bells
e Eine groRe Auswahl an naturbelassenen pflanzlichen Lebensmitteln finden Sie im Topfruits

Online-Shop

Quelle: Plant-based dietary patterns and age-specific risk of multimorbidity of cancer and cardiome-
tabolic diseases: a prospective analysis

Krankheiten (iberfallen den Menschen nicht wie ein Blitz aus heiterem Himmel, sondern sind die
Folgen fortgesetzter Fehler wider die Natur.

Gesunde Apfel — An apple a day keeps the doctor away

Kaum ein anderes Obst ist in Deutschland so beliebt und gleichzeitig so unterschatzt wie der Apfel.
Dabei ist er nicht nur ein praktischer Snack fur unterwegs, sondern auch ein kleines Kraftpaket vol-
ler bioaktiver Substanzen. Gerade fiir gesundheitsbewusste Menschen, die auf naturbelassene Le-
bensmittel ohne Zusatzstoffe setzen, ist der Apfel ein echtes Geschenk der Natur.

Was steckt drin im Apfel?

Ein frischer Apfel besteht zu rund 85 % aus Wasser — doch die restlichen 15 % haben es in sich.
Neben Vitaminen wie Vitamin C und B-Vitaminen enthalt der Apfel vor allem sekundare Pflanzen-
stoffe und Ballaststoffe, die fir unsere Gesundheit von groflter Bedeutung sind. Besonders hervorzu-
heben ist Quercetin, ein antioxidativ wirksames Flavonoid, das unter anderem zellschiitzend und
entziindungshemmend wirkt.

AuRerdem liefert der Apfel:

e Pektin, ein I8slicher Ballaststoff, der die Darmgesundheit unterstiitzt und sich positiv auf den
Blutzuckerspiegel auswirkt.

e Polyphenole, die freie Radikale abfangen und das Risiko chronischer Erkrankungen sen-
ken kdnnen.

e Kalium, das zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks beitragt.

Der wahre Wert steckt in der Schale

Viele der wertvollsten Inhaltsstoffe sitzen direkt unter oder in der Schale — sie enthalt bis zu 70 %
der Gesamtmenge an Antioxidantien des Apfels. Deshalb gilt: Apfel méglichst unbehandelt und mit
Schale verzehren. Industriell bearbeitete Apfelprodukte oder geschélte Apfel aus konventioneller
Produktion schneiden hier deutlich schlechter ab.

Apfel sind nicht gleich Apfel

Der gesundheitliche Wert eines Apfels hangt stark von der Sorte, dem Anbau und der Verarbeitung
ab. Alte Apfelsorten wie Boskoop, Weirouge oder Topaz enthalten oft deutlich mehr Polyphenole als
moderne Ziichtungen, die auf StiRe und Optik optimiert wurden. Zudem sind Bio-Apfel oder solche
aus Wildwuchs in der Regel reicher an Vitalstoffen — insbesondere, wenn sie in Ruhe ausreifen durf-
ten, ohne kunstliche Reifebeschleuniger oder Pestizide.

Apfelchips — Gesunder Genuss fiir GroR und Klein
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In Topfruits Apfelchips sind die Mikronahrstoffe durch den Wasserentzug (Restfeuchte < 10 %) be-
sonders konzentriert. Fir unsere Apfelchips verwenden wir die besonders gehaltvollen ELSTAR und
Weirouge Apfel. Sie werden mit der Schale verarbeiten, damit ist der volle gesundheitliche Wert der
ganzen Frucht gegeben. Die krossen Chips sind ohne Qualitatsverlust lange lagerfahig. Sie sind ein
gesunder Knabberspal}, der Erwachsenen und Kindern schmeckt, nebenbei eine geballte Ladung
wertvoller Inhaltsstoffe liefert.

Produkttipps
e Apfelringe rot getrocknet — sauerlich-aromatische Apfelchips
o Apfelchips, natur, ungeschwefelt, schonend getrocknet aus aromatischen Elstar Apfeln
e Apfelchips mit Ceylon Zimt verfeinert

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

Jung und fit bleiben beginnt in den Gefallen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind weltweit die haufigste Ursache fiir Morbiditat und Mortali-
tat. Einer der zentralen Mechanismen, der diesen Erkrankungen zugrunde liegt, ist die Gefalalte-
rung — also die zunehmende Steifigkeit und Funktionsminderung unserer Blutgefale. Funktionell
bedeutet dies, dass die Gefalde ihre ,Windkesselfunktion* — also die Fahigkeit, den Blutdruck zu
dampfen und gleichmafig weiterzuleiten — zunehmend verlieren. In Folge nehmen viel eine ganze
Palette an Medikamenten wie Statine, ACE-Hemmer, Beta-Blocker und Blutverdiinner, mit all ihren
Nebenwirkungen.

Ursachlich sind sowohl strukturelle Veranderungen (z. B. Verkalkung, Elastin-Abbau) als

auch funktionelle Prozesse: Die Endothelzellen (die innere Auskleidung der Gefal3e) produzieren
weniger Stickstoffmonoxid (NO), Entzlindungsprozesse steigen und die GefalRwandschichten rea-
gieren weniger elastisch. Diese Veranderungen fihren dazu, dass Pulswellen schneller durch die
Gefalle laufen. Statt dass sie abfangen und gedampft zurlickkehren, prallen sie friihzeitig zurlick
und erhéhen so den Druck in kleineren Gefafien. Die Folge: erhdhte Belastung fiir Herz, Niere,
Gehirn und andere Organe. Aktuelle Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass die Arteri-
ensteifigkeit ein eigenstandiger Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist — unabhan-
gig von anderen Parametern wie Blutdruck oder Cholesterinwerten. Damit riickt sie zunehmend in
den Fokus der Altersforschung.

Ansatzpunkte zur Pravention & Therapie

Die gute Nachricht: GefaRalterung ist kein unabwendbares Schicksal. Sie selbst haben einen gro-
Ben Einfluss darauf. Eine aktuelle Ubersichtsarbeit von Forschenden der Universitat in Magdeburg
nennt mehrere wirkungsvolle Hebel. Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes, Rauchen und chro-
nische Entziindungsprozesse gehoéren zu den starksten Treibern der GefaBalterung. Arbeiten
Sie daher aktiv an einem gesunden Kdérpergewicht , normalem Blutdruck (Salzkonsum Uberdenken)
und aktivem Stoffwechsel und unterbrechen Sie damit wesentliche Pfade der Gefalschadigung.

Entziindungsprozesse, insbesondere der niedriggradige Entziindungsstress, fliihren zu einem Un-
gleichgewicht zwischen freien Radikalen und antioxidativen Abwehrsystemen, férdern den
Riickgang der NO-Produktion und schadigen das GefaBgewebe. Durch gezielte Ernahrung,
ausreichende Antioxidantien und Mikronahrstoffe sowie durch Bewegung bremsen Sie diesen Pro-
zess. Antioxidantien finden sich beispielsweise in Hagebuttenpulver, Beeren und vielen mehr. Zu
den antientziindlichen Lebensmitteln gehort auch Leindl , dank seiner Omega-3-Fettsauren.

Spannend ist weiterhin, dass Vitamin D in die Regulation des Blutdrucks und der GefaBspan-
nung eingreift. Niedrige Vitamin-D-Werte korrelieren in der Studie zudem mit héherer arterieller
Steifigkeit. Auch Vitamin K erhalt Beachtung: Es unterstitzt die Aktivierung von Proteinen, die Ge-
fallverkalkung hemmen.
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Sogenannte AGEs (Advanced Glycation Endproducts) entstehen bei der Reaktion von Zucker mit
Proteinen und Fetten. Sie sind eine wesentliche Ursache fiir die GefaBverkalkung und das
schnelle Altern der BlutgefalRe. Mit einer vitalstoffreichen Ernahrung wirken Sie der AGE-Bildung
entgegen. Gerade die Zubereitungsmethode spielt hier eine Rolle. Rohkost, Diinsten oder Dampf-
garen sind Grillen, Braten und Frittieren vorzuziehen. Stark verarbeitete Lebensmittel, genauso wie
Zucker und weitere leere Kohlenhydrate, fliihren zu einer vermehrten AGE-Bildung und Sie sollten
diese daher nur selten oder gar nicht wahlen.

Treiben Sie zusatzlich aerobes Training. Auch dieses wurde in Studien auf die Arteriensteifheit un-
tersucht und zeigt positive Effekte. Idealerweise trainieren Sie in der Natur, denn auch Luftver-
schmutzung steht im Zusammenhang mit alternden Gefalden.

Weiterfiihrende Informationen

Blutdruck — Risikofaktor hoher Pulsdruck

Kennen Sie unsere Kooperation mit BlutdruckDaten.de und das daraus entstandene Rote Glas
(Smoothie-Pulvermischung reich an Antioxidantien)?

Ideale Kombination fiir die Gefdl3e unsere neuen Vitamin D3 K2 Tropfen

Quelle: Arterial stiffness and vascular aging: mechanisms, prevention, and therapy

Die Gesellschaft fur biologische Krebsabwehr informiert

Die Gesellschaft fiir biologische Krebsabwehr e. V. (GfBK) ist ein unabhangiger, gemeinnutziger
Verein, der bereits seit 1982 Krebspatienten, Angehoérige und Therapeuten berat und unterstitzt.
Die GfBK steht fiir eine individuelle, ganzheitliche und menschliche Krebstherapie. Einen Therapie-
ansatz, in der naturheilkundliche Methoden besonders berticksichtigt werden.

Die Beratungsstellen vermitteln Patienten ein Telefongesprach mit inrem arztlichen Beratungs-
dienst. Die Gesellschaft organisiert aulRerdem Seminare und Kongresse.

Darlber hinaus hat die GfbK viele Informationsbroschiiren erarbeitet, die kostenfrei zur Verfligung
gestellt werden. Das umfangreiche Material wird stéandig Gberarbeitet und um neue Themen er-
ganzt. Die Flyer und Broschiiren 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 |hren eigenen Weg ging
Aktuelle GfBK-Veranstaltungen finden Sie hier

lhre Meinung liegt uns am Herzen

Einige Leser abonnieren auch unseren Newsletter zusatzlich zum Gesundheitsbrief. Im Newsletter
informieren wir regelmafig Gber neue Produkte, neue Ernte und Co. Vor einigen Tagen haben wir
dort eine Umfrage zu unserem neuen Shop durchgefiihrt und unfassbare 400 Rickmeldungen er-
halten. Dafiir méchten wir uns herzlich bedanken! J, Wir sind {iberwaltigt von der groRen Beteili-
gung und den vielen positiven Rickmeldungen. Sie zeigen uns, dass wir mit unserer Philosophie
und unseren naturbelassenen Lebensmitteln auf dem richtigen Weg sind — wir haben mit Ihnen ein-

fach die besten Kunden! @

Alle Kritikpunkte, Vorschlage und Verbesserungsideen haben wir aufmerksam gelesen. An einigen
Themen arbeiten wir bereits, andere folgen in den kommenden Monaten — und manches werden wir
ganz bewusst so belassen, wie es ist, um unserer Philosophie treu zu bleiben.

Hier haben wir zu einigen Anmerkungen Stellung genommen.
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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, langerfristigen 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 Initiativbewerbungen sind herzlich willkommen! Wenn Sie jeman-
den 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/infos/jobs/

Das Geheimnis des Erfolgs ist DENKEN UND TUN!

Weitere NEUE Produkte

Eisenbisglycinat mit Vitamin C, 120 Kapseln, a 40 mg Eisen, vegan

Eisenbisglycinat mit Vitamin C — fur eine optimale Eisenversorgung und mehr Vitalitat
auch bei veganer Ernahrungsweise. Im Vergleich zu vielen anderen Eisenverbindungen
wie Eisensulfat zeichnen sich die Kapseln durch eine hervorragende Vertraglichkeit und
gute Bioverflugbarkeit aus, auch dank Vitamin C. Die Bindung des Eisens an die Amino-
saure Glycin schutzt den Mineralstoff vor der frihzeitigen Reaktion mit Magensaure
und reduziert so mdgliche Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Sodbrennen oder Verstop-
fung, die bei herkdbmmlichen Eisenpraparaten haufig auftreten.

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 Eiweily mit
einem breiten Aminoprofil und Punkten gleichzeitig mit einem Ballaststoffgehalt von 14—
18 % — ideal fUr eine eiweillbetonte, sattigende Ernahrung.

Ananasringe getrocknet, naturbelassen, ungesufit, Super Aroma

Mit diesen getrockneten Ananasringen kaufen Sie eine Qualitat und ein Fruchtaroma,
das Sie sicher bisher noch nicht kennengelernt haben. Die getrockneten Ananas kom-
men aus Costa Rica und die Fruchte, aus denen die Ananasringe in aufwandiger Hand-
arbeit geschnitten werden, sind von der Sonne verwdhnt. Die Topfruits Ananasringe ge-
trocknet schmecken richtig nach Ananas — suf}, aber mit einer angenehmen Frucht-
saure, fur die das tolle Fruchtaroma verantwortlich ist.

Topfruits Rezepturen einfach, nutzlich und gut

Was unterscheidet unsere Mischungen etwa fiir die Optimierung der Ballaststoff- oder Proteinzufuhr
von anderen? Unsere Rezepturen orientieren sich ausschliellich 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 flir 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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