
Hallo und guten Tag,  
 
Unser Gesundheitsbrief ist für Menschen, die ihre Gesundheit eigenverantwortlich  selbst in die 
Hand nehmen möchten.  
 
Eine vitale Ernährung mit echten Lebensmitteln und ein maßvoller Lebensstil bringen echte Ener-
gie und Lebensfreude. Auch bei bereits vorhandenen gesundheitlichen Beschwerden kann dies oft 
Erstaunliches bewirken! 
 
Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektüre unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen für 
sich und Ihre Familie ziehen können. Geben Sie diesen auch gerne an Freunde weiter.          
 
Wenn Sie Anregungen, Wünsche, Fragen oder Kritik haben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder 
rufen Sie mich an. Ich freue mich über Ihre Rückmeldung.         
Wir wünschen schöne Weihnachtstage und alles Gute für 2026 – bleiben Sie gesund und mun-
ter.           
  
Herzliche Grüße       
Michael Megerle und das Topfruits Team   
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"Gewohnheit ist Meister über alle Dinge." 
  

 

Neue Gewohnheiten für mehr Gesundheit 
  
Viele Menschen wissen sehr wohl, dass sie im Bereich Ernährung und Lebensstil die eine oder an-
dere Optimierungsmöglichkeit hätten, die für ihre Gesundheit förderlich wäre. Aber leichter gesagt 
als getan, oft bleibt es beim Wissen. Bei anderen kommt es zu zaghaften Versuchen, und die we-
nigsten Menschen schaffen dauerhafte Veränderungen, auch wenn sie genau wissen, dass etwa 
eine vitalstoffreichere und natürlichere Ernährung sehr wichtig ist für dauerhafte Gesundheit 
und ihr tägliches Wohlbefinden. 
 
Dabei gibt es Strategien, welche die Erfolgsquote deutlich steigern können. Bevor Sie etwas begin-
nen, das dauerhafte Veränderung bedeutet, müssen Sie ein STARKES WARUM haben. Sie müs-
sen sich mit Haut und Haaren auch emotional das Ergebnis Ihrer Bemühungen wünschen. Am bes-
ten nutzen Sie dazu passende Affirmationen oder Visualisierungen Ihres Zieles mit entsprechenden 
Übungen. 
 
Beginnen Sie dann mit kleinen Schritten. Das Gehirn liebt Erfolge und reagiert empfindlich auf 
Überforderung. Deshalb funktioniert es besser, wenn eine neue Routine so winzig startet, dass man 
praktisch nicht scheitern kann – zum Beispiel drei Minuten Bewegung statt gleich ein halbes Work-
out. 1 oder 2 Veggie- oder Rohkost-Tage in der Woche statt harter Umstellung von jetzt auf gleich. 
 
Eine weitere wirksame Methode ist, neue Verhaltensweisen direkt an bestehenden Routinen an-
zudocken. Wenn nach einer festen Handlung – etwa dem Zähneputzen – sofort die neue Mini-Ge-
wohnheit folgt, verankert sich das Verhalten schneller im Alltag. So kann man etwa nach jedem 
Zähneputzen ein paar Sprühstöße H₂O₂ in den Mund geben, wie es Jochen Garz in seinem Buch 
empfiehlt. So reduziert man auf einfache Weise die Gefahr für HNO-Infekte. 

https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/k01Vk9tKFexutcwj1XbT8EtYm6xh0CjVKpIhgZFZshTZ4iNj7e9rRoBfalYmXIPNGQcZVKV1JwE7sKQL93Jz6x7AaQ2bxFkodqlWovgm0I9sZCZWCquMknUw72O8i3YmQlRnTtkZIM2jj9UoFWDbtd-vhdI_43YEo-8Pt4QYUncO9v7jVUgGOEmmPfq2ZTzv_JgwGz8fLrK7
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/iPFu83z56eBDsbqWit-Lfp-riEQ7IolRmSLLm7g597eiDd2wUzA1LOsw3JFOQ0tLivuTuskanqFgVWwrB5bCd7REmjGnLIP8vBkg1cVUgiLX6vPpj0WSr7QErl1b2OI_QinlfmGYRRRzrdo4uH0dC42G6716RiYdawyOhE5rUNXptI4VNTFckIUi8BUT0dm5NEnA7LAD9VPaO05tXHkA-w
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/_I784qxb5HtW#1
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/_I784qxb5HtW#Spenden
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/_I784qxb5HtW#2
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/_I784qxb5HtW#4
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/_I784qxb5HtW#51
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/_I784qxb5HtW#6
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/_I784qxb5HtW#7
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/YGxLzv2zJM0mJaYJ05tPdXN8rR1MX_Uu4eBYyy4q_7Ng7tQnuPR1MSDfEXjyL2l32vlqwsyEQdhai1-VsrQQmz6rewnR515EbgzH1nzQmpsERwOKPpp0vf0fVyBcliw9KPkXFpC9GWcTaT5glHvJNZezDwglceckU2w14b2WJxLlF7I1t7Rfh4Ovi0rsvFcZE8qque7mF5Dg5_BXsHAbhP-tVBhC3E0tQfcaj2ZCiRs1CnoeeO-u0A
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/z53Q6nfuAmXcFWu_unabHR5N6jj-1S9mY8H38pzlOeVqPGfeA3UVq0KbftyrjzYvYG1qCzNSjQyqAcdjCW3NYqtG4ROr20ZK0vQRe3bcvEWfXfdUZLA71IG7RTbiqqycsRlZPFjxoMOviR3FFwLgVRQsvT-HE4Q7bqv5F1FofhnxwNbKnEM9XKU_6tKLilOaS3xLeYG0PzWzjGhIDZwT9CcfYH2NJ08d2V4lBMIQCCvawPgWPyMl_dVg_m8b
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/sUekhdxhs-8SKhQ57mffDZl99xuwrVqLhsZM9QTKVz40tp_gXDnq2oqTLvsA1jfXFPfShMr53_bsYw9oWavYEgygJg13Yhlfat1_kOm943PCUW4fdcdfIiPbWf79xlXdqSqBlKotpKvzwclGApItc66Pt-FkwY2vCLyRRHUUIbsV0qyx1m1SIRvHiCmnTCtVKvJaIrZ_mRGsNrouAJt4BmkQ_4HppP7ZBbtTlwj-BLCy4ukm0l6lDD_Bz3S6mUsdzI6M-IM


Wichtig ist außerdem, dass sich die Handlung unmittelbar gut anfühlt. Positive Gefühle im Mo-
ment der Ausführung sind ein zentraler Lernbeschleuniger: ein kurzes „gut gemacht!“, ein bewuss-
tes inneres Lächeln oder einfach das Gefühl, einen Haken setzen zu dürfen. 
 
Gleichzeitig sollte man unnötige Hürden entfernen – je weniger Reibung, desto höher die Chance, 
dass man dranbleibt. Sichtbare Sportsachen oder gesunde Snacks in Reichweite können dafür sor-
gen, dass die Entscheidung automatisch fällt. Gleichzeitig sollte man alles aus dem Blickfeld räu-
men, was einer neuen Gewohnheit im Wege steht. Etwas Süßigkeiten oder andere ungesunde Le-
bensmittel. 
 
Sehr hilfreich sind auch ein klarer Auslöser und ein festerer Zeitpunkt. „Jeden Morgen vor dem 
Frühstück“ führt zu mehr Regelmäßigkeit als ein vages „irgendwann am Tag“. Noch stabiler wird 
eine Gewohnheit, wenn sie Teil der eigenen Identität wird. Wer sagt: „Ich bin jemand, der täglich 
Bewegung braucht“, hat langfristig mehr Erfolg als jemand, der nur ein kurzfristiges Ziel verfolgt. 
Und genauso wichtig wie neue Auslöser sind die alten: Rückfallmuster hängen meist stark am Kon-
text. Wenn man alte Trigger vermeidet oder die Umgebung verändert, fällt das Durchbrechen alter 
Routinen deutlich leichter. 
 
Wir können nicht sicher sagen, wie lange es dauert, bis eine neue Gewohnheit stabil verankert ist. 
Studien zeigen, dass sehr einfache Verhaltensweisen oft schon nach rund drei Wochen auto-
matisiert wirken, während mittel komplexe Routinen sechs bis acht Wochen brauchen. Bei größe-
ren Verhaltensänderungen wie einer umfangreichen Ernährungsumstellung kann es zwei bis sechs 
Monate dauern, bis es sich selbstverständlich anfühlt. Eine große Untersuchung von Phillippa Lally 
am University College London fand im Durchschnitt 66 Tage – mit einer enormen Spannbreite von 
18 bis 254 Tagen, je nach Person und Anforderung. Wer aber mit den genannten Strategien arbeitet 
der kann sicher sein, dass er bessere Erfolge mit weniger Zeit erzielt. 
 
Der wichtigste Punkt bleibt jedoch: Konstanz und eine gewisse Disziplin schlagen Perfek-
tion. Eine ausgelassene Einheit oder eine gelegentliche Sünde bei der Ernährungsweise ist kein 
Scheitern, sondern Teil des normalen Lernprozesses. Wer weiter macht, gewinnt automatisch. 
Dogmatismus ist nicht angebracht und auch nicht hilfreich für unsere Gesundheit. Wir müssen uns 
jedoch klarmachen, dass wir umso länger benötigen, bis wir etwa eine veränderte Ernährungsweise 
stabil etabliert haben, umso häufiger gesündigt wird“. Und wenn die „Sünden“ überhandnehmen, 
wird es überhaupt schwierig und viele brechen ihre Bemühungen dann wieder ab, obwohl sie schon 
einen guten Teil des Weges geschafft hatten. 
 
In diesem Sinne wünschen wir Ihnen viel Erfolg bei Ihren Bestrebungen für einen gesünderen Life-
style. Wir sind sicher, dass Sie von jedem erreichten Gesundheitsziel mehr profitieren werden, 
als Sie jemals gedacht hätten. Alles Gute! Wer heute präventiv denkt, spart sich morgen Arztpra-
xen, Medikamente, Leid und Abhängigkeit. Und gewinnt mehr Energie und Lebensfreude. 
 
Weiterführende Informationen zum Thema 

• Gute Vorsätze werden zu neuen Verhaltensmustern 
• Einfache Verhaltensänderungen als wirksame Prävention  

Topfruits gründet einen Spendenfond 

Topfruits startet einen Spendenfonds, mit dem wir Projekte fördern oder selbst durchführen möchten 
– für mehr Wissen, mehr Gesundheit und mehr Eigenverantwortung in unserer Gesellschaft. Dafür 
suchen wir Ihre Ideen! Unser Fonds soll Initiativen überwiegend in der Region Baden-Württemberg 
in folgenden Bereichen fördern: 

• Stärkung des Bewusstseins für Eigenverantwortung im Alltag 
• Bildung rund um vollwertige, gesunde Ernährung 
• Hilfe bei Altersarmut 
• Vermittlung finanzieller und ökonomischer Kompetenz für Jugendliche und Erwachsene 
• Wissensvermittlung zu Naturheilkunde und ganzheitlicher Gesundheit 

Wenn Sie ein Projekt kennen oder selbst eines planen, das zu diesen Zielen passt, freuen wir uns 
über Ihre Vorschläge. Gemeinsam können wir wertvolle Impulse für eine gesundheitsbewusste und 
selbstbestimmte Zukunft setzen. Nehmen Sie gern Kontakt mit uns auf: info@topfruits.de.  

https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/_SdMCmTi_UrtYoWJYpEN6A86LG1FlI3hT6hc6sG6-n5BC5xDG9jUnTEbPeIz02IYlwzJWIdmx17vl6pMsYK3ZT0dPpfGtX3ts-e0cw87w_Qqn7XuemOVueySSRCCBZIP4zNY02SgkhyNu6DisrE7QyzT_nnXZLI9Wthb5WLEVjPe9YGmlcmx7gWdQKCqxYjpVLM-Lr6veOYKJOk8FLc4u98VVWWoj_ap
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/luhukFBqtUnQdD_c0zfdCXuELD6GMnXCoMI8YFzj2vxNmi447B1npshFUbS03lJ-gMClQxRJlY9ihTlxYI0Kc3zqHdnKkXv1yXSRVmJ689cGJGlagB3xQlc2u3a34XkZi6txnfjsRNkf5BvZ1Ux9RYm7URTbn40Ku2YFFtiDlnJEzwpG-5zlHYt-ExhOQnMCw-d-GBykP14AVXxAX_KPtBE9-gLbRZ2fCz3A54CjqiAW2r11RoNx869AE0swWeb85uw8zbfvpHGOLOejMav4ENrv


Selbst und vielfältig informieren, selbst denken und VERANTWORTUNG übernehmen. So geht ein 
gutes und gelungenes Leben.   

Kurz und interessant 
  

Das Risiko von sozialen Faktoren auf die Alterung und das Sterberisiko  
Forscher an der Mayo Clinic haben in einer groß angelegten Studie neben anderen Risikofaktoren 
den Einfluss sozialer Faktoren auf schädliche Herzveränderungen und die Sterblichkeit untersucht. 
Neben bekannten Risikofaktoren wie Fehlernährung, Bewegungsmangel oder Stress können auch 
soziale Faktoren eine wichtige Rolle spielen. Eine eigens entwickelte KI-gestützte Methode ermög-
lichte eine Vorhersage der Herzveränderung. Als Grundlage dienen EKG´s und neben den bekann-
ten Risikofaktoren auch die Abfrage psychosozialer Einflüsse auf die Herzveränderung. Einbezogen 
waren über 280.000 Patienten der Mayo Clinic. Bezüglich psychosozialer Faktoren befragten die 
Forscher die Teilnehmenden in Bezug auf die Stressbelastung, körperliche Aktivität, soziale Kon-
takte, finanzielle Belastungen und Ernährungsunsicherheiten. Die sozialen Faktoren zeigten dabei 
im Zusammenspiel einen stärkeren Einfluss auf die kardiale Alterung und das Sterberisiko als tradi-
tionelle Risikofaktoren. Diese Untersuchung beweist zwar keine Kausalität, zeigt jedoch deutlich, 
dass neben einer vitalen Ernährung und einem gesunden Maß an Training auch andere Einflüsse 
berücksichtigt werden müssen. Insbesondere finanzielle Resilienz passt gut zusammen mit gesun-
der Ernährung. Richten Sie Ihren Fokus auf selber Kochen und mehr mikronährstoffreiche pflanzli-
che Kost und sie werden damit gleichzeitig ihre Haushaltskasse schonen und allgemein ihr Wohlbe-
finden steigern. Insgesamt der ideale Ansatz, um Ihre Alterung zu verlangsamen Krankheitsrisiken 
zu reduzieren, siehe auch: https://www.topfruits.de/aktuell/was-hat-eine-vitalstoffreiche-ernaehrung-
mit-krisenvorsorge-zu-tun/ 
 

Hoher Vitamin-C-Blutspiegel auch durch orale Aufnahme möglich 
Besonders in der komplementären Krebsbehandlung wird mit hohen Vitamin-C-Spiegeln gearbeitet, 
die meist nur intravenös erreichbar sind. Die Passage von Ascorbinsäure oder Ascorbat durch den 
Verdauungstrakt verhindert einen Vitamin-C-Spiegel, der in besonderen Fällen erwünscht ist. Für 
eine normale Versorgung und einen dementsprechenden Blutspiegel reichen diese Darreichungen 
als Presslinge oder Kapseln aus. Möchte man über längere Zeit einen Spiegel erreichen, der 
sonst nur über Vitamininfusionen möglich ist, dann kommt liposomales Vitamin C ins Spiel. 
Bei liposomalem Vitamin C wird Ascorbinsäure in winzige Fett-/Phospholipid-Bläschen („Liposo-
men“) eingebettet. Diese Bläschchen können besser durch Zellmembranen und die Darmwand 
transportiert werden - das schützt das Vitamin vor vorzeitiger Zerstörung und erleichtert den Über-
tritt ins Blut bzw. in Zellen. In kontrollierten Studien ergab liposomales Vitamin C eine bis zu 1,2–
5,4-fach höhere Spitzenkonzentration im  
Plasma (Cₘₐₓ) und eine 1,3–7,2-fach höhere Gesamtaufnahme über die Zeit im Vergleich zu nicht-
verkapseltem Vitamin C. Wer auch aus bestimmten Gründen einen anhaltend möglichst hohen Vita-
min-C-Spiegel in den Zellen will, ohne dass er direkt auf Infusionen zurückgreift, für den lohnen sich 
die Mehrkosten für liposomales Vitamin C. Eine liposomale Zubereitung ist etwas teurer, weil sie 
wesentlich aufwändiger in der Herstellung ist.  
  
Schlechtere Immunantwort in der Lunge bei  Eisenmangel: US-Forscher haben in einer Studie 
an Mäusen die Auswirkungen von Eisenmangel auf die Immunantwort in der Lunge im Kontext einer 
Influenza-Infektion untersucht. Die Studienergebnisse zeigen einen nachteiligen Einfluss von Eisen-
mangel auf die Entwicklung und die Funktion der für die Immunantwort wichtigen T-Gedächtniszel-
len, insbesondere auch nach der überstandenen Influenza Grippe. Dadurch war auch die Fähigkeit 
zur Produktion des Tumornekrosefaktors α durch die T-Zellen eingeschränkt. Eisenmangel kann so 
auch die Anfälligkeit für andere Krankheiten erhöhen. Wenn es um die allgemeine Leistungsfähig-
keit unseres Immunsystems geht, sollten wir neben unserem Eisenspiegel (Ferritin) auch unsere Vi-
tamin D-, C- und Zinkversorgung im Auge behalten. Zumal ein mäßiger Eisenmangel durch eine ge-
eignete Ernährung oder Nahrungsergänzungen gut zu beheben ist. 
 
Weiterführende Informationen zu den Themen 

• Hier finden Sie Lebensmittel und Ergänzungen zum Thema Eisen 
 
 

 

https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/QefaSnYfKrgTj7d6ZAflruRPGJF0yLW2qs3wEU1RS-gGDnruWTI3ZSEevMV4VCPrrHuHyX6f6FKYxwdQEo_VBY_iT90B1FA5J77h3s0TS4Mi7KQ9E2CO3RpwhI6ns4Xg924hGiCWEER9xaLr9siOzOtfhOmklxnlXXYdCtCer_4F84XNsR4fD0vA63OhgRd2eUFv7Q
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/f_K9u1S_losM9EFGuZPpl3OBHV4VGnBFBEwjEDkTJ2dr9gDel6CBOzg6NLOg0id9H8E8oihf96k2Aj9XfHi2WSgxCMurarlKgUpfsxoJT7GMZ6TND-CTolEUvTYATqCgu9_2pCfS12XsdkIseTV0aiOnnWun1Gasi3DSl8fk8j6X-5B1pIoYebOpzs0z33bNooRcljdw04C-fPsBLWYRH-NF95LgT3apufSVXpjAmzvwcgwfTqdYjBILpbPtAer6THl_USY1Ow-z6UXii4RTqZmE7j6Vow61tUM4if2ucTRnNQ
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/f_K9u1S_losM9EFGuZPpl3OBHV4VGnBFBEwjEDkTJ2dr9gDel6CBOzg6NLOg0id9H8E8oihf96k2Aj9XfHi2WSgxCMurarlKgUpfsxoJT7GMZ6TND-CTolEUvTYATqCgu9_2pCfS12XsdkIseTV0aiOnnWun1Gasi3DSl8fk8j6X-5B1pIoYebOpzs0z33bNooRcljdw04C-fPsBLWYRH-NF95LgT3apufSVXpjAmzvwcgwfTqdYjBILpbPtAer6THl_USY1Ow-z6UXii4RTqZmE7j6Vow61tUM4if2ucTRnNQ
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/7NcAf4_qwGo8MaUju0r4bkVnRMeF7atBm8oC1QdcbB3_tfocoen-WENHOHwQzjZrNPR3hcvy-5gSLAx5Q70wzJl1ImfdtX44cgSAZ3DA5XzRziqEQMlISAK0TMvXppvu0P-nwRZ6iG8uMuZzrwGmOwVYZQpMgMHlaiYJPBNQU-TH_7FlMpbXeqrfpAPNMevQK_irIRpcfMx51cVkw35c2NjBoRykOwYTPLcJfKyavfk
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/EoU3dmKOW8ELT27zxZfvBZ1875Z5Zl-l2qY4KaWqZfwcnykC0WsoJFdvMD1j2dEIjVPw0aubB3t9lQcHgFoWPZXjhjWzmKBrY2bwalKrrDZEOWIA9k26Q_QMBVRYk-n2wsIjKAtTGql851SNcW-CRaiMM2UrjcHnz_yvKCWRm1z6jLqEz1j8sEp-Q6ukpcJbmGSrk0lyHrn5LcLPdvOxr3wf_1QHzQa1y_Rj4ZJ4eYo
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/O1UguUrqoPybd9ZOHgPHIgEHCgo9syEbIqfPNfA0qgGMunotX6Uqu-5k2SJdhE4T5nBwsBkGvjBcjX_1U7Gh64qOJ-Gc043JOcE7t6FYnSC_aA1xF9SjVhFwhAwLXRGw1Qd5WhbVpk0rw2H3bhLBuFwzJd-a_NSb2FoussiDVlf4pDCQrWTvvZYsxHNt32GV62wnh5aIBFUrCRukZBBE9_-PM-uDG7DcBnm0MopjTqDEOZQ


Rheumatoide Arthritis: Ballaststoffe verbessern Therapieerfolg 
Die positive Wirkung von Ballaststoffen auf die Verdauung ist allgemein bekannt. Eine aktuelle Un-
tersuchung zeigt nun, dass sie auch den Therapieerfolg bei Rheumatoider Arthritis (RA) unterstüt-
zen können. 
 
Auf dem diesjährigen Kongress der US-amerikanischen Fachgesellschaft für Rheumatologie (ACR) 
wurde die "Superfibre"-Studie präsentiert. Dabei handelte es sich um eine doppelblinde, placebo-
kontrollierte Studie. Untersucht wurde, inwiefern die zusätzliche Gabe von Ballaststoffen (Inulin) zur 
Standardtherapie mit Methotrexat (MTX) den Krankheitsverlauf beeinflusst. 
Die Ergebnisse: In der Gruppe, die Ballaststoffe erhielt, zeigten signifikant mehr Patienten ein An-
sprechen auf die Therapie. Die Wahrscheinlichkeit für eine klinische Besserung war im Vergleich 
zur Placebogruppe deutlich erhöht. Als möglicher Wirkmechanismus wird eine Beeinflussung der 
Darm-Immun-Achse vermutet: Die Ballaststoffe scheinen das Ungleichgewicht bestimmter Immun-
zellen (Th17/Treg-Balance), welches bei Gelenkentzündungen eine Rolle spielt, positiv zu regulie-
ren. 
Fazit: Die Ergebnisse legen nahe, dass Ballaststoffe eine sinnvolle und kostengünstige Ergänzung 
zur medikamentösen Therapie bei Rheuma darstellen könnten, um deren Wirksamkeit zu erhöhen. 
 
Weiterführende Informationen zu den Themen 

• Hier finden Sie vitalstoffreiche Ballaststoffquellen 
 

Das Prinzip von Ursache und Wirkung ist häufiger verantwortlich für gute Lebensumstände als 
Glück und Zufall 

  
 

Mittelmeerkost gegen Reizdarm 
  
Weltweit sind etwa 10 Prozent der Bevölkerung mehr oder weniger von einem Reizdarm betroffen. 
Patienten mit Reizdarmsyndrom werden häufig komplizierte und sehr eingeschränkte Diäten emp-
fohlen. Das Einhalten und Durchzuhalten ist für viele schwer. Ein Beispiel für eine solche Diät ist 
die Low-FODMAP-Diät. Eine aktuelle Studie zeigt, dass bereits eine Umstellung auf eine mediter-
rane Ernährung, mit Olivenöl, Fisch, Gemüse und Vollkornprodukten viel bringt und in eini-
gen Punkten besser ist als bisherige Empfehlungen! 
 
Patienten, die sich mediterran ernährten, berichteten in der Studie über weniger Blähungen, eine 
Verbesserung der Schmerzen und weniger Symptome. Teilnehmer mit mittelschweren oder schwe-
ren Symptomen profitieren am meisten von der Mittelmeerernährung. Die Auswirkungen bei Teil-
nehmern mit leichten Symptomen waren weniger deutlich. Wichtig zu wissen ist, dass die Ernäh-
rung mit einer traditionellen Mittelmeerkost auch als besonders vorteilhaft eingeschätzt wird, wenn 
es um Herz-Kreislauf-Erkrankungen und die Verlangsamung von Alterungsprozessen geht. 
 
Die traditionelle mediterrane Ernährung ist im Kern eine pflanzenbetonte, einfach zubereitete Kü-
che. Die Merkmale dieser Ernährungsweise sind die gleichen, die wir seit Jahren den Kunden emp-
fehlen. 
 

1. Gemüse & Salat als Basis, wenig süßes Obst: hohe Mengen an frischem, saisonalem 
Gemüse, Kräutern, Blattgrün. Diese sind ballaststoff- und polyphenolreich sowie antient-
zündlich. Die Ballaststoffe sind zudem wichtig für ein gesundes Darm-Mikrobiom und eine 
gute Verdauung. 

2. Hochwertige pflanzliche Fette: vor allem extra natives Olivenöl als Hauptfettquelle ist 
reich an einfach ungesättigten Fettsäuren und Antioxidantien. 

3. Wenig Fleisch und Wurstwaren – mehr Fisch: Fisch und Meeresfrüchte 2x pro Woche, 
sie sind Lieferant von Omega-3-Fettsäuren. 

4. Hülsenfrüchte, Nüsse & Samen: Der Konsum liefert pflanzliche Proteine. Enthaltene Bal-
last- & Mineralstoffe, sorgen für Sättigung und Blutzucker-Stabilität. 

5. Vollkorn statt Weißmehl, nur gelegentlich Süßigkeiten: Brot, Pasta, Couscous in vollwer-
tiger Form, sprich Vollkorn. Diese langsamen Kohlenhydrate sind bessere für die Darmge-
sundheit. 
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6. Moderater Konsum fermentierter Milchprodukte: Joghurtprodukte, Käse – in kleinen 
Mengen, oft mal zu Schaf/Ziege statt Kuh greifen. 

7. Hohe Lebensmittelqualität und eigenständige Zubereitung. Wenig Industrieprodukte, 
wenn Sie Ihre Speisen frisch zubereiten sind praktisch keine Transfette und keine Zusatz-
stoffe enthalten. 

8. Essen als Ritual: langsam und bewusst essen – Stress während der Mahlzeiten senken, 
gut kauen, das erschließt den vollen Geschmack und verbessert die Verdauung. 

Eine mediterrane Ernährung ist im Vergleich zu bisherigen Reizdarm-Diäten einfacher einzuhalten 
und sie ist ernährungsphysiologisch ausgewogen. Wie schon erwähnt hat sie darüber hinaus ent-
zündungshemmende Eigenschaften und damit einen vielfältigen Nutzen, der auch in anderen Berei-
chen für unsere Gesundheit wichtig ist. 
  
Quelle: Mediterranean Diet May Trump Current Recommendations for Irritable Bowel Syndrome   

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

  
 

Souverän durch die Virenzeit: Ein ganz-heitlicher 
Ansatz für Ihre Immunkompetenz 
 
Die kalte Jahreszeit stellt unser Immunsystem jedes Jahr erneut auf die Probe. Atemwegsinfekte 
sind allgegenwärtig, doch wir sind ihnen nicht schutzlos ausgeliefert. Im Gegenteil: Jetzt ist der ent-
scheidende Moment, um vom Reagieren ins Agieren zu kommen. Gut informierte Menschen wis-
sen, dass eine vitale Krankheitsabwehr auf einer soliden biochemischen Basis beruht, die wir aktiv 
gestalten können. Wer jetzt die Initiative ergreift und seinen Körper gezielt unterstützt, schafft die 
besten Voraussetzungen, um vital und widerstandsfähig durch den Winter zu kommen. Es erfordert 
eine proaktive Strategie, die auf vier Säulen 
 

1. Das Immun-Trio: Vitamin D3, Vitamin C und Zink 
Die Basis jeder Immunabwehr ist die Verfügbarkeit essenzieller Mikronährstoffe. Ohne diese „Bau-
stoffe“ kann das Immunsystem keine effektiven Abwehrzellen (wie T-Lymphozyten) bilden. 

• Vitamin D3: es wirkt als Hormon, das hunderte Gene steuert. Studien zeigen konsistent, 
dass ein niedriger Vitamin-D-Spiegel mit einer erhöhten Anfälligkeit für Atemwegsinfekte 
korreliert. Eine Zielversorgung von 5.000 i.E. pro Tag in den Wintermonaten gilt in der integ-
rativen Medizin als bewährter Standard, um das Immunsystem bestmöglich vorzubereiten. 

• Vitamin C: Als starkes Antioxidans schützt es die Immunzellen vor oxidativem Stress, der 
bei der Infektabwehr entsteht. Eine Dosis von 1.000 mg täglich unterstützt zudem die Barri-
erefunktion der Haut und Schleimhäute. Sie können Ihre vitalstoffreiche Ernährung durch 
natürliche Vitamin-C-Quellen ergänzen. Hierfür kommen Camu Camu Pulver, Amla Pulver 
oder Hagebuttenpulver in Smoothies und Co. einbauen. Trotz hohem Vitamin C Gehalt ist 
es so fast nicht möglich die gewünschten 1.000 mg zu erreichen. Daher nehmen viele Men-
schen hoch bioaktives Vitamin C in liposomaler Form ein. Wem Vitamin C in hoher Dosie-
rung auf den Magen schlägt, kann es mit Natriumascorbat oder Calciumascorbat (beides 
gepuffertes Vitamin C) versuchen.  

• Zink: Dieses Spurenelement ist entscheidend für die Hemmung der viralen Replikation im 
Zellinneren. 25 mg pro Tag sind eine solide Basis, um die antivirale Kapazität der Zellen zu 
sichern. Studien deuten darauf hin, dass Zink die Erkältungsdauer verkürzt, sollte es Sie 
doch mal erwischen. Bei den ersten Symptomen sollte daher die Dosierung auf 75 mg pro 
Tag erhöht werden.  

 
 
 
 

2. Die erste Verteidigungslinie: Schleimhaut-Hygiene und Barriere-
Schutz  
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Viren treten meist über den Nasen-Rachen-Raum in den Körper ein. Eine intelligente Hygiene an 
dieser Pforte kann die Virenlast drastisch reduzieren, bevor das systemische Immunsystem über-
haupt alarmiert werden muss. 
 
Diese H2O2-Routine hat sich bewährt: Eine effektive, wenngleich schulmedizinisch oft ignorierte 
Maßnahme ist der Einsatz von Wasserstoffperoxid (H2O2). Eine 3%ige Lösung, abends in den Ra-
chen gesprüht (und dabei leicht eingeatmet), wirkt stark antiviral und antibakteriell. Dies imitiert im 
Grunde einen körpereigenen Prozess: Unsere eigenen Fresszellen (Phagozyten) nutzen H2O2, um 
Erreger abzutöten. Als positiver Nebeneffekt werden die Mundflora optimiert, Zahnstein reduziert 
und Zahnfleischentzündungen vorgebeugt. 
 
Mechanische Reinigung per Nasendusche: Ergänzend zur Rachenpflege ist die Pflege der Na-
senschleimhaut ein einfaches Mittel. Eine tägliche Nasendusche mit isotonischer Salzlösung spült 
Erreger und Partikel mechanisch aus, bevor sie sich festsetzen können. Zudem hält sie die Schleim-
häute feucht und widerstandsfähig gegen Risse. Profi-Tipp: Fügen Sie der Spüllösung etwas Xy-
lit hinzu. Xylit hat antiadhäsive Eigenschaften, die es Bakterien und Viren zusätzlich erschweren, an 
der Schleimhaut anzudocken. 
 
Pflanzliche Blockaden – Die Zistrose: Pflanzenstoffe bieten faszinierende Mechanismen. Beson-
ders hervorzuheben ist Cistus incanus (Zistrose). Eine Studie des Zentrums für Molekulare Virologie 
der Universität Münster bestätigte bereits 2007, was die Naturheilkunde lange wusste: Extrakte der 
Zistrose wirken antiviral. Der Mechanismus ist physikalischer Natur: Die polyphenolreichen Wirk-
stoffe binden an die Oberflächenproteine der Viren und verhindern so das Andocken an die 
menschliche Wirtszelle. Wichtiger Hinweis zur Rechtslage: Da Cistus incanus in der EU unter die 
Novel-Food-Verordnung fällt, darf er offiziell nicht als Lebensmittel (Tee) angeboten werden. Im 
Handel finden Sie ihn daher meist als „Pflanzenrohstoff“ oder „Badezusatz“. Gut informierte Anwen-
der wissen jedoch um die traditionelle Nutzung. Mehr Infos finden Sie im Buch von Christopher 
Weidner: Wunderpflanze Zistrose. 
 

3. Das Immun-Hauptquartier: Darmgesundheit und die Darm-Lungen-
Achse 
Was viele unterschätzen: Etwa 70-80 % unserer Immunzellen sitzen im Darm (im sogenannten 
GALT – Gut Associated Lymphoid Tissue). Der Darm ist somit nicht nur Verdauungsorgan, sondern 
die wichtigste Trainingsschule für unser Immunsystem. 
 
Die Darm-Lungen-Achse: Neue wissenschaftliche Erkenntnisse belegen eine direkte Kommunika-
tion zwischen Darm und Lunge, die sogenannte „Darm-Lungen-Achse“. Über die Blutbahn werden 
Metabolite und Bakterienfragmente zwischen den beiden Organen ausgetauscht. Auch aktivierte 
Immunzellen und kurzkettige Fettsäuren, welche von Darmbakterien gebildet werden, gelangen so 
zur Lunge. Die kurzkettigen Fettsäuren (Butyrat & Propionat) hemmen Entzündungsprozesse in der 
Lunge. 
 
So stärken Sie Ihre Darmflora 

• Probiotika & Fermentiertes: Integrieren Sie täglich fermentierte Lebensmittel wie frisches 
(nicht pasteurisiertes) Sauerkraut, Kimchi, Kefir oder Kombucha in Ihre Ernährung. Diese 
liefern lebende Milchsäurebakterien, die das Darmmilieu stabilisieren.  

• Präbiotika: Füttern Sie Ihre guten Bakterien. Ballaststoffe aus Chicorée, Artischocken, 
Schwarzwurzeln oder abgekühltem Reis/Kartoffeln (resistente Stärke) dienen als Nahrung 
für das Mikrobiom. 

• Regeneration: Nach Antibiotika-Einnahmen oder bei bekannter Darmempfindlichkeit kann 
eine Kur mit hochwertigen Multispezies-Probiotika sinnvoll sein, um die Vielfalt im Darm wie-
derherzustellen und damit die Infektabwehr zu optimieren. 

 

4. Der biochemische „Gamechanger“: Proteolytische Enzyme 
Ein oft unterschätzter Aspekt der Infektabwehr ist der Einsatz von Enzymen. Proteolytische (eiweiß-
spaltende) Enzyme wie Bromelain (aus der Ananas) oder Papain (aus der Papaya) sind in der 
Lage, das Infektionsgeschehen auf molekularer Ebene zu stören. 
 
Der Wirkmechanismus: Viren nutzen Oberflächenmoleküle wie Hämagglutinin, um in unsere Zel-
len einzudringen. Proteolytische Enzyme haben die Fähigkeit, diese Proteinstrukturen auf der 
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https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/VYG66m5ZQIe-BQnpgplF_if62ZYFiTWLNCndu_1P7WyMY5ue5KljDdbmpGgpRYOlXva6V3QQ8OKj8zcduLFe34zg7QUne91vY8RPPCO-7WDyGP1EG3zk6WAtch3pAyn0ynL7hqDfdElNs1ocLX-P05UWvCWcMiuC54IRdQ9AQW53F7ZZoK0E-LZguzUT9anejHEVpgLsQbXNtt3Ve-KYKjYAQ7RB3ih2RAg2Wug
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/0TpUdJtp5cNwBCb-SE-fkJh7IG5pNybmtybZlWDrRcYbTi27_APf4NEnjgzIu6mcN_ewE77FNDA_5pV2NQI6Njsj5YegwZlvoLJ6seSYhzi8o-x0o7rYJPms5tMpqyhsQbKbLG6-XnHU2Gkl_jwCJi1qEzIQvd1bcfGL69g2VdgLcGzFXOdomwsMeZ_qWt1xFQEFNOtbtg2Ib4CdbV10M702Q9c-
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/0TpUdJtp5cNwBCb-SE-fkJh7IG5pNybmtybZlWDrRcYbTi27_APf4NEnjgzIu6mcN_ewE77FNDA_5pV2NQI6Njsj5YegwZlvoLJ6seSYhzi8o-x0o7rYJPms5tMpqyhsQbKbLG6-XnHU2Gkl_jwCJi1qEzIQvd1bcfGL69g2VdgLcGzFXOdomwsMeZ_qWt1xFQEFNOtbtg2Ib4CdbV10M702Q9c-
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/QuEz-t6cFzRq4zHFRA0gXIFPAl9a7nzRnGbUjwrm_xwrgW-3bL2sVZnkafjgzsoiP2Wgx3HHkN2ylsBJctrUsFj5AOftylfbfrXrBuWA6r84LjAGgus1hvI81JKGXplEf9c_mKv13FQdw6cWE3dWVzyvurkEpylBe3juOiEMTbjARE2JsRLPKp2n6BUDPSA3pVOtJBLn2o3Ra_7vf4gIi2QxBKh-RBF4
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/BlzXYy9irYUKjWCqLizTZ_iCu2MLvDLAnBSXLNJ0PvH6Q9mtjMsOvkI2hNMnEflSDu5iyRnBcgweDpaMqoSkBGUQQL7vgCb6RwzXkQDIlVtUgNmHA_Wx--4Xk6PG7W9BD2-g78a_OSe9WSRYA-JUUk_kSFK16iZ12rZlmuGOpD3WKWAAd7RFliKkoiX6-fgQBBu6BYTIsltL2NstNRyrhfQA_878LAT8avAFbpBPGr2v6XW17p29tkXbEDueOljSxfy8ow37a21OnBAQWyiQULcouWTOhnKyAlT_9wZO
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/cgPCcJgc-nFgH8s05cN4Hn1UpWfaIf0F_sOaDwFpBjthxO0pxQX2ZD_vZgJdYsP3JQA9INAphSOsZDLTggvY7sR-hg3C_bkw9a2Ht-ilZ5YF3csGgcU4McI0Gf0C0iVeFPMBEPk8KdaQlOUBksqnaYSEt38EPpnWaSfRmGfRgs7EAtMdg2ZoanN_Wb17NVi6NVSRIeepRhMurb59dMeDL8t_6Fxagp-7xf5IM7B-IC1VZqmCNRzOCAyz840PqW0DsaY
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/tRqWb3o1wZfAQKQHijy_IuifaXrlLDmK-7PUxj6SMcjux7SMPaITqAMw3B9cWF3kRKZi6V2S_D7d_jf55yC5Wq6eNW-Z8Ng4FSII-JlWM7-4ervGlV5YtfcG4z-Bdu2pKcnZ2U0jKU8Q8Y3vEu6mWBObWpCZH_GXxLuKv_bZmePwBhPyTwF_JDQ394TBRBFHcIV5xfGMiSz7lldYk3M90FMil-xV7H795a-MRhhFOzu-Hb9GTZYO--y91ouPiHEjeerBle1VydNJ8Vrv1sa-QAv6EvZOuN6LFa0
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/weQXhmHULNxnqdmEe5F-tUz82oJ77rEM1j7yfJ82ES7NYtw2g3lCjW594jl9D_G85BO9bHJGPMBHZ9--c2ZvC3kuk7hgFgt-oK5Iq9AK_R8SWQfgpuZUUiHtCwhw5me1mq9QCDz1x-_vqL2cg9jIO82sRbxEuKgsmZ1XxZD2GBZGgSs4GoizvXG956_Oms7KJW2peWqbCDkDr9QoSUWZlZSdRonYiBJ1iNQ
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/vli7xkOPskSQC0kfPXjkP60N09Df84mFAEmYY_LIoPfIZHky83N8CCVLrTonfnjzi0rfdmWxfXXi2W0_1Gakz9r6Zp7PCbA9Jgw-eK0uSj3l41WOI8BtM1Kcynjms9xuhHl2qviNQX3hAFy9OBwztnrm_PRCFPCpJ7o7BB6b0KaeMYuwhQUuIhUllFzVQ8oriMeZrqyTqFQhX2MI-7LG1kmsn0zmA7qEMjX8yLU1Kws


Virenhülle zu „kappen“. Ein Virus ohne intakte Andockstellen ist weitgehend handlungsunfähig. 
Mehr noch: Bromelain kann auch die entsprechenden Rezeptoren auf unseren eigenen Wirtszellen 
modifizieren, sodass Viren keinen Halt mehr finden. Bereits eingedrungene virale Bestandteile, die 
durch die Enzyme abgelöst wurden, stimulieren dennoch eine Immunantwort – das Immunsystem 
lernt den Feind kennen, ohne dass die Krankheit voll ausbricht. 
 
Die richtige Anwendung entscheidet: Werden Enzyme zur Mahlzeit genommen, helfen sie, Nah-
rungseiweiße zu spalten. Das ist gut bei Verdauungsbeschwerden, hilft der Immunabwehr jedoch 
nur bedingt. Zur Infekt-Prävention: Werden hochdosierte Enzympräparate nüchtern eingenommen 
(ca. 2 Stunden vor oder nach dem Essen), gelangen sie ins Blut und wirken dort systemisch immun-
modulierend und entzündungshemmend. 
 

Fazit  
Gesundheit im Winter ist kein Glücksspiel, sondern eine Frage des Milieus. Durch die Kombination 
aus orthomolekularer Basisversorgung, strikter Schleimhaut-Hygiene, Pflege der Darm-Lungen-
Achse sowie dem gezielten Einsatz proteolytischer Enzyme schaffen Sie Bedingungen, in denen 
Viren es schwer haben, Fuß zu fassen.  
  
Weiterführende Informationen zum:  

• So schützen Sie sich und überstehen Infekte viel besser 
• ImmunityEating - Knowhow für mehr Energie und Lebensfreude von Dr. Regina Kratt 

 

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

 

Blutzucker im Griff: Wie die Bittermelone Ihren 
Stoffwechsel natürlich reguliert 
In unserer modernen Ernährung haben wir eine Geschmacksrichtung fast völlig verbannt: bitter. Al-
les ist auf Süße und „Angenehm“ gezüchtet oder hergestellt. Doch genau hier liegt ein fataler Fehler 
für unseren Stoffwechsel. Wer seinem Stoffwechsel etwas gutes tun möchte, stößt schnell auf die 
Bittermelone (Momordica charantia), auch bekannt als Balsambirne oder Gohyah. Sie ist nicht nur 
ein Gemüse, sondern eines der potentesten Phytotherapeutika zur Regulation des Blutzuckerspie-
gels. 
 

Das „pflanzliche Insulin“: Wirkmechanismen entschlüsselt 
Lange Zeit basierte das Wissen um die Bittermelone auf Überlieferungen der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) und des Ayurveda. Heute verstehen wir die biochemischen Prozesse besser. 
Die Bittermelone enthält einen einzigartigen Cocktail aus bioaktiven Substanzen: 

1. Charantin: Ein Saponin-Gemisch, das nachweislich die Insulinausschüttung der Beta-Zellen 
in der Bauchspeicheldrüse stimulieren kann. 

2. Polypeptid-p: Ein Molekül, das in seiner Struktur dem Insulin sehr ähnelt. 
3. Momordicin: Verantwortlich für den bitteren Geschmack und die Anregung der Verdau-

ungssäfte. 
Was sagt die Wissenschaft? Untersuchungen zeigen, dass die Inhaltsstoffe der Bittermelone das 
Enzym AMPK (AMP-aktivierte Proteinkinase) aktivieren. Dies ist derselbe Mechanismus, den auch 
moderne Diabetes-Medikamente wie Metformin nutzen: Die Glukoseaufnahme in die Zellen wird 
verbessert und die Fettverbrennung angekurbelt. 
Eine kontrollierte Interventionsstudie mit 52 Prädiabetikern zeigte eindrucksvoll: Die Gabe von Bit-
termelonen-Pulver (2,5 g) über 8 Wochen führte zu einer signifikanten Senkung des Nüchternblutzu-
ckerspiegels im Vergleich zur Ausgangssituation. Bedeutet also: Bei ersten Anzeichen für Diabe-
tes ist die Bittermelone schon ratsam. 
 
 
Mehr als nur Blutzucker: Ein nützlicher Ansatz bei metabolischem Syndrom 
Diabetes kommt selten allein. Oft ist er Teil des sogenannten metabolischen Syndroms, begleitet 
von Bluthochdruck, Übergewicht und schlechten Blutfettwerten. Hier zeigt die Bittermelone ihre 
wahre Stärke als Multitalent. 

https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/-avCxjoZbFt8ntWCH0QoPg9PE3IAH6NaOabN90UPhHlBNYxtMIZrHi03RhuIIlNLgcKnf22MlMyCu4EQz-uaaOm2eRK5Tub6SXp38fMZRAuZe_b8zptHaqAFQCHkbDb63yVcH0vX76yL8E7ZZyivAqKhmSn45YmvuX3hBz-eJXenkj7M1QS31WmzdB36AMhtkod1vAFiFHygLRNyKQNV0Q3CBtiz
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/F-SQNVIP7aUfxvA2UK0lQRmzKm9zqRgDFJ9uWRYn5ArP4-Be1znMrP7px25RhzdbUS3My6Qyg-0qyZ1fJtw1psTdvBtw9w-n41_tg6pJQCYOfkwhmSzzDo4yGrfF2sZVa0hNQaESX_bcwSwVAkkLJk2rQ7IR_81oez2mBE6TISBYHAQySjeI0uNaLalMzmZCkYR-PLroKo5SLh39Vd8gn3NA4y24SYYpI5W98RufWVu_AbjVUYBKVGEOA-peX-Czxwu8XixGHVaT3RAA
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/SMqBnGHgV_Nfy7JEO_FemjYYcyOff2rRwHC_iDotUZDDF6mKDNXWUrrfLfUBvWxrC_JSONHYdvKgWg3NydAUe_WzYm-YVuTNUUkwTG5-lyEoASNxmBEGxvTOf631YCDpEHllf-svZBStHfrUu1nOOcAcOnbCKn4qp4gygyDtor4n8JpNoXnI5-YEPUUzsdHm5BwGvtbd-aHUC7Xr0HNKT9lceOsSnJaqVUqOQSFT3dz35Q4lNzZP
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/WgJgLY72mGInwun5zc7WrLtL1MqZfgZKD2es9Vg8N3QPkz8NHFEVdL2gr1uFZ-j7P9wXoQyUdvW38er-fE1dFq4AZerwW5f3q6wecsm6GF7uq_dIq3M4l0glwIC128CLkrW7ICgrD5iLA0njZvGT_mFpvsYop4tC0JIJuAvJu6GpVC-zixD1YV92yZZUG96wQfQnM6KaRMawtq_I56ppu0ghD_kL
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/9vAhy14Id4u8ebn_EDIx9XiP4VaIwTJv1-aYMKyMr555TtLulE6W_HKaFX0QWdwBy--r020-jr8dL-Q8GriTBuftJbu8NbLWEW6Gn4NirpNI5QCPqvVXTibE9VoFP2Rooi9kX-87R8i_FOmJyY1VW_KmRvJY61U3MjLCKGApzCF2Jplf1Ca3T-2sQ8rW7yHUSDb-p0jMxZqSJZTt_8bYIVTtyDyP


Eine aktuelle systematische Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2024 bestätigt, dass Momordica charan-
tia nicht nur den Glukosestoffwechsel optimiert, sondern auch positiv in den Fettstoffwechsel ein-
greift. Die Meta-Analyse zeigte eine signifikante Senkung des Gesamtcholesterins und der Triglyce-
ride. Dieser duale Effekt – Blutzucker runter, Blutfette runter – entlastet die Gefäße und senkt lang-
fristig das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Damit adressiert die Pflanze gleich mehrere Risi-
kofaktoren für das metabolisches System gleichzeitig. 
 

Anwendung und Dosierung: Geduld zahlt sich aus 
Bittermelone ist kein "Quick-Fix" wie eine Kopfschmerztablette. Phytotherapeutische Eingriffe in den 
Stoffwechsel benötigen Zeit. Erste spürbare Erfolge – wie besserer Schlaf, Gewichtsreduktion durch 
optimierten Kohlenhydratstoffwechsel und stabilere Energieniveaus – stellen sich oft erst nach 2 bis 
3 Wochen konsequenter Einnahme ein. 
 
Zubereitung des Gohyah-Tees: Für eine nützliche Dosierung übergießen Sie 2-3 gehäufte Teelöf-
fel (oder einen Esslöffel) der getrockneten Bittermelone mit einem Liter kochendem Wasser. Lassen 
Sie den Sud etwa 10 Minuten ziehen. Alternativ können Sie den Tee auch aus Bittermelonen-Pulver 
zubereiten. Tipp: Trinken Sie einen Liter über den Tag verteilt, idealerweise zu den Mahlzeiten, um 
die Blutzuckerspitzen direkt abzufangen. Der Geschmack ist bitter – sehen Sie dies als Qualitäts-
merkmal der Wirksamkeit. Ingwer oder anfänglich zur Gewöhnung etwas Honig können den Ge-
schmack abrunden. 
 
Wichtiger Hinweis zur Eigenverantwortung: Da die Bittermelone sehr potent blutzuckersenkend 
wirkt, müssen Diabetiker, die bereits Insulin oder andere Medikamente nehmen, ihren Blutzucker-
spiegel engmaschig überwachen. Es kann notwendig sein, die Insulindosis in Absprache mit dem 
Therapeuten nach unten anzupassen, um Unterzuckerungen zu vermeiden. 
 
Linktipp: 

• Noch mehr Bitterstoffe 
• Auch OPC hat einen Effekt auf den Blutzucker 

 

Die Gesellschaft für biologische Krebsabwehr informiert 

 
Die Gesellschaft für biologische Krebsabwehr e. V. (GfBK) ist ein unabhängiger, gemeinnütziger 
Verein, der bereits seit 1982 Krebspatienten, Angehörige und Therapeuten berät und unterstützt. 
Die GfBK steht für eine individuelle, ganzheitliche und menschliche Krebstherapie. Einen Therapie-
ansatz, in der naturheilkundliche Methoden besonders berücksichtigt werden.  
 
Die Beratungsstellen vermitteln Patienten ein Telefongespräch mit ihrem ärztlichen Beratungs-
dienst. Die Gesellschaft organisiert außerdem Seminare und Kongresse.  
  
Darüber hinaus hat die GfbK viele Informationsbroschüren erarbeitet, die kostenfrei zur Verfügung 
gestellt werden. Das umfangreiche Material wird ständig überarbeitet und um neue Themen er-
gänzt. Die Flyer und Broschüren stehen auch auf der Internetseite zum Download bereit.  
Frisch aus der Überarbeitung kommen gerade die Themen „Behutsam schmerzfrei bei 
Krebs“ und „Darmregulation“ 
Linktipps:       
1. Die Gesellschaft für biologische Krebsabwehr 
2. Krebshoffnung.de - Geschichte einer Krebs-Patientin, die Ihren eigenen Weg ging 
Aktuelle GfBK-Veranstaltungen finden Sie hier     
  

Arbeiten bei Megerle Online (Topfruits Naturprodukte) 
Wenn Sie Ihre Leidenschaft für die eigene Gesundheit zum Beruf machen wollen und auf der Suche 
nach einer neuen, längerfristigen beruflichen Herausforderung sind, informieren Sie sich auf unserer 
Seite über 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/ 
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https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/eYnbzzAK4UZUCVhmz07wVD-pFarZjeDmzKIm56bcYa7wSiDaZWs2I3Udxw1hymYTTWfrnLIlCN7SPQqdbI8-ukueE_PQSWHa-YdNl2DkanoYxAOGo9Fi5tGvHZieLIXgA7CweNwpPxI1OxQvIUjjJ7_T_u_DtsToWW2aMgyrSIloRB9JfEeHS_z1GtBjoW64exhxZ7TN6t2lrd-ZxNSr0Ws5


Das Geheimnis des Erfolgs ist DENKEN UND TUN! 
  

 

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

Löwenmähne Pulver, Hericium erinaceus, Bio kbA, Igel-Stachelbart 
Unser Bio Löwenmähne Pulver wird aus dem ganzen Fruchtkörper des Hericium erinaceus Vitalpilz 
gewonnen und schonend zu Pulver verarbeitet. In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) 
wird dieser besondere Vitalpilz seit Jahrhunderten geschätzt, vor allem wegen seiner unterstützen-
den Eigenschaften. Die Löwenmähne ist ideal für Geist und Körper ist. Mit seinem milden, leicht 
nussigen Geschmack lässt sich das Pulver hervorragend in Ihren täglichen Ernährungsplan integrie-
ren, sei es im Morgenkaffee, im Smoothie oder über dem Müsli. 
 
Beta Alanin Pulver, hochrein – 500g - Vorratspack 
Die nicht-essentielle Aminosäure Beta Alanin ist ein natürlicher Baustein für Carnosin, welches in 
Muskel- und Nervenzellen eine wichtige Rolle spielt. Unser hochwertiges Beta Alanin Pulver ist 100 
% rein, ohne weitere Zusätze und lässt sich dank des feinen Vermahlungsgrads perfekt in Getränke 
einrühren oder in Speisen integrieren. Mit 500 g erhalten Sie eine ergiebige Vorratspackung, die bei 
empfohlener Tagesdosis von 3-6 g für mehrere Monate ausreicht. 
 
Vitamin D3 K2 Tropfen, 1000 I.E. D3 + 20 µg K2 MK7 pro Tropfen 
Mit nur einem Tropfen täglich erhalten Sie 1000 I.E. Vitamin D3 sowie 20 µg Vitamin K2 MK7 – ge-
löst in hochwertigem MCT-Öl aus Kokos für eine hervorragende Bioverfügbarkeit. Vitamin D3+K2 
wirken im Körper synergistisch: Während Vitamin D3 zur Erhaltung normaler Knochen, Zähne, Mus-
kelfunktion und eines normalen Immunsystems beiträgt, unterstützt Vitamin K2 die gezielte Einlage-
rung von Calcium in die Knochen. 
 
Eisenbisglycinat mit Vitamin C, 120 Kapseln, à 40 mg Eisen, vegan 

Eisenbisglycinat mit Vitamin C – für eine optimale Eisenversorgung und mehr Vitalität 
auch bei veganer Ernährungsweise. Im Vergleich zu vielen anderen Eisenverbindungen 
wie Eisensulfat zeichnen sich die Kapseln durch eine hervorragende Verträglichkeit und 
gute Bioverfügbarkeit aus, auch dank Vitamin C. Die Bindung des Eisens an die Amino-
säure Glycin schützt den Mineralstoff vor der frühzeitigen Reaktion mit Magensäure 
und reduziert so mögliche Nebenwirkungen wie Übelkeit, Sodbrennen oder Verstop-
fung, die bei herkömmlichen Eisenpräparaten häufig auftreten. 
 
Immun-Power Tee Plus, reine Natur, Spezialrezept mit Kornblumenblütenblättern 
Die sorgfältig ausgewählten pflanzlichen Zutaten verbessern die Grundversorgung mit sekundären 
Pflanzenstoffen und machen den Immun-Power-Tee zum idealen Begleiter für Menschen mit 
Wunsch nach stabileren Abwehrkräften. Die enthaltenen Antioxidantien schützen vor oxidativem 
Stress und machen unseren Körper auf natürliche Weise robuster gegenüber externen Einflüsse. 
Ingwer sorgt für eine milde Schärfe, Sternanis verleiht dem Tee einen süßlichen Duft und Salbei 
rundet die Komposition ab.  

Topfruits Rezepturen einfach, nützlich und gut  
 
Was unterscheidet unsere Mischungen etwa für die Optimierung der Ballaststoff- oder Proteinzufuhr 
von anderen? Unsere Rezepturen orientieren sich ausschließlich am Gesundheitsnutzen und am 
optimalen Zusammenspiel der verwendeten Zutaten. 100% Natur, sorgfältig in Handarbeit herge-
stellt und nur aus den besten erhältlichen Zutaten. Bei Topfruits finden Sie viele Müsli-, Brotbackmi-
schungen, Smoothie-, Ballaststoff- , Protein-, Saaten-, Nuss-, Frucht- oder Kräuter- und Gewürzmi-
schungen. 
 
Unsere Rezepturen sind einfach, transparent und unter Vitalstoffaspekten optimiert. Jede Zutat hat 
im jeweiligen Kontext einen bestimmten Sinn. Künstliche Zusatzstoffe, Aromen und Farbstoffe sind 
ein No Go für uns. Natürliche Vitalstoffe sind die Basis einer gesunden Ernährung und Garant für 
mehr Energie und Lebensfreude. Dies wollen wir unseren Kunden seit 20 Jahren vermitteln und 

https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/BoOKm_2a36U6ZqPUVU_SzIsEdPRr6XfaNfK0SmXAQe4xBI2LC6hcqsfKtxDnV3p00aCNIDdvNgyN4F9Rowqy5DxDe6XNhsYqSxoj1xbPKwOu8FTG_HG83mou8kfe8Gyj_y3CTQ0-pTRjUfvfkiPnWvr9PlOjOEVA8ptCzIoOM84jRRVr3ZNk62pIAvpginGjZKNJCP6SCaBskibTn-sF
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/-fpFuFAhKW3xjPN0ChJek_zpdivO28CbFEja0RpMYheWaoch1xiBIBIjaD0shxWvWw3F_fqYtgNCNzLcguubmQ6PNzUoTeMzjViTgCxyIahUbDqKAiBrKkBUoHK94wYL67K3gk8-FaOgTdyEJ3q68uRSAcGoubgzi7SxGI42vZXsqfTp0va5xoDmGcFYQ57-Ne-2xkou5i2Ta17TVdkJdILcngYRrix1vbNsOYrZutHhk-0TFGz2TfnjlU5K_yQz2yDxWhmTufyJu2HrZ8wmIGYb
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/mrkKGOiiY7YCm2PLycYRIKvqiTRtlyYIkXMkMiByVI_o4Y3llHdXaNvyLn4Bdktda0oHbwbIhUsCGCFpm5hVz32ZhjXM_ToBMRHCADi0HX5hGiPCkwivaYCc0XEDYAD76LyGAhRChu-I6Y5PhpXwlF0r8k88s1gEgd76AYJsxq8KfX34QrGWdwtKA5ilqfrgTh49ECnePc7BarGkWF1789-kGyi-27zk07FCB2OcwVKA97a9_bb3WrNK8c6YoEo
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/yvO8YKz4YBkVWrCkDM8eMvCIAX-Lh-5Xr_lKzZ6B_xM8LbtiIY0_BkXUF6s9GtMrVCMS3iFfpx_f_y1h50DCMUCwcKjJG4nl2fglj4Ld6UjRrkpOaCkQw-wa_m4K158p2eFRf3gsv9FZ_0ROgrLgn4MxD4tGOqb1dg5GuxUU-66jsHK-SjxDGTBwym20ZpXogKcPgyspeqoymFsd1TRKu6CUKptD2v9-
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/6dgypqE26VCml7fvoPWJXdiYmQMDZAQIvCEhhjU_pJmiTE8ygd8YFUyObbbe9izA2jwNk2hH-JOFwHWyg60Zdqn2KBOJTxNY-ZZioK64KTUY7xV50lnScRm2SwxyxK4GQbWE7T0qcKZHBWKTQY_Z4WZEV5srIPIxrlw9y9POhGg9D2iRoFtmGwBjoEcUylTq119kL4Y1RM_GQR8q4DOVNUz-L875y46Qg7YX9PXTKvxO
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/lhoWb-m7est5x_mf_8EGsmEJRxdinXrABRRvcKDIdVH2vCKfl3LOpFr4zy1gO9AymFJb70OY09_NRIL8MV7eCiXX_HwG5lxUyJMWYNnuWggI-2ROWvWlTsvC1h9__8Rep4FY5vQotVEy5q_cUGHeV6-Z2RpCaePRUt1NwK7Cxt1EJfuZZyX1DiFMHKwFr35BwGLfZsI2noF8-RVnQardnTslIYOQ--jOlWIF0exL7LQ
https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/7j3S6uukvoFYupp41LxUg0BnzjhzsjUxCxgWmOMq_qO7JYZixN_rm3ngTM2OBLYGFs0LiXgyiFR6Ock1-lCCOH9atpvZs_mVuh19Zi7_kNQ2lRbJg1B-7wzD0MyymfgPWVSQg5XGFmgLkmJmQmjAAQWdl3poZhi_xjz5ZDsVGYshl16yLz8FWTT8JK464HKq3WqzOaSP4NVGZqQ


unsere Rezepturen folgen dieser Zielsetzung.  
  

 
 

Hier geht's zu unserer INFOTHEK mit wertvolle Informationen für Ihre Gesundheit: 
  
  
 

Unsere Qualitätskriterien und unser Topfruits Versprechen finden Sie hier: 
  
  
 

 
 

 

https://ggk9r.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/yfwRT4puAHY53ssPRW6sw_zRdDT5JnV9GCBgTXqwQsmv49o1y3lyLg8fSBOZtihZ2osVoa-BcWm9Um7Wmb_rZYUUaTInIfucAheG8ceNQQdB3iG7HLisrNwHAzPzAkHLs_3SRD3SoP-uuSSTPquwQh-3lia0bOMjJczsECYYTqy3W4nEyzskrwmbls9Oojb7EFzU7mlrsYEB
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