Hallo und guten Tag,

unser Gesundheitsbrief richtet sich an Menschen, die ihre Gesundheit eigenverantwortlich in
die Hand nehmen und durch eine vitalstoffreiche, naturbelassene Erndhrung sowie einen
bewussten Lebensstil aktiv etwas fur ihr Wohlbefinden tun méchten.

Eine vitale Ernahrung mit echten Lebensmitteln und ein mafivoller 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 Lektiire unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen
fiir sich und lhre Familie ziehen kéonnen. Geben Sie diesen auch gerne an Freunde weiter.

Wenn Sie Anregungen, Winsche, Fragen oder Kritik ha-
ben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder rufen Sie mich
an. Ich freue mich tber Ihre Rickmeldung.

Wir wiinschen Ihnen alles Gute — bleiben Sie gesund
und zuversichtlich!

Michael Megerle und das Topfruits Team

Diese Ausgabe im Fokus:

Erganzend zum letzten Gesundheitsbrief greifen wir nochmal das Thema Leinsamen auf. Dies-
mal jedoch mit Schwerpunkt auf Phytodstrogenen. Erfahren Sie zudem, warum die Form von
Vitamin C einen entscheidenden Einfluss auf die Bioverflgbarkeit 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 grol3. Im Schnitt bestehen die 70 Kilo aus 46 Litern Wasser, 12 Kilo Eiweil, 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 liberleben, aber nur wenige Minuten
ohne zu atmen. Im Laufe unseres Lebens atmen wir so mit ca. 500 Millionen Atemziigen ca.
250-300 Millionen Liter Luft ein.

Am Leben erhalten wird der Mensch im Wesentlichen von einem ca. 300 g schweren Hohimus-
kel namens Herz. Das Herz schlagt 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 BlutgefaBen. Im Laufe eines
Menschenlebens schlagt das Herz fast 3 Milliarden Mal (3.000.000.000).

200 Knochen bilden das Stitzkorsett, welches von iber 600 Muskeln bewegt und koordiniert
wird. Die Stimulation erfolgt Uber Nervenbahnen, die eine Gesamtlange haben, welche bis zum
Mond und wieder zurlckreichen wirde. Daran beteiligt: 100 Milliarden Nervenzellen, alleine
im Gehirn 14 Milliarden und im Bauch 100 Millionen.

Etwa 50 unterschiedliche Hormone werden von den verschiedenen Drisen zur Regulierung
der Korpervorgange 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 Kérpervorgang zu beeinflussen.

Dieses ausgekllgelte, auf Selbstheilung und in lebensnotwendigen Bereichen redundant
angelegte System funktioniert weitgehend problemlos und im Durchschnitt 80 Jahre lang!
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Rund um die Uhr, 24/7. Einzige Voraussetzung daflr ist, dass dieses ,Gebilde®, das wir
Mensch nennen, ungehindert atmen kann und mit allen Substanzen versorgt wird, welche
als Basis fiir die unterschiedlichen Stoffwechselvorgiange benétigt werden. Bereits eine
geringe Mangelversorgung mit einer bestimmten Substanz reicht fiir eine Fehlregulation aus,
wenn diese Substanz an vielen unterschiedlichen Vorgangen beteiligt ist. Vorgénge, die wir in
vielen Bereichen noch gar nicht vollstandig verstanden haben.

Menschen die aus heiterem Himmel einen Herzinfarkt, Schlaganfall, oder die Diagnose Krebs
bekommen, kdnnen ein trauriges Lied davon singen welche Gefiihle es auslést wenn man nicht
mehr alles funktioniert wie gewohnt. Sie waren froh wenn sie ihre Gesundheit zurlick hatten
und alles wieder normal funktionieren wirde. Smarte Zeitgenossen lassen es nicht soweit kom-
men. Sie kiimmern sich fiirsorglich um ihren Korper und Geist, so erhalten Sie durch
eine artgerechte Ernahrungs- und Lebensweise ihre Vitalitat. Bedenken Sie auch. Praven-
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 fir ihre Lebensquali-
tat.

Weiterfiihrende Links:

1. Warum Sie |lhre Gesundheit in die eigenen Hande nehmen missen
2. Hier gelangen Sie zum Mikronahrstoff Lexikon

3. Topfruits Produkte passend zum Thema Altern & Longevity

~>Selbstbestimmung und Eigenverantwortung ist die Essenz der Freiheit, nicht alleine Mitbestim-
mung*

Leinsamen und Soja fur die Pravention

Chronische Erkrankungen entstehen nicht tGber Nacht. Sie entwickeln sich Uber Jahre. Oft spie-
len Erndhrung, Stoffwechsel und Lebensstil dabei eine gréfiere Rolle, als viele Menschen den-
ken. Darum lohnt sich der Blick auf natlirliche Schutzstoffe aus pflanzlichen Lebensmitteln. Ei-
ner dieser Stoffe sind die sogenannten Phytodstrogene. Schon seit langem weif® man, dass
Brust- und Prostatakrebs in Westeuropa und den USA deutlich haufiger vorkommen als in vie-
len asiatischen Landern und dass die Ursache dafiir wohl weniger in der Genetik als vielmehr
in der Erndhrung 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: Wahrend in China 1,8 von 100.000 Mdnnern an
Prostatakrebs sterben, liegt die Quote in den USA bei 53,4 pro 100.000. Solche Unterschiede
legen den Verdacht nahe, dass Ernahrungsgewohnheiten ein wichtiger Einflussfaktor fir die
Entstehung sind. Noch deutlicher wird dies durch die vielen bekannte, sogenannte ,Migranten-
studie®. Danach entwickeln in den USA lebende Asiaten ein ahnlich hohes Brust- und Prostata-
krebsrisiko wie Amerikaner.

Das spricht gegen eine rein genetische Erklarung und stitzt die Annahme, dass vor allem die
Unterschiede bei der Ernahrung eine entscheidende Rolle spielen. Im Mittelpunkt der Untersu-
chungen stehen dabei auch sekundare Pflanzenstoffe, die in der asiatischen Ernahrung haufig
vorkommen. Insbesondere Isoflavone und Lignane. Das Besondere bei diesen sogenannten
Phytodstrogenen: Sie kénnen sowohl eine dstrogene als auch eine antidstrogene Wirkung ha-
ben. Wie man gesehen hat, kdnnen Phytodstrogene aus Lebensmitteln die Entstehung und
das Wachstum bestimmter Tumore bremsen. Unter anderem durch die Hemmung von be-
stimmten Enzymen. Phytodstrogene kdnnen die fir das Tumorwachstum notwendige Bildung
neuer Blutgefalie (Angiogenese) unterdriicken.

Die mit Abstand besten Nahrungsquellen fiir die Phyto6strogene Isoflavone und Lignane sind
Soja und Leinsamen. Leinsamen ist der Spitzenreiter beim Lignangehalt mit bis zu 700 mg
Lignane pro 100 g. Dabei enthalt das_Mehl aus entdltem Leinsamen noch deutlich mehr.
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Lignane befinden sich nicht im Ol, 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 Erganzung einer gesundheitsférdernden Er-
nahrungsweise. Soja dagegen enthalt 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 Phytodstrogene ins Blut
zeigen: Bereits Verzehrmengen, wie sie durch eine bewusste, vitalstoffreiche Ernahrungsweise
konsumierbar sind, reichen aus, damit auch ein Europaer in relativ kurzer Zeit auf dhnliche
Blutkonzentrationen kommt wie etwa Chinesen, Inder oder Japaner.

Bei Mannern, die etwa ihre Ernahrung gezielt um Lebensmittel mit Soja erganzten, stieg der
Genisteinspiegel bereits nach zwei Tagen von 6,4 ng/ml auf 121 ng/ml, wahrend der Ver-
gleichswert japanischer Manner bei 105 ng/ml lag. Die Daidzinkonzentration erhéhte sich be-
reits nach drei Tagen von 4,5 ng/ml auf 76 ng/ml, verglichen mit 71 ng/ml bei japanischen
Mannern. Diese Zahlen zeigen anschaulich, wie rasch sich die Versorgung mit solchen Pflan-
zenstoffen Uber die Erndhrung verandern Iasst.

Far die Praxis ist die wichtigste Botschaft deshalb einfach: Wer regelméaRig potente natlrliche
Quellen fur Phyto6strogene in seine Erndhrung einbaut, verbessert die Zufuhr wertvoller bioak-
tiver Pflanzenstoffe. Stoffe wie Lignane sind keine Wundermittel, aber sie sind ein sinnvoller
und wahrscheinlich unterschéatzter Baustein einer praventionsorientierten Erndhrung. Eine Er-
nahrung, die auf unverarbeitete Pflanzenkost, Ballaststoffe und eine hohe Nahrstoffdichte setzt.

Wer seine Ernahrung auf einfache Weise phytodstrogenreicher gestalten méchte, findet bei
Topfruits besonders passende Basics. Dazu gehdren vor allem Leinsamen, Sesam,

Miso oder Mungbohnen. Gerade Leinsamen gehéren zu den besonders wertvollen Lebens-
mitteln: Sie sind vielseitig, preiswert, gut kombinierbar und erndhrungsphysiologisch aulierst
wertvoll. Wer hier regelmaRig zugreift, kann einen Mangel an phytodstrogenreichen Lebensmit-
teln im Alltag auf nattrliche Weise leicht ausgleichen.

Quelle: Phytoestrogene gegen Brust- und Prostatakrebs

Weiterfiihrende 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 Ernahrung
4. Frauenpower von Dr. Jakobs mit Soja-Isoflavonen und Vitaminen

Unser Kérper ist unser Garten — unser Wille ist unser Gértner.

Kurz und interessant

Walniisse bieten viele gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe

Das zeigten einmal mehr Forscher der ,University of California“ um den Erndhrungswissen-
schaftler Paul Davis. Dabei wollte man auch wissen, welcher Effekt auf einzelne Inhaltsstoffe
zuriickgeht und welcher auf den Verzehr der ganzen Nuss.

Schon in friheren Arbeiten stellten Davis und sein Team fest, dass Walniisse die Tumor-
groBe in der Prostata bei Mausen reduzierten, aber die Frage blieb, ob die Nuss selbst, das
Ol oder die Omega-3-Fettsaure fiir die Wirkung verantwortlich war.

In einer neuen Arbeit sah man: Die ganze Walnuss ist wichtig, nicht nur das enthaltene
Omega-3-0I. Fir ihre Studie futterten die Wissenschaftler entweder ganze Walnisse, Wal-
nussol oder ein Kontrolldlgemisch mit dem gleichen Omega-3-Fettsauregehalt von Walnussen.


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 Walniisse und Walnusso6l 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, veranderten sich messbar zum Positiven.

-ES zeigt sich immer mehr, dass vitale Erndhrung sich auf mehreren Ebenen abspielt und nie
auf einzelne Inhaltsstoff reduziert werden darf‘, so Davis. Was Fette generell angeht, diirfen
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 enthalt die typisch westliche Er-
nahrung Uberhaupt keine oder nur selten Walnlsse. Hier gibt es fir jeden Einzelnen ein groles
und ungenutztes ,,Gesundheitspotenzial®. Ebenso Ubrigens wie beim Konsum von Gemuise und
Gewdlrzen.

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 Fettsduren zu schit-
zen

Blaubeeren fiir bessere Muskel-Erholung nach Sport

Eine erstaunliche Studie zu Blaubeeren befasste sich mit den Effekten der enthaltenen Mikro-
nahrstoffe auf die Regeneration der Muskeln. Die Studie verglich die Beinmuskulatur mehre-
rer Probanden in einigen Wochen Abstand zueinander. Die Teilnehmer mussten ein Gerat be-
nutzen, auf dem sie ein Bein stark belasteten, um den Muskel zu ermiiden. Die 300 anstren-
genden Bewegungen beanspruchten die Muskeln dabei so stark, als hatte man die Muskelfa-
sern traumatisiert. Im ersten Teil der Studie wurde den Teilnehmern nach der Belastung ein
Blaubeeren-Smoothie verabreicht, vor, wahrend und fir zwei Tage nach Abschluss der
Ubungen. Dabei nahmen die Arzte den Probanden jeweils Blut ab, um den Erholungsfortschritt
des Beins zu beobachten. Einige Wochen spater wurden die gleichen Ubungen 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 dhnlich war, zeigte die
»Blaubeergruppe‘ eine deutlich schnellere Erholungszeit der Muskeln in den ersten 36
Stunden nach den Ubungen.

Der Autor Dr. Stannard meint dazu: ,Wahrscheinlich ist der hohe Gehalt an Anthocyanidinen
der Blaubeeren dafiir verantwortlich. Was man auch bei dieser Studie wieder sah, ahnlich wie
bei den Untersuchungen zu den Walnusskernen. ,Keine Monosubstanzen brachten den Ef-
fekt, sondern das komplexe Zusammenspiel der Inhaltsstoffe in ganzen Friichten.*

Gleich hohe und teilweise hohere Gehalte der selben blauen Farbstoffe, welche charakteris-
tisch sind fir einen hohen Anthocyangehalt, haben die als Vitalbeeren immer bekannter wer-
denden Aroniabeeren. Aber auch andere tiefblaue Beeren, wie die europaischen Waldheidel-
beeren. Die haufig 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 Friichten. Kulturheidelbeeren sind
innen hell und haben nur eine blaue Schale.

Gesundheitskompetenz in Deutschland niedrig

Aktuelle Daten des Robert Koch-Instituts (RKI) offenbaren eine erschreckende Realitéat: Uber
80 % der Erwachsenen in Deutschland verfiigen lediglich iiber eine ,,geringe“ Gesund-
heitskompetenz. Das bedeutet im Klartext: Die Uberwaltigende Mehrheit der Menschen ist
schlichtweg nicht in der Lage, Gesundheitsinformationen eigenstandig zu finden, zu verstehen
oder kritisch zu bewerten.

Studien zeigen deutlich, dass eine niedrige Gesundheitskompetenz direkt mit einem ungesiin-
deren Lebensstil und chronischen Erkrankungen korreliert. Wir von Topfruits pladieren daher
daflir: Werden Sie selbst zum Experten fiir lhren Korper. Verlassen Sie sich nicht auf pau-
schale Richtlinien oder ein Uberfordertes System. Nutzen Sie wissenschaftliche Quellen,
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hinterfragen Sie und investieren Sie in Ihr wichtigstes Gut — Ihre eigene Informationsfahigkeit
und somit auch in lhre Gesundheit. Nur wer versteht, wie Mikronahrstoffe und Lebensstil wir-
ken, kann die Kontrolle tber seine Vitalitdt gewinnen.

Quelle: Die allgemeine Gesundheitskompetenz Erwachsener in Deutschland

Reduziertes Krebsrisiko durch pflanzliche Ernahrung

Dass eine Uberwiegend pflanzliche Erndhrung einer der starksten Hebel zur Krebspravention
ist, gilt in der Mainstream-Medizin oft noch als , Trend®. Fir informierte Leser ist es langst 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 Erndhrung auf das Krebsgeschehen auswirkt. Die For-
scher stellten fest, dass eine pflanzliche Kost mit einem signifikant geringeren Gesamtri-
siko fiir Krebserkrankungen assoziiert ist. Besonders deutlich zeigten sich die schiitzenden
Effekte bei Darmkrebs, Bauchspeicheldrisenkrebs, Brustkrebs und Blasenkrebs, aber auch bei
Melanomen sowie dem Non-Hodgkin-Lymphom.

Sind die neuen Erkenntnisse Uberraschend? Kaum. Schon die China Study lieferte in den 90er
Jahren Beweise daflir, dass eine vegetarische Erndhrung insgesamt das Risiko fur Erkrankun-
gen reduziert. Dennoch ist es wertvoll, dass aktuelle Studien dieses Wissen unter heutigen Le-
bensbedingungen und auch mit europaischen Studienpopulationen bestatigen.

Wer also seinen Koérper mit unverarbeiteten Pflanzen fittert, baut einen Schutzwall auf, den
keine Pille ersetzt. Greifen Sie beherzt zu NUssen, Beeren und Saaten — lhre 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 Bioverfugbarkeit durch liposomale Produkte

Wie viel von einem Supplement tatsachlich im Blut ankommt, hangt weniger von der Dosis ab
als von der Form. Am Beispiel von Vitamin C |asst sich das gut veranschaulichen: Es gehort
zu den bekanntesten Mikronahrstoffen Giberhaupt — und trotzdem ist es eines der am meisten
missverstanden. Die offizielle Empfehlung der DGE fiir Vitamin C liegt bei 95 mg flir Frauen
110 mg flr Manner taglich. 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 ware. Somit ist schonmal klar, dass die Empfehlung nicht ausreichend ist um
einen schiitzenden Effekt von Vitamin C zu erwarten. Die meisten Menschen glauben nun:
viel einnehmen, hilft viel. Die Realitat sieht anders aus. Der menschliche Korper besitzt einen
eingebauten Mechanismus, der die Aufnahme von Vitamin C aus dem Darm begrenzt — unab-
hangig davon, wie viel man schluckt.

Verantwortlich dafiir sind sogenannte Natrium-abhangige Vitamin-C-Transporter in der
Darmschleimhaut. Diese Transporter sind in ihrer Kapazitat 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 Korper nicht aufnehmen kann, wird ausgeschieden — im besten Fall, oder es verur-
sacht bei hdheren Dosen Magenprobleme und Durchfall. Besser vertraglich ist Natriumas-
corbat. Hier ist die Ascorbinsaure (Vitamin C) gepuffert, was es magenfreundlicher macht. Nat-
riumascorbat ist somit eine gute Mdglichkeit zur taglichen Basisversorgung. |dealerweise wird
es in kleinen Dosen Uber den Tag verteilt aufgenommen um die Problematik der tberlasteten
Vitamin-C-Transporter zu verringern. Zudem kénnen einige pflanzliche Produkte wie
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Hagebutte helfen: es enthalt neben einem hohen natirlichen Vitamin-C-Gehalt vor allem
Bioflavonoide und organische Sauren, die die Resorption im Darm nachweislich unterstiitzen.
Bioflavonoide — sekundare Pflanzenstoffe wie Rutin oder Quercetin — interagieren mit den
Transportproteinen in der Darmschleimhaut und kdnnen deren Aktivitat steigern. Gleichzeitig
schitzen 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 beschaftigt hat. Der zweifa-
che Nobelpreistrager war einer der gréfiten Vitamin-C-Forscher des 20. Jahrhunderts und ver-
trat die These, dass deutlich héhere Blutspiegel — weit oberhalb der offiziellen Empfehlungen —
fur das Immunsystem, die Kollagenbildung und den Schutz vor chronischen Erkrankungen wie
Krebs entscheidend sind. Pauling selbst nahm taglich mehrere Gramm Vitamin C ein. Das
Problem: Selbst mit hohen oralen Dosen sind bestimmte Plasmaspiegel liber den Darm
schlicht nicht erreichbar. Die Transportkapazitat bleibt der Flaschenhals. Uber eine Infusion
verabreicht lassen sich deutlich héhere Spiegel erzielen, das wird unter anderem bei Krebser-
krankungen auch so gemacht — aber das ist im Alltag keine praktikable Lésung.

Hier kommt eine Technologie ins Spiel, die urspriinglich aus der Pharmakologie stammt: Lipo-
somen. Stellt man sich eine Kdrperzelle vor, ist sie von einer Doppelschicht aus Phospholipi-
den umgeben — hauchdinne Fettmolekile, die eine Seite, die Wasser anzieht, und eine Seite,
die Wasser abstof3t, besitzen. Genau diese Struktur Iasst sich im Labor nachbauen. Bringt
man Phospholipide in wassriger Umgebung zusammen, ordnen sie sich spontan zu win-
zigen Kiigelchen an — mit einem wassergefiillten Kern, der einen Wirkstoff einschlieBen
kann, und einer Hiille, die der Zellmembran tauschend ahnlichsieht.

Dieser strukturelle Trick hat praktische Konsequenzen: Der eingeschlossene Wirkstoff — in die-
sem Fall Vitamin C — Gbersteht den Magen-Darm-Trakt weitgehend unbeschadet, weil die Lipo-
somenhdille ihn vor Verdauungsenzymen und dem sauren Magenmilieu schitzt. Und weil die
Hiille chemisch den kérpereigenen Zellmembranen so dhnelt, wird der Komplex von den
Darmzellen direkt aufgenommen und der Vitamin-C-Transporter umgangen. Das Vitamin
C gelangt sozusagen durch die Hintertlir 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 Nichtern-
bedingungen. Das Ergebnis: Liposomales Vitamin C erwies sich als 1,77-fach bioverfiigba-
rer als das nicht-liposomale Praparat — mit hherem Spitzenspiegel im Blut und héherer Ge-
samtaufnahme Uber die Zeit, ohne unerwiinschte Nebenwirkungen. Wer 500 mg liposomales
Vitamin C einnimmt, erreicht damit einen Blutspiegel, der mit deutlich héheren Dosen konventi-
oneller Form kaum zu erzielen ware.

Neben Vitamin C gibt es noch weitere Vitalstoffe, die durch eine liposomale Verkapselung bes-
ser bioverfligbar sind. Hierzu zahlt unter anderem Eisen. Das Beispiel von Vitamin C zeigt,
dass in einigen Fallen eine gezielte Erganzung mit einem liposomalem Produkt einen Mehrwert
bietet, der rein Uber die Ernahrung nicht erzielt werden kann. Zudem verdeutlicht es wie ent-
scheidend die Form eines Nahrungserganzungsmittel 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 fur unsere Gesundheit

Der Topfruits Spenden-Fonds soll Initiativen liberwiegend in der Region Baden-Wiirttem-
berg in folgenden Bereichen fordern:

e Starkung des Bewusstseins flir mehr Eigenverantwortung
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e Unterstlitzung der Bildung zu gesunder Erndhrung, optimierter Mikronahrstoffversor-
gung und Krankheits-Pravention.

o Hilfe bei Altersarmut

e Wissensvermittlung zu Naturheilkunde und ganzheitlicher Gesundheit

Wenn Sie ein Projekt kennen oder selbst eines planen, das zu unseren Zielen passt,
freuen wir uns liber lhre Anregungen. Gemeinsam konnen wir vielleicht gesellschaftliche Im-
pulse flr 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 hartnackig halt. Aus gesundheitli-
cher Sicht ist es schlicht das falsche Getrank zum richtigen Anlass. Wer an diesem Tag wan-
dert, aktiviert sein Gehirn — und blockiert diesen Effekt sofort wieder mit Alkohol.

Bewegung schitzt das Gehirn — das ist gut belegt. Regelmafliges Gehen verbessert die zereb-
rale Durchblutung, férdert die Neuroplastizitat und reduziert nachweislich Entzindungspro-
zesse im Gehirn. Eine Wanderung ist also nicht nur Freizeitvergniigen, sondern effektiver Ge-
hirnschutz. Alkohol hingegen macht exakt das Gegenteil: Er hemmt Neuroplastizitat, stort die
Schlafarchitektur und sabotiert die Prozesse, die die Bewegung gerade angestol3en hat. Bei-
des gleichzeitig — ist ein Gegeneinander.

Polyphenole + Bewegung: Booster fiirs Gehrin

Ein aktuelles Review von Cheng et al. (2026) hat untersucht, was passiert, wenn korperliche
Aktivitat und polyphenolreiche Ernahrung zusammentreffen. Die Effekte addieren sich nicht —
sie potenzieren sich. Besonders deutlich zeigt sich das beim raumlichen Gedachtnis und der
Hippocampusfunktion. Der Hippocampus ist eine zentrale Struktur im Gehirn. Er Uibertragt In-
formationen vom Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis, ermdglicht raumliche Orientierung und ist
an der Verarbeitung von Emotionen beteiligt. Alles wesentliche Funktionen, die nicht nur Vater
ein Leben lang bendtigen. Flavonoide, Curcumin und Resveratrol reduzieren oxidativen
Stress, dampfen neurologische Entziindungsprozesse und verbessern die synaptische Uber-
tragung. In Kombination mit kérperlicher Aktivitat entsteht ein synergistischer Effekt, den die
Autoren als besonders relevant fiir die kognitive Gesundheit im Alter einstufen.

Was also gehort in den Bollerwagen? Heidelbeeren, Aronia und schwarze Johannisbeeren lie-
fern Anthocyane — die bioverflgbarste Klasse der Flavonoide. Kakao gehért zu den konzent-
riertesten Polyphenolquellen Uiberhaupt. Griner Tee enthalt EGCG, einen der am besten er-
forschten neuroprotektiven Pflanzenstoffe. NUsse verbessern zusatzlich die Aufnahme fettlosli-
cher Polyphenole.

Fazit

Moderate Bewegung taglich, kombiniert mit einer polyphenolreichen Ernahrung — das ist nach
aktuellem Forschungsstand eine der wirkungsvollsten Strategien fiir ein gesundes Gehirn.
Nicht nur fir Vater. Fir alle, die ein langes Leben anstreben. Denn was bringen Lebensjahre,
wenn man diese nicht bei vollem Bewusstsein genielten kann?

Weiterfiihrende 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 flir Energie und Chaga-Pilz zur Stress-

bewaltigung
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Die Gesellschaft fiur biologische Krebsheilkunde

Die Gesellschaft fur biologische Krebsheilkunde e. V. (GfBK) ist ein unabhangiger, gemeinnit-
ziger Verein, der bereits seit 1982 Krebspatienten, Angehdérige und Therapeuten berat und un-
terstitzt. Die GfBK steht fiir eine individuelle, ganzheitliche und menschliche Krebstherapie. Ei-
nen Therapieansatz, in der naturheilkundliche Methoden besonders berlicksichtigt werden.

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

Dartiiber hinaus hat die GfbK viele Informationsbroschiiren erarbeitet, die kostenfrei zur Verfi-
gung gestellt werden. Das umfangreiche Material wird standig Uberarbeitet und um neue The-
men erganzt. Die Flyer und Broschiren stehen auch auf der Internetseite zum Download be-
reit.

Linktipps:
1. Die Gesellschaft fiir biologische Krebsabwehr
2. Krebshoffnung.de - Geschichte einer Krebs-Patientin, die lhren eigenen Weg qing

Aktuelle GfBK-Veranstaltungen finden Sie hier

Arbeiten bei Megerle Online (Topfruits Naturprodukte)

Wenn Sie lhre Leidenschaft fir die eigene Gesundheit zum Beruf machen wollen und auf der
Suche nach einer neuen, langerfristigen beruflichen Herausforderung sind, informieren Sie sich
auf unserer Seite Uber 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, nutzlich und gut

Was unterscheidet unsere Mischungen etwa fiir die Optimierung der Ballaststoff- oder Protein-
zufuhr von anderen? Unsere Rezepturen orientieren sich ausschlief3lich am Gesundheitsnut-
zen und am optimalen Zusammenspiel der verwendeten Zutaten. 100% Natur, sorgfaltig in
Handarbeit hergestellt und nur aus den besten erhaltlichen Zutaten. Bei Topfruits finden Sie
viele Musli-, Brotbackmischungen, Smoothie-, Ballaststoff- , Protein-, Saaten-, Nuss-, Frucht-
oder Krauter- und Gewlrzmischungen.

Unsere Rezepturen sind einfach, transparent und unter Vitalstoffaspekten optimiert. Jede Zutat
hat im jeweiligen Kontext einen bestimmten Sinn. Kiinstliche Zusatzstoffe, Aromen und Farb-
stoffe sind ein No Go flr uns. Naturliche Vitalstoffe sind die Basis einer gesunden Ernahrung
und Garant flir mehr Energie und Lebensfreude. Dies wollen wir unseren Kunden seit 20 Jah-
ren vermitteln und unsere Rezepturen folgen dieser Zielsetzung.
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