
Hallo und guten Tag, 
 
unser Gesundheitsbrief richtet sich an Menschen, die ihre Gesundheit eigenverantwortlich in 
die Hand nehmen und durch eine vitalstoffreiche, naturbelassene Ernährung sowie einen 
bewussten Lebensstil aktiv etwas für ihr Wohlbefinden tun möchten. 
 
Eine vitale Ernährung mit echten Lebensmitteln und ein maßvoller Lebensstil bringen echte 
Energie 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 ha-
ben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder rufen Sie mich 
an. Ich freue mich über Ihre Rückmeldung. 
 
Wir wünschen Ihnen alles Gute – bleiben Sie gesund 
und zuversichtlich! 
 
Michael Megerle und das Topfruits Team     

 

Diese Ausgabe im Fokus: 
Ergänzend zum letzten Gesundheitsbrief greifen wir nochmal das Thema Leinsamen auf. Dies-
mal jedoch mit Schwerpunkt auf Phytoöstrogenen. Erfahren Sie zudem, warum die Form von 
Vitamin C einen entscheidenden Einfluss auf die Bioverfügbarkeit und somit auf die Wirkung 
hat und kleiner Tipp zum heutigen Vatertag ;)  

   

 

„Man kann einen Menschen nichts lehren, man kann ihm nur helfen, es in sich selbst zu entde-
cken.“ 

    

Die „Maschine“ Mensch – ein Wunder der Natur! 
 
Ein gesunder erwachsener Mensch wiegt normalerweise zwischen 60 und 80 kg und ist etwa 
1,75 m groß. Im Schnitt bestehen die 70 Kilo aus 46 Litern Wasser, 12 Kilo Eiweiß, 7,5 Kilo 
Fett, 0,7 Kilo Zucker und 3,8 Kilo verschiedenen Mineralien. Dieser Mensch kann einige Wo-
chen ohne Nahrung und einige Tage ohne Wasser überleben, aber nur wenige Minuten 
ohne zu atmen. Im Laufe unseres Lebens atmen wir so mit ca. 500 Millionen Atemzügen ca. 
250–300 Millionen Liter Luft ein. 
 
Am Leben erhalten wird der Mensch im Wesentlichen von einem ca. 300 g schweren Hohlmus-
kel namens Herz. Das Herz schlägt in Ruhe ca. 70 Mal pro Minute und pumpt dabei 5–6 Li-
ter Blut durch das 100.000 km lange Geflecht an Adern und Blutgefäßen. Im Laufe eines 
Menschenlebens schlägt das Herz fast 3 Milliarden Mal (3.000.000.000). 
 
200 Knochen bilden das Stützkorsett, welches von über 600 Muskeln bewegt und koordiniert 
wird. Die Stimulation erfolgt über Nervenbahnen, die eine Gesamtlänge haben, welche bis zum 
Mond und wieder zurückreichen würde. Daran beteiligt: 100 Milliarden Nervenzellen, alleine 
im Gehirn 14 Milliarden und im Bauch 100 Millionen. 
 
Etwa 50 unterschiedliche Hormone werden von den verschiedenen Drüsen zur Regulierung 
der Körpervorgänge abgegeben. Aus diesen 50 Hormonen entstehen noch einmal 6 verschie-
dene Varianten. Dabei reichen schon winzige Mengen eines Hormons, von gerade einem Billi-
onstel Gramm pro Liter Blut, um einen bestimmten Körpervorgang zu beeinflussen. 
 
Dieses ausgeklügelte, auf Selbstheilung und in lebensnotwendigen Bereichen redundant 
angelegte System funktioniert weitgehend problemlos und im Durchschnitt 80 Jahre lang! 

https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/g206xoNbW0oWFgPsGCzAuYecQegJBHYOm2BEYJUn8IA2G8hl-Pkue9omT5HL8Y3zlgk8sOCeKdgYHP_DvYi-ss-jVpSaYZJom3pmWK1IcmC_LMpn334r_75jgaWdV1Zb4OJKRvA9GE4Q6kYkwx6p_pkWALMjILVt7PlaS5ohsbHZWhKvPpxYd2_sq8mmDvF9xxC6S1hy
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/5QXy6f9cVGxtpP3TFiYCgXSOFDnSaFIFNC6GORDqOvR1ftiTDisCZHwNimi5oyOfHApkveX26N8k3FgRAZULxbypPyvYb4XI4n6a3H8sOs_-z4lXg56NkDEABgJjZOcljFKm6wzIarLFcgdv9sqycueBEFBCRK5vn5gmxNTvTk4t3Dp0FnUcrszFrC5iqPtEbOJV95ronk-8LSnzzw
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/M8kdHlpilcuD#LeinsamenSoja
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/M8kdHlpilcuD#VitaminC
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/M8kdHlpilcuD#VitaminC
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/mr/sh/1t6AVsd2XFnIGFCJxMij49813pPTth/M8kdHlpilcuD#Vatertag


Rund um die Uhr, 24/7. Einzige Voraussetzung dafür ist, dass dieses „Gebilde“, das wir 
Mensch nennen, ungehindert atmen kann und mit allen Substanzen versorgt wird, welche 
als Basis für die unterschiedlichen Stoffwechselvorgänge benötigt werden. Bereits eine 
geringe Mangelversorgung mit einer bestimmten Substanz reicht für eine Fehlregulation aus, 
wenn diese Substanz an vielen unterschiedlichen Vorgängen beteiligt ist. Vorgänge, die wir in 
vielen Bereichen noch gar nicht vollständig verstanden haben. 
 
Menschen die aus heiterem Himmel einen Herzinfarkt, Schlaganfall, oder die Diagnose Krebs 
bekommen, können ein trauriges Lied davon singen welche Gefühle es auslöst wenn man nicht 
mehr alles funktioniert wie gewohnt. Sie wären froh wenn sie ihre Gesundheit zurück hätten 
und alles wieder normal funktionieren würde. Smarte Zeitgenossen lassen es nicht soweit kom-
men. Sie kümmern sich fürsorglich um ihren Körper und Geist, so erhalten Sie durch 
eine artgerechte Ernährungs- und Lebensweise ihre Vitalität. Bedenken Sie auch. Präven-
tion und eine stabile Gesundheit bedeuten Autonomie, auch mit zunehmendem Alter. Und ge-
rade dies ist in einem System wie wir es heute sehen besonders wichtig für ihre Lebensquali-
tät. 
 
Weiterführende Links:  
1. Warum Sie Ihre Gesundheit in die eigenen Hände nehmen müssen 
2. Hier gelangen Sie zum Mikronährstoff Lexikon 
3. Topfruits Produkte passend zum Thema Altern & Longevity       

   

„Selbstbestimmung und Eigenverantwortung ist die Essenz der Freiheit, nicht alleine Mitbestim-
mung“ 

    

Leinsamen und Soja für die Prävention 
 
Chronische Erkrankungen entstehen nicht über Nacht. Sie entwickeln sich über Jahre. Oft spie-
len Ernährung, Stoffwechsel und Lebensstil dabei eine größere Rolle, als viele Menschen den-
ken. Darum lohnt sich der Blick auf natürliche Schutzstoffe aus pflanzlichen Lebensmitteln. Ei-
ner dieser Stoffe sind die sogenannten Phytoöstrogene. Schon seit langem weiß man, dass 
Brust- und Prostatakrebs in Westeuropa und den USA deutlich häufiger vorkommen als in vie-
len asiatischen Ländern und dass die Ursache dafür wohl weniger in der Genetik als vielmehr 
in der Ernährung zu suchen ist. 
 
Die Zahlen sind eindrucksvoll, laut Professor Dr. Keith Griffith ist das Brustkrebsrisiko in der 
EU und in den USA etwa viermal so hoch wie in China, Japan oder Indien. Noch krasser 
ist der Unterschied beim Prostatakarzinom: Während in China 1,8 von 100.000 Männern an 
Prostatakrebs sterben, liegt die Quote in den USA bei 53,4 pro 100.000. Solche Unterschiede 
legen den Verdacht nahe, dass Ernährungsgewohnheiten ein wichtiger Einflussfaktor für die 
Entstehung sind. Noch deutlicher wird dies durch die vielen bekannte, sogenannte „Migranten-
studie“. Danach entwickeln in den USA lebende Asiaten ein ähnlich hohes Brust- und Prostata-
krebsrisiko wie Amerikaner. 
 
Das spricht gegen eine rein genetische Erklärung und stützt die Annahme, dass vor allem die 
Unterschiede bei der Ernährung eine entscheidende Rolle spielen. Im Mittelpunkt der Untersu-
chungen stehen dabei auch sekundäre Pflanzenstoffe, die in der asiatischen Ernährung häufig 
vorkommen. Insbesondere Isoflavone und Lignane. Das Besondere bei diesen sogenannten 
Phytoöstrogenen: Sie können sowohl eine östrogene als auch eine antiöstrogene Wirkung ha-
ben. Wie man gesehen hat, können Phytoöstrogene aus Lebensmitteln die Entstehung und 
das Wachstum bestimmter Tumore bremsen. Unter anderem durch die Hemmung von be-
stimmten Enzymen. Phytoöstrogene können die für  das Tumorwachstum notwendige Bildung 
neuer Blutgefäße (Angiogenese) unterdrücken. 
 
Die mit Abstand besten Nahrungsquellen für die Phytoöstrogene Isoflavone und Lignane sind 
Soja und Leinsamen. Leinsamen ist der Spitzenreiter beim Lignangehalt mit bis zu 700 mg 
Lignane pro 100 g. Dabei enthält das Mehl aus entöltem Leinsamen noch deutlich mehr. 

https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/G04AvZrPLXNDqsBr7yZnvS3kaksU8ZXEnL36YJJpm15Wp5VoYpZxSWi8dGT-ORJsv1cr-mHNZjDzK2PmXuuNvRgK5l-1pzzAj3gkgvZcEL1aXHEEGBLqf_nVrFRGnyxg4eXb5Zda8c_efG7Nr-LXiTeqW1AygBDtJ_rxh40ovhpiBju_IqmeEAJeuT_465bRZ0N0cbIDmbF9gmEMB5IsOUXUH-VeFqoRuZptCt5o3aGAnm6bHHatk8FjQ8Lsyuyp
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/IHlVysCp6KqXOJ-pIPN4EFf5otHFCmkR936T8S3FLOANHEx2Iieo0pQDNIF_vD2fuWlTuJT3V5YvJTQliLf4iKMSEqPoQ7ZvjuUHXdpRTuJ9KU-U6lN7apSqfvx-Uc35cnHxVY-dsIxgUrAlxCsxCNqyv4MeWqdjd0TXihOx6AbUMwcTctB8EWASfQC6HfmaibvUuIsaws-42-v8rXCCZ1-T0bJWa3kDOaGv-wDTvVimSN4
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/e-nzmcNNpgDaPCuqSXuR6_kcxq0nkBiG61T5RzlL50SRFDVSQqln2Yet_gX22ePxvm8Rf73U4Zz-blmcPjYmwwXYn9RIn_kxLI8dA5OthqcXkXk9O4LHEtkSP_NfSBUPu418RFz26f9AkTmxJ1oe59xkNE3mNisjIUC_2nxLcjnCclgMxQC0N3sdZZ6MaH5nPxhyBh8yI9XEPZPHo5k
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/yVIIIIBM_A6SyWd2EKNQhVlbcbGIOifs6kVwPweMX2tSuWFjYGV3U34pILbsbNCFaVUM63YcI3LggOZfrGHFL47xIXe7Qzi7181RCFB6HJHFJT6bshZn0twb1o8RfjhnEl6H_hmWabKVAo6z3cesVuhPim2kMr1fHWfPrN5cPg1DHBpdcDoaFLHIAxjYXA5b51OtELz1l9lpAsSqH4kzyQ


Lignane befinden sich nicht im Öl, sondern in den festen Bestandteilen des Samens. Leinsa-
men-Lignane sind hitzestabil, sie bleiben beim Backen zu 80–90 % erhalten. Damit erweisen 
sich  Leinsamen und Leinsamenmehl als ideale Ergänzung einer gesundheitsfördernden Er-
nährungsweise. Soja dagegen enthält konjugierte Isoflavone, die im Darm zu biologisch aktiven 
Formen wie Daidzin und Genistein umgewandelt werden. Genistein wurde dabei als Hemmer 
von Wachstumshormonen und der Angiogenese beschrieben. 
 
Leinsamen wiederum liefern hohe Konzentrationen an Matairesinol und Secoisolariciresi-
nol, die durch Darmbakterien in die Wirkstoffe Enterolacton und Enterodiol umgewandelt 
werden. Sehr interessant ist, was Untersuchungen zur Aufnahme der Phytoöstrogene ins Blut 
zeigen: Bereits Verzehrmengen, wie sie durch eine bewusste, vitalstoffreiche Ernährungsweise 
konsumierbar sind, reichen aus, damit auch ein Europäer in relativ kurzer Zeit auf ähnliche 
Blutkonzentrationen kommt wie etwa Chinesen, Inder oder Japaner. 
 
Bei Männern, die etwa ihre Ernährung gezielt um Lebensmittel mit Soja ergänzten, stieg der 
Genisteinspiegel bereits nach zwei Tagen von 6,4 ng/ml auf 121 ng/ml, während der Ver-
gleichswert japanischer Männer bei 105 ng/ml lag. Die Daidzinkonzentration erhöhte sich be-
reits nach drei Tagen von 4,5 ng/ml auf 76 ng/ml, verglichen mit 71 ng/ml bei japanischen 
Männern. Diese Zahlen zeigen anschaulich, wie rasch sich die Versorgung mit solchen Pflan-
zenstoffen über die Ernährung verändern lässt. 
 
Für die Praxis ist die wichtigste Botschaft deshalb einfach: Wer regelmäßig potente natürliche 
Quellen für Phytoöstrogene in seine Ernährung einbaut, verbessert die Zufuhr wertvoller bioak-
tiver Pflanzenstoffe. Stoffe wie Lignane sind keine Wundermittel, aber sie sind ein sinnvoller 
und wahrscheinlich unterschätzter Baustein einer präventionsorientierten Ernährung. Eine Er-
nährung, die auf unverarbeitete Pflanzenkost, Ballaststoffe und eine hohe Nährstoffdichte setzt. 
 
Wer seine Ernährung auf einfache Weise phytoöstrogenreicher gestalten möchte, findet bei 
Topfruits besonders passende Basics. Dazu gehören vor allem Leinsamen, Sesam, 
Miso oder Mungbohnen. Gerade Leinsamen gehören zu den besonders wertvollen Lebens-
mitteln: Sie sind vielseitig, preiswert, gut kombinierbar und ernährungsphysiologisch äußerst 
wertvoll. Wer hier regelmäßig zugreift, kann einen Mangel an phytoöstrogenreichen Lebensmit-
teln im Alltag auf natürliche Weise leicht ausgleichen. 
 
Quelle: Phytoestrogene gegen Brust- und Prostatakrebs 
 
Weiterführende Links:  
1. Hier finden Sie weitere Infos zu Leinsamenmehl 
2. Erfahren Sie mehr zu Lignanen und ihrer Wirkung in der Infothek 
3. Lesen Sie passend zum Thema in der Infothek: Prostata und Ernährung 
4. Frauenpower von Dr. Jakobs mit Soja-Isoflavonen und Vitaminen 

    

Unser Körper ist unser Garten – unser Wille ist unser Gärtner. 
    

Kurz und interessant 
 

Walnüsse bieten viele gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe 
 
Das zeigten einmal mehr Forscher der „University of California“ um den Ernährungswissen-
schaftler Paul Davis. Dabei wollte man auch wissen, welcher Effekt auf einzelne Inhaltsstoffe 
zurückgeht und welcher auf den Verzehr der ganzen Nuss. 
 
Schon in früheren Arbeiten stellten Davis und sein Team fest, dass Walnüsse die Tumor-
größe in der Prostata bei Mäusen reduzierten, aber die Frage blieb, ob die Nuss selbst, das 
Öl oder die Omega-3-Fettsäure für die Wirkung verantwortlich war.  
In einer neuen Arbeit sah man: Die ganze Walnuss ist wichtig, nicht nur das enthaltene 
Omega-3-Öl. Für ihre Studie fütterten die Wissenschaftler entweder ganze Walnüsse, Wal-
nussöl oder ein Kontrollölgemisch mit dem gleichen Omega-3-Fettsäuregehalt von Walnüssen. 

https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/xQfm6jZfjvQwUc5Ioxj262HhGfuc9--OlzjL7UCU56MZ2ggXKVWBY_MrwQLM329UyeLnLft-W_ANSg5iDONi2-i8QdDFTtgSFbgFveuReDDfU0snyTC163tQ6mkpbiRlOuvymwqoyaQdOHa586e8cQINWB5w_m1sk_6lyc3kwe0C-GeTzg-gpR5rYUhUtDvp0e1IVnVlzVU-5VM2
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/k9Qp9Tfd5iau59cufN3RfAo6TwYS9fyWk-6vDsXJspelsbUXp5f4ZHial44WPdYTNqkhUhGfFf20Y_y-dKDiZwKIFpkQOVF0AY0AIZOqXwQ4o2eGsEAL0RoI80jBuF5mY709nvvofOSH5xpFEqb0nvJvpJN5o83g5Mp63Wp9dPG2LEJ8EBpeiyvLBEdg0aVO8BSxeQCF-hS8wZAydVdxRzI
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/II5yiv6zB4sQryOog50BJwrXUS3X_ZWfL75DCZC5ReWq76FMpmNsBfiKwsCCn63lFRYSgA3y1suzswKwiPg82jbxK5wK8mKQmOznBDW1YlLccMdthwq4Tqvt33pzSsvXzgz06wiksRpV3ia-SsbZkKbfRD9SmADUXznMQ9AKSTJIArf3MQua2PxNxjqUeotp37Bc1B3wLwGdTR6UePtI58Phu0Ft
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/297IX81Vbg54trJDvvdEDHcXsIwTj1GME3jGRw5atIct9Vr6Ki55_YR4zOGsYc0tbwvJaUCsElXFJT0lUdutt9piUHLjbxnQU7np2uUuU9GykigXtkuYDFsKbEveDeof412rjopS2AJ3X7z5wdA4JU7DsII-YONFHgCLs1YBGrmpc9KMBR0lG5-2MJXHWxrOI5faSTi9RrbN3sXXN-0Nl3cXLyAsqfBiBNDglIZI3vjoWw9MpLmp_fBh8VO5
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/U1CFs7OntP_hjcrAH7cT-kCnEt5w_dzayss6LXkh7HJV7J4K7UCxexfNj3yOFaLTT5EkWyNqtGI9BXWbm7h162rl2P-U249IDKBWezQbouDysw3adjQfCkAJag6wWd-1z0uV5n812RWaBW7wobjIWWbGj1aC8g_RuJaUulOv9Yeoy7epE1kqkcumnjxJKW25kO1CJdc3uv1HpoY8WK73HBX7NcI0pun28lNDdg
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/vTNETxaj01D3mmx8ggA8Aas7j2sSl7iU9vGMHWKzz739c6hl28Jk-HhIRVKIDqMYwQCwWDHVL-ppbIhd04sOsMJJXaCwSqa9uXIDHgcO3t5U-m8Cl7PY-Yg_fWrN6GrtLgLQNIDBrbpGS4Q8d9SIAhgx3gbrcmZ3QiBk-JjO1W7ApyxkNPi9SwkRpAw0sebcKld3M5PkvLPPvubMTgXh4p3P
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/O8nWsworCBkMYAAZD3vOM_bloUYrJAQfzNspHvo7DMbI64EIGmMhq18TEscRrCacfv6NKe9ou21I2iLz186m-YlDQAAg6xgPzZuqWnkSaUiB9CHAj_JxEekGP7qc__rPEULMKEszRwwbXiQ0jTHwZUCzP0vi8wtSFmgewMMILzfO1ZqzQBd-dSJHfTAeq5sDwueEvX8UN4tBi7QF0f3E_YFHmo7JFZPVIriP6KXOTX-dRt0Tzw
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/ACJMeVXa5rN4PEtv7t6T0qpdctTm1Pt1FU-RbMKhBB-wrRdnJKQ-MyQSqof1Bc3p8X--2FholN5vlvAajtyzyXkuNX_4PB0pPZ_DqgZoMjbvkQyiknVlWC-rDHYn5lgFHJKQo5m5r5N8V9yOp3GR9v-yaTgXJZs2FJmQrn2MpBH1ZjFV0OLxgH6zJjzFnsWB3sQFqY8u6ly5kwM-soLhTclpecnoY8Iqryn7BhuaGzqOZSgA
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/e8CRvZXXjwHMKMT_KRi3feSFRGNKxye0z1aqpGjwOgCcbx-0Yv5qE6k1Vh5NC4XSO7Hk6BXXYOZD7x8XH0L4RYh0jer8APBkkBlDeeqgSzuLotLYPg-Q8V2g4I90d-c7UENWOQXjKxqbJuu2YNyTIxUE1Wc1R7I0YItmmOyXi6hD322FaWx4Cp53j5oFo1LjiMMwjVJrowPCIHqnPZLFnMiAGUHQ


Nach 18 Wochen sah man, dass Walnüsse und Walnussöl das Cholesterin senkten und 
das Prostatakrebswachstum verlangsamten. Die Omega-3-Kontrollgruppe zeigte jedoch 
keine positive Wirkung. Verschiedene Parameter, die mit einer Hemmung der Tumorentwick-
lung einhergehen, veränderten sich messbar zum Positiven. 
 
„Es zeigt sich immer mehr, dass vitale Ernährung sich auf mehreren Ebenen abspielt und nie 
auf einzelne Inhaltsstoff  reduziert werden darf“, so Davis. Was Fette generell angeht, dürfen 
Sie nicht den Fehler machen, Fette zu meiden, in der Hoffnung, das Herzinfarkt- und Krebs-
risiko zu senken. Vielmehr muss sehr genau zwischen guten und schlechten Fetten  und den 
entsprechenden Lebensmitteln unterschieden werden. Leider enthält die typisch westliche Er-
nährung überhaupt keine oder nur selten Walnüsse. Hier gibt es für jeden Einzelnen ein großes 
und ungenutztes „Gesundheitspotenzial“. Ebenso übrigens wie beim Konsum von Gemüse und 
Gewürzen. 
 
Quellen: 13 Healthy Reasons to Eat More Walnuts & Are walnuts the key to fighting prostate 
cancer? Researchers think so 
 
Produkttipp: Premium Walnusskerne, handgeknackt, um die wertvollen Fettsäuren zu schüt-
zen 
 

Blaubeeren für bessere Muskel-Erholung nach Sport 
  
Eine erstaunliche Studie zu Blaubeeren befasste sich mit den Effekten der enthaltenen Mikro-
nährstoffe auf die Regeneration der Muskeln. Die Studie verglich die Beinmuskulatur mehre-
rer Probanden in einigen Wochen Abstand zueinander. Die Teilnehmer mussten ein Gerät be-
nutzen, auf dem sie ein Bein stark belasteten, um den Muskel zu ermüden. Die 300 anstren-
genden Bewegungen beanspruchten die Muskeln dabei so stark, als hätte man die Muskelfa-
sern traumatisiert. Im ersten Teil der Studie wurde den Teilnehmern nach der Belastung ein 
Blaubeeren-Smoothie verabreicht, vor, während und für zwei Tage nach Abschluss der 
Übungen. Dabei nahmen die Ärzte den Probanden jeweils Blut ab, um den Erholungsfortschritt 
des Beins zu beobachten. Einige Wochen später wurden die gleichen Übungen am anderen 
Bein wiederholt. Jedoch wurde den 10 Probanden ein Smoothie ohne Blaubeeren und mit einer 
anderen Antioxidantien-Zusammensetzung vorgesetzt. Das Ergebnis: Auch wenn die Gesamt-
menge der Antioxidantien in dem Smoothie ohne Blaubeeren ähnlich war, zeigte die 
„Blaubeergruppe“ eine deutlich schnellere Erholungszeit der Muskeln in den ersten 36 
Stunden nach den Übungen. 
 
Der Autor Dr. Stannard meint dazu: „Wahrscheinlich ist der hohe Gehalt an Anthocyanidinen 
der Blaubeeren dafür verantwortlich.“ Was man auch bei dieser Studie wieder sah, ähnlich wie 
bei den Untersuchungen zu den Walnusskernen. „Keine Monosubstanzen brachten den Ef-
fekt, sondern das komplexe Zusammenspiel der Inhaltsstoffe in ganzen Früchten.“ 
 
Gleich hohe und teilweise höhere Gehalte der selben blauen Farbstoffe, welche charakteris-
tisch sind für einen hohen Anthocyangehalt, haben die als Vitalbeeren immer bekannter wer-
denden Aroniabeeren. Aber auch andere tiefblaue Beeren, wie die europäischen Waldheidel-
beeren. Die häufig im Handel angebotenen Kulturheidelbeeren weisen allerdings deutlich nied-
rigere Gehalte an Anthocyanen auf als Aronia, Waldheidelbeeren oder schwarze Maulbeeren. 
Anthocyane verbergen sich in der dunkelblauen Farbe von Früchten. Kulturheidelbeeren sind 
innen hell und haben nur eine blaue Schale.  
 

Gesundheitskompetenz in Deutschland niedrig 
 
Aktuelle Daten des Robert Koch-Instituts (RKI) offenbaren eine erschreckende Realität: Über 
80 % der Erwachsenen in Deutschland verfügen lediglich über eine „geringe“ Gesund-
heitskompetenz. Das bedeutet im Klartext: Die überwältigende Mehrheit der Menschen ist 
schlichtweg nicht in der Lage, Gesundheitsinformationen eigenständig zu finden, zu verstehen 
oder kritisch zu bewerten. 
Studien zeigen deutlich, dass eine niedrige Gesundheitskompetenz direkt mit einem ungesün-
deren Lebensstil und chronischen Erkrankungen korreliert. Wir von Topfruits plädieren daher 
dafür: Werden Sie selbst zum Experten für Ihren Körper. Verlassen Sie sich nicht auf pau-
schale Richtlinien oder ein überfordertes System. Nutzen Sie wissenschaftliche Quellen, 

https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/KqxMcNjRrnoaxljec2NVi7_mwnOipy02BcdLXviZ-oLmKCDPLQ1u5um5R5ogAsIMyTYAs-UaNYuWMdRr3bQ70I6DDN8BIbGShR5KoPVFuCbvKi1O32AlTGCGhjtQoQqeHKCdKtB6JOadbJpR0n5vUBMu58FMD7hltoh3KzPacc_rqSF2DniHEQSsz1CR_iH8BlIRwlx3yhtN4otOmWPkwqpjRuIAA_s2fAMB6qSi_XOURI7QjS-0h09g
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/xFTuWpfGyIuvBXVHb-28C7WES48dQ7nNgCSrEWvXw42MMnahJ6LsmdqFi9kTb-JCTexXOLgg-stYrchZD9qfX0HbAQLdpkZwY9MIWGs2uIsxsJFZH9Rm7iQHo0zEjDb7CH0Iaev6ZERbcHkGnnOE3hjtZkdQPAyyyoEHtYvCuaYhETAitu9kio9_eCJbfbRv9f2cRxshvmbDVy1VGEhzpQqR-4HuauK2lAct4JJ20a9yZRipZ2PdXhKHcZTb3LZgQMva-RyQ-NNvz7abmuR8sfVTi3Gwy6fvbtKAhngNzh0spC8MUWcE
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/xFTuWpfGyIuvBXVHb-28C7WES48dQ7nNgCSrEWvXw42MMnahJ6LsmdqFi9kTb-JCTexXOLgg-stYrchZD9qfX0HbAQLdpkZwY9MIWGs2uIsxsJFZH9Rm7iQHo0zEjDb7CH0Iaev6ZERbcHkGnnOE3hjtZkdQPAyyyoEHtYvCuaYhETAitu9kio9_eCJbfbRv9f2cRxshvmbDVy1VGEhzpQqR-4HuauK2lAct4JJ20a9yZRipZ2PdXhKHcZTb3LZgQMva-RyQ-NNvz7abmuR8sfVTi3Gwy6fvbtKAhngNzh0spC8MUWcE
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/FN6i9maKMvd_HGDOn8clkDOtqPMLF1YVYnPrcYqxM2zx5F77SOdJyYBXzFvVfjww4glHT3tAG_qsZyUBZ2Otjbl4DFU6e3BJwKZI3rsIr35ud5LCGvmTw2vj_klNURXdX6Y-tm0KO4ckYzo17cLDOHIRkTrtKxd2-GtuXUYewjH-rhsnxp3i9uVrPn4fMEsm8Ba7K-eq1_eT
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/FN6i9maKMvd_HGDOn8clkDOtqPMLF1YVYnPrcYqxM2zx5F77SOdJyYBXzFvVfjww4glHT3tAG_qsZyUBZ2Otjbl4DFU6e3BJwKZI3rsIr35ud5LCGvmTw2vj_klNURXdX6Y-tm0KO4ckYzo17cLDOHIRkTrtKxd2-GtuXUYewjH-rhsnxp3i9uVrPn4fMEsm8Ba7K-eq1_eT
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/Y7Q1EysYn08oLP6IXa8Bb-5CYHENnwnCUFj2xDdP8PxpYbR_QqJAN5icVw0G2ImiWNST2e-Y2U_7I9b9Gi5DABjsXLdRAd0m1yrMyq36xzjobAGuvp0QPHy7IF6Q56OCBIf_RIs2DzEjvA-rJaof8IUYPm-cwI2Ya34nLzEVVCv9ogoVIi2M6LmrjvYXyXGHBCsmJZ2qblhLDdhs
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/KU1mPScnH27ECSKqC0nJL-0Doq6rGgudV1fJl7TP9MaVPYHU7Fk_zjDY9mBpIPYHdSqHd410biVmHhwzvFLuKgiGAulga63Tfuls_LvGGUlSjQwHnUqEFijIIBy1Dz0AKTP1Qs3fXvwH7CQU6nXalahR5Wx-Z9dRlaTmxYnjGw3Xr3cCyFokBPlRbtmvBV5hxQ84bMwtszRU74H6ILBVlW4lezoTgO8Oop-NNSL-R4sbM8lmthiU9JE
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/KU1mPScnH27ECSKqC0nJL-0Doq6rGgudV1fJl7TP9MaVPYHU7Fk_zjDY9mBpIPYHdSqHd410biVmHhwzvFLuKgiGAulga63Tfuls_LvGGUlSjQwHnUqEFijIIBy1Dz0AKTP1Qs3fXvwH7CQU6nXalahR5Wx-Z9dRlaTmxYnjGw3Xr3cCyFokBPlRbtmvBV5hxQ84bMwtszRU74H6ILBVlW4lezoTgO8Oop-NNSL-R4sbM8lmthiU9JE
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/2ISQFfauJ9N00TCeaTVwtC-BvH1oi0HSoEEe8msFA7NItnKAY0PNAbSRWk6BkUcmddkhBX4UoNf7U0a7B_ASg7TyFnY_lsV0p9JWVNBAy8jkAh-PP95y7vRMpsG3eDh9g2vMN5Z_byDHUghtinO_96LLzp7FHRzmhzu8o3xm4NeS4AW-EmANC2jGFINxsw96xcSL_8IWni0Zdw
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/LjIT6RZoekNMJmZyQsQ7TD7SHCHtRnwY5v12eWw8xqvhu70L6lfoxf54iDQHgd-QLy15KxlV-PKVUwTSbmHSns7tK6hVeJAzl7Fcu8thPACHKiRJiRkn6cblqgxwEvr51phySOSRJmwQqClFFiQycbwP3v1qYKNVcBmmiEuJSKtmvdX7XccQdcnunZcj_g_FVB2J-Lb7oAmQ8MoIQLl-GkfxK2qrGXjioFilBT0nehGv0p9-hquwug


hinterfragen Sie und investieren Sie in Ihr wichtigstes Gut – Ihre eigene Informationsfähigkeit 
und somit auch in Ihre Gesundheit. Nur wer versteht, wie Mikronährstoffe und Lebensstil wir-
ken, kann die Kontrolle über seine Vitalität gewinnen. 
 
Quelle: Die allgemeine Gesundheitskompetenz Erwachsener in Deutschland 
 

Reduziertes Krebsrisiko durch pflanzliche Ernährung 
 
Dass eine überwiegend pflanzliche Ernährung einer der stärksten Hebel zur Krebsprävention 
ist, gilt in der Mainstream-Medizin oft noch als „Trend“. Für informierte Leser ist es längst das 
Fundament einer langen Gesundheit. Eine aktuelle Studie im European Journal of Epidemio-
logy untermauert dies nun erneut: In einer umfassenden Analyse von Langzeitdaten wurde un-
tersucht, wie sich eine pflanzenbasierte Ernährung auf das Krebsgeschehen auswirkt. Die For-
scher stellten fest, dass eine pflanzliche Kost mit einem signifikant geringeren Gesamtri-
siko für Krebserkrankungen assoziiert ist. Besonders deutlich zeigten sich die schützenden 
Effekte bei Darmkrebs, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Brustkrebs und Blasenkrebs, aber auch bei 
Melanomen sowie dem Non-Hodgkin-Lymphom. 
Sind die neuen Erkenntnisse überraschend? Kaum. Schon die China Study lieferte in den 90er 
Jahren Beweise dafür, dass eine vegetarische Ernährung insgesamt das Risiko für Erkrankun-
gen reduziert. Dennoch ist es wertvoll, dass aktuelle Studien dieses Wissen unter heutigen Le-
bensbedingungen und auch mit europäischen Studienpopulationen bestätigen. 
Wer also seinen Körper mit unverarbeiteten Pflanzen füttert, baut einen Schutzwall auf, den 
keine Pille ersetzt. Greifen Sie beherzt zu Nüssen, Beeren und Saaten – Ihre Zellen werden es 
Ihnen danken. 
 
Quelle: Vegetarian and vegan diets and cancer incidence: a systematic review and meta-ana-
lysis of prospective studies      

  
  

Gesundheit bekommt man nicht im Handel, sondern durch den Lebenswandel 

Hohe Bioverfügbarkeit durch liposomale Produkte 
 
Wie viel von einem Supplement tatsächlich im Blut ankommt, hängt weniger von der Dosis ab 
als von der Form. Am Beispiel von Vitamin C lässt sich das gut veranschaulichen: Es gehört 
zu den bekanntesten Mikronährstoffen überhaupt – und trotzdem ist es eines der am meisten 
missverstanden. Die offizielle Empfehlung der DGE für Vitamin C liegt bei 95 mg für Frauen 
110 mg für Männer täglich. Diese Zahl ist nicht falsch – sie ist nur das absolute Minimum, um 
Skorbut zu verhindern. Das Problem der Empfehlung liegt in ihrer Methodik: Sie orientiert sich 
daran, ab welcher Menge ein Mangel vermieden wird – nicht daran, welche Menge physiolo-
gisch optimal wäre. Somit ist schonmal klar, dass die Empfehlung nicht ausreichend ist um 
einen schützenden Effekt von Vitamin C zu erwarten. Die meisten Menschen glauben nun: 
viel einnehmen, hilft viel. Die Realität sieht anders aus. Der menschliche Körper besitzt einen 
eingebauten Mechanismus, der die Aufnahme von Vitamin C aus dem Darm begrenzt – unab-
hängig davon, wie viel man schluckt. 
 
Verantwortlich dafür sind sogenannte Natrium-abhängige Vitamin-C-Transporter in der 
Darmschleimhaut. Diese Transporter sind in ihrer Kapazität begrenzt: Sind alle Transpor-
ter besetzt, wird kein Vitamin C mehr aufgenommen. Wer 200 mg Vitamin C auf einmal ein-
nimmt, nimmt davon etwa 70–90 % auf. Bei 1.000 mg sinkt die Resorptionsrate auf unter 50 %. 
Was der Körper nicht aufnehmen kann, wird ausgeschieden – im besten Fall, oder es verur-
sacht bei höheren Dosen Magenprobleme und Durchfall. Besser verträglich ist Natriumas-
corbat. Hier ist die Ascorbinsäure (Vitamin C) gepuffert, was es magenfreundlicher macht. Nat-
riumascorbat ist somit eine gute Möglichkeit zur täglichen Basisversorgung. Idealerweise wird 
es in kleinen Dosen über den Tag verteilt aufgenommen um die Problematik der überlasteten 
Vitamin-C-Transporter zu verringern. Zudem können einige pflanzliche Produkte wie 

https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/0Zud66yRgueoVZomxyQ7NI1LWrBC-q7ZqncOpz5RAQsXpp4-Jtuda9iNsSYBEGBGi7VWydAGAyz8kQBtqtAh8jqwANVCGgnYxWsfJ7nSFN2hYS0tUzVPXFBlyxZkaKmoDceG1oj8twNFuuQFX_i-vGZfGFOnb2aLIXCAMRxLG_er-aaHo50xtnkEVAJ458RMUe0Ia9yfJzl6uCxaaH8ho4dgik_bSlfmPlFrFLcwm60iV6PI96QnasC9HiZxnbi47n6RpaYfxAfO7ucavHscV7tQUYR1Umn9Rc7puzhNOuQRwAV9S5UDwMfGruPazR0zGxD37igUjDPhJK_aEc8fkPwuMM2Q8kLjl3qgHTvN52_ZFXGZtzcJOCqpVyt8LX_3mPFnNbW6FqJ4LNSRG4ZnNMdkW5qvOXFKjYE
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/Yp00AA-u5M-5VGoaF7iQ8hE_Z34QmIzY-dhdObDwY6irmggwXF9pJxxuZ2WLtATQV1pNgdYLNx1f94WQgq8fbG93qc1kqrmoOdQaEj_X8zI5HSk1TOt3yek-5nDFPvZOwZLx012iudfKk94Hynvy7zAwHD8Qhuq-OKe2XzP7VOqD4YErOKSaJ5KNajMcTI8oaoXfhud_v5YSX1MudnhQ7DC5SIDBKPFh7styXVuWoadkrJ99oP2L1mtKfxL6VdsDYwV_WZIQAEsIrOq9PmY0x8jSC8PPLrrYtZRHY4WNCtGG
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/AU1QqN6TfPbq8rrzJGRsBhmuGOjt7OAvv6IpQB-RcfcT6pyRIFwlUJTCKw0eqGHKuTLWxKLb9HyjyR6FBb0plWTXN7h1nl-tUZkhQL3d0BavMYJjdodGf1X05F_3u1heVQ-AKMuvTzUSaLlTZuaHP2-xC4IxdSGAuvbgeHb3EWD61hLoSTjnk4afLfNGWQqoPx8ghVVUWuxnuzbUkyN9cx_2tW4Nj9Ss-OQuvMP6fDDxbog
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/FLNivwe2EfTBT7DN8UbVp2fgqhFSyDKg_7rNpY40lGDTv-lygL0DxM28U67OZ8_mZ4DekyQNyPRP7h2B0AEcX9WDFQWinYLiYH7BPu0YMAOwRm6BDnhRhd5OKZ8zLZ8-YNRHH62e_yQ5aBwcwmJwcvzvqjQJAQNoV2KRUmBsxcHBVLpVT0W_vcIMxmr3HYv0Gc5lyAVcSTMCJt813UaoYwHhAhf74zKmBuUp
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/GOS72MGtBZCk-3zmDeXzvQhYwso7KDmBG4j6-0jgQWLjLBXXYdpUoKpzYE0UNx5H6T7AgbqsoA3f1P4S0W3ciWbN81vmQJyv5WrBSHjhF5aIBo_ow6TUCee_VslGx5F4TTo-iLHhongZHNgept3ZajRhbTk9J1pobt9UrxhGCkdHUouo6gaCSPdIZESMiuTDAyZ9SgayZxBcRDx3apIe7EMI16A7nFoPBhr46P11lSQ
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/MH7_UpcoMXrbsGpecyK9X44XbSYZgPG5RPkGgMYTUJD-X7yANM9zZHcJhja74gXE5VM8GBjiKO-GhPoURmYUzi4Lz0t4fsXite1i1xfr9OZxI_BRiukS2DmZkA7lgsyzo9QGk2OLSUYJesU5nyiOM260llh47XsaFaTQKPe86nGQcJ0NaLfclRqwhxGW-k80pb8PjYsNlUhlX3z3olOI1jfhAA
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/MH7_UpcoMXrbsGpecyK9X44XbSYZgPG5RPkGgMYTUJD-X7yANM9zZHcJhja74gXE5VM8GBjiKO-GhPoURmYUzi4Lz0t4fsXite1i1xfr9OZxI_BRiukS2DmZkA7lgsyzo9QGk2OLSUYJesU5nyiOM260llh47XsaFaTQKPe86nGQcJ0NaLfclRqwhxGW-k80pb8PjYsNlUhlX3z3olOI1jfhAA
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/WBPvTCwbY1A6Jp_aDITfCwgTHSHtIMPn1HdEg6nyYwURm32lXpKYj5NmX23yClixJyROLBG8UE7UuhC0xNsyQLgCzxa5M0iN5ZT-ahAu_d5I4hIAzfSJjtWhzyXuyEZTmGyZhqhZ3OGOp2-kLDenuwBKX9tPYEn2zfbDVIuflA3jDiw1NqI5UFtm_YM-JGrJF-fcS7AXGDLLFs8WiJoAQW6Cl99eD2yW4rX57HUuFaetSb06qIM4HPyvsMzy2AP0lJWM5o0C
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/WBPvTCwbY1A6Jp_aDITfCwgTHSHtIMPn1HdEg6nyYwURm32lXpKYj5NmX23yClixJyROLBG8UE7UuhC0xNsyQLgCzxa5M0iN5ZT-ahAu_d5I4hIAzfSJjtWhzyXuyEZTmGyZhqhZ3OGOp2-kLDenuwBKX9tPYEn2zfbDVIuflA3jDiw1NqI5UFtm_YM-JGrJF-fcS7AXGDLLFs8WiJoAQW6Cl99eD2yW4rX57HUuFaetSb06qIM4HPyvsMzy2AP0lJWM5o0C


Hagebutte helfen: es enthält neben einem hohen natürlichen Vitamin-C-Gehalt vor allem 
Bioflavonoide und organische Säuren, die die Resorption im Darm nachweislich unterstützen. 
Bioflavonoide – sekundäre Pflanzenstoffe wie Rutin oder Quercetin – interagieren mit den 
Transportproteinen in der Darmschleimhaut und können deren Aktivität steigern. Gleichzeitig 
schützen sie das empfindliche Vitamin C vor oxidativem Abbau im Verdauungstrakt, sodass 
mehr davon intakt ankommt. Wer auf pflanzliche Quellen setzt, profitiert also nicht nur vom Vi-
tamin C selbst, sondern vom ganzen Wirkstoffverbund. Dennoch gibt es hier eine Grenze im 
Darm. 
 
Genau hier liegt auch das Dilemma, das Linus Pauling zeitlebens beschäftigt hat. Der zweifa-
che Nobelpreisträger war einer der größten Vitamin-C-Forscher des 20. Jahrhunderts und ver-
trat die These, dass deutlich höhere Blutspiegel – weit oberhalb der offiziellen Empfehlungen – 
für das Immunsystem, die Kollagenbildung und den Schutz vor chronischen Erkrankungen wie 
Krebs entscheidend sind. Pauling selbst nahm täglich mehrere Gramm Vitamin C ein. Das 
Problem: Selbst mit hohen oralen Dosen sind bestimmte Plasmaspiegel über den Darm 
schlicht nicht erreichbar. Die Transportkapazität bleibt der Flaschenhals. Über eine Infusion 
verabreicht lassen sich deutlich höhere Spiegel erzielen, das wird unter anderem bei Krebser-
krankungen auch so gemacht – aber das ist im Alltag keine praktikable Lösung. 
 
Hier kommt eine Technologie ins Spiel, die ursprünglich aus der Pharmakologie stammt: Lipo-
somen. Stellt man sich eine Körperzelle vor, ist sie von einer Doppelschicht aus Phospholipi-
den umgeben – hauchdünne Fettmoleküle, die eine Seite, die Wasser anzieht, und eine Seite, 
die Wasser abstößt, besitzen. Genau diese Struktur lässt sich im Labor nachbauen. Bringt 
man Phospholipide in wässriger Umgebung zusammen, ordnen sie sich spontan zu win-
zigen Kügelchen an – mit einem wassergefüllten Kern, der einen Wirkstoff einschließen 
kann, und einer Hülle, die der Zellmembran täuschend ähnlichsieht. 
 
Dieser strukturelle Trick hat praktische Konsequenzen: Der eingeschlossene Wirkstoff – in die-
sem Fall Vitamin C – übersteht den Magen-Darm-Trakt weitgehend unbeschadet, weil die Lipo-
somenhülle ihn vor Verdauungsenzymen und dem sauren Magenmilieu schützt. Und weil die 
Hülle chemisch den körpereigenen Zellmembranen so ähnelt, wird der Komplex von den 
Darmzellen direkt aufgenommen und der Vitamin-C-Transporter umgangen. Das Vitamin 
C gelangt sozusagen durch die Hintertür in den Blutkreislauf. 
 
Was das konkret bedeutet, zeigt eine klinische Studie. Die Forscher verglichen die Aufnahme 
von liposomalem und konventionellem Vitamin C bei gesunden Erwachsenen unter Nüchtern-
bedingungen. Das Ergebnis: Liposomales Vitamin C erwies sich als 1,77-fach bioverfügba-
rer als das nicht-liposomale Präparat – mit höherem Spitzenspiegel im Blut und höherer Ge-
samtaufnahme über die Zeit, ohne unerwünschte Nebenwirkungen. Wer 500 mg liposomales 
Vitamin C einnimmt, erreicht damit einen Blutspiegel, der mit deutlich höheren Dosen konventi-
oneller Form kaum zu erzielen wäre. 
 
Neben Vitamin C gibt es noch weitere Vitalstoffe, die durch eine liposomale Verkapselung bes-
ser bioverfügbar sind. Hierzu zählt unter anderem Eisen. Das Beispiel von Vitamin C zeigt, 
dass in einigen Fällen eine gezielte Ergänzung mit einem liposomalem Produkt einen Mehrwert 
bietet, der rein über die Ernährung nicht erzielt werden kann. Zudem verdeutlicht es wie ent-
scheidend die Form eines Nahrungsergänzungsmittel ist. 
 
Linktipps:  
1. Hier finden Sie unser liposomales Vitamin C mit Hagebuttenextrakt 
2. Weitere Vitamin C-Quellen 
3. Lesen Sie in der Infothek: Vitamin C und seine Bedeutung für unsere Gesundheit 

    

 
  

  

Der Topfruits Spenden-Fonds soll Initiativen überwiegend in der Region Baden-Württem-
berg in folgenden Bereichen fördern: 
 

• Stärkung des Bewusstseins für mehr Eigenverantwortung 

https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/7O0T2crfdVI-vwEISybpLZN6v5qnZ0V66_n5kBz-poblMgHryQ_DxsMiTNQ8TsWdeBNs3qCw5fcMVbzu3sxwky9fXBWIu5kWBrDS-y8mjwGnGuncAlxRnfYE8Zh5StIPXj09bHCH1XtpLXYxtfiIzzwuxKZN7xR4SCWqGHePqgIWbmen0FYLHnUOccAVzRkHAl0dGr8ecDHVQom3xEztsGv_2mlC-i_peXWDaTokBCoID3ew0e9H
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/f1AOh_4444Nd5cmmQ3rfHpulc81ocY6IFow095-DPE3sXTawryWakWyKeXZa6NuX1P4pYp7uGrjfD4fbYGrtsQNZd9xlSvlDHQxHcg7z95nKcPmEihH_hRUZRa7at7kude-z_rKdazEwC0FYsRHFpIEvaB27wmYC2NWiG2GosQVq128bGb8ImUzhZVZ0b5pAJHVBEfNZjIcB9zx6dwQP7FUGn0hJxMEQ
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/i0tK7VRUmoUQwGa40_E-POaVSG2l45SFXmn8H76ZkUQbdMFp_1uonknojk4-PUlMsgprEnpAz9rDjJqJ2Q0Fqyf6VTVpDXvKd8puLpwfG715ZuGgOEBzvLbVKTJg97gsWCJTKMCXRn0ujNBpDFyPNwM0Za2ImajVF6g3kN_nN6WCKzBF3IBZNdLnUKQVGfj9uOugZIB6sTrOSPzmkC4K5IxT
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/_Kt3pf79KYDyZyAbxUY2-yo2oKcd1revkV84drWtJ0ai1hoggY93FsDYa8BCsv6FBGqgaWdgTinZH6H1BJnoGpBt3PBgTaTAABqkQdiXhnZJcZzmhADcxjM43Ulbu7fvYDgkO5XX_Jq0YIAE25AdthqLKxWXZuOTe77yRCAnaXpPKFDNTcGmJz1oQLyZiMRoHEhgIiOTp2H7wyIc4WTnN3373OgunVnTw0dqMubi2kjCn7cL73Zshk7Q
https://ggk9r.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/C1avoYm92q5TtEp2dRVNyjDP0xFloF2mo4Ar-_MzACcVChigkvLTzaRoBcGjGlsm8j8Fgdruv1qOPoWXxN6w_s4pjts7fw1_na60vr4zP6c1VrlGKahPk8_XSTKCOAE5sLaGy9Yjg3oAshjbbekbhxkCnnRxjkBQYW7P9evGiyg8IUYEmeJHn1v-6XHIm8xFXzcgqTg5hvURrReAQ6W3nRp2ggyqmsbR86f99fE
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• Unterstützung der Bildung zu gesunder Ernährung, optimierter Mikronährstoffversor-
gung und Krankheits-Prävention. 

• Hilfe bei Altersarmut 
• Wissensvermittlung zu Naturheilkunde und ganzheitlicher Gesundheit 

 
Wenn Sie ein Projekt kennen oder selbst eines planen, das zu unseren Zielen passt, 
freuen wir uns über Ihre Anregungen. Gemeinsam können wir vielleicht gesellschaftliche Im-
pulse für eine gesundheitsbewusste und selbstbestimmte Zukunft setzen. Nehmen Sie gern 
Kontakt mit uns auf: info@topfruits.de. 

    

 

"Es gibt keine bessere Investition als die in die eigene Gesundheit!" 

Vatertag: Wandern ja, Bier nein – was die For-
schung stattdessen empfiehlt 
 
Christi Himmelfahrt, Bollerwagen, Bier – ein Ritual, das sich hartnäckig hält. Aus gesundheitli-
cher Sicht ist es schlicht das falsche Getränk zum richtigen Anlass. Wer an diesem Tag wan-
dert, aktiviert sein Gehirn – und blockiert diesen Effekt sofort wieder mit Alkohol. 
 
Bewegung schützt das Gehirn – das ist gut belegt. Regelmäßiges Gehen verbessert die zereb-
rale Durchblutung, fördert die Neuroplastizität und reduziert nachweislich Entzündungspro-
zesse im Gehirn. Eine Wanderung ist also nicht nur Freizeitvergnügen, sondern effektiver Ge-
hirnschutz. Alkohol hingegen macht exakt das Gegenteil: Er hemmt Neuroplastizität, stört die 
Schlafarchitektur und sabotiert die Prozesse, die die Bewegung gerade angestoßen hat. Bei-
des gleichzeitig – ist ein Gegeneinander. 
 

Polyphenole + Bewegung: Booster fürs Gehrin 
 
Ein aktuelles Review von Cheng et al. (2026) hat untersucht, was passiert, wenn körperliche 
Aktivität und polyphenolreiche Ernährung zusammentreffen. Die Effekte addieren sich nicht – 
sie potenzieren sich. Besonders deutlich zeigt sich das beim räumlichen Gedächtnis und der 
Hippocampusfunktion. Der Hippocampus ist eine zentrale Struktur im Gehirn. Er überträgt In-
formationen vom Kurzzeit- ins Langzeitgedächtnis, ermöglicht räumliche Orientierung und ist 
an der Verarbeitung von Emotionen beteiligt. Alles wesentliche Funktionen, die nicht nur Väter 
ein Leben lang benötigen. Flavonoide, Curcumin und Resveratrol reduzieren oxidativen 
Stress, dämpfen neurologische Entzündungsprozesse und verbessern die synaptische Über-
tragung. In Kombination mit körperlicher Aktivität entsteht ein synergistischer Effekt, den die 
Autoren als besonders relevant für die kognitive Gesundheit im Alter einstufen. 
 
Was also gehört in den Bollerwagen? Heidelbeeren, Aronia und schwarze Johannisbeeren lie-
fern Anthocyane – die bioverfügbarste Klasse der Flavonoide. Kakao gehört zu den konzent-
riertesten Polyphenolquellen überhaupt. Grüner Tee enthält EGCG, einen der am besten er-
forschten neuroprotektiven Pflanzenstoffe. Nüsse verbessern zusätzlich die Aufnahme fettlösli-
cher Polyphenole. 
 
Fazit 
Moderate Bewegung täglich, kombiniert mit einer polyphenolreichen Ernährung – das ist nach 
aktuellem Forschungsstand eine der wirkungsvollsten Strategien für ein gesundes Gehirn. 
Nicht nur für Väter. Für alle, die ein langes Leben anstreben. Denn was bringen Lebensjahre, 
wenn man diese nicht bei vollem Bewusstsein genießen kann? 
 
Weiterführende Links:  
1. Hier finden Sie eine Auswahl polyphenolreicher Lebensmittel 
2. Erfahren Sie hier, wie viele Schritte es pro Tag eigentlich sein sollten 
3. Unser Tipp: KakaoPlus → Polyphenole plus Guarana für Energie und Chaga-Pilz zur Stress-
bewältigung 
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Die Gesellschaft für biologische Krebsheilkunde 
 
Die Gesellschaft für biologische Krebsheilkunde e. V. (GfBK) ist ein unabhängiger, gemeinnüt-
ziger Verein, der bereits seit 1982 Krebspatienten, Angehörige und Therapeuten berät und un-
terstützt. Die GfBK steht für eine individuelle, ganzheitliche und menschliche Krebstherapie. Ei-
nen Therapieansatz, 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 Verfü-
gung gestellt werden. Das umfangreiche Material wird ständig überarbeitet und um neue The-
men ergänzt. Die Flyer und Broschüren stehen auch auf der Internetseite zum Download be-
reit.  
 
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 Produktion/Versand und Marketing. Auch Initiativbewerbungen sind herzlich willkom-
men! Wenn Sie jemanden kennen, der jemanden kennt, auf den unsere Angebote zutreffen, 
informieren Sie diesen gerne. Weitere Informationen zu offenen Stellen finden Sie un-
ter:  https://www.topfruits.de/infos/jobs/ 

  

  

 

Topfruits Rezepturen einfach, nützlich und gut 

 
Was unterscheidet unsere Mischungen etwa für die Optimierung der Ballaststoff- oder Protein-
zufuhr von anderen? Unsere Rezepturen orientieren sich ausschließlich am Gesundheitsnut-
zen und am optimalen Zusammenspiel der verwendeten Zutaten. 100% Natur, sorgfältig in 
Handarbeit hergestellt und nur aus den besten erhältlichen Zutaten. Bei Topfruits finden Sie 
viele Müsli-, Brotbackmischungen, Smoothie-, Ballaststoff- , Protein-, Saaten-, Nuss-, Frucht- 
oder Kräuter- und Gewürzmischungen. 
 
Unsere Rezepturen sind einfach, transparent und unter Vitalstoffaspekten optimiert. Jede Zutat 
hat im jeweiligen Kontext einen bestimmten Sinn. Künstliche Zusatzstoffe, Aromen und Farb-
stoffe 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 Jah-
ren vermitteln und unsere Rezepturen folgen dieser Zielsetzung.  
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