Hallo und guten Tag,

unser Gesundheitsbrief richtet sich an Menschen, die ihre Gesundheit eigenverant-
wortlich in die Hand nehmen und durch eine vitalstoffreiche, naturbelassene Er-
nahrung sowie einen bewussten Lebensstil aktiv etwas fur ihr Wohlbefinden tun
md&chten.

Eine vitale Ernahrung mit echten Lebensmitteln und ein mafvoller Lebensstil brin-
gen echte Energie und Lebensfreude. Auch bei bereits vorhandenen gesundheitli-
chen Beschwerden kann dies oft Erstaunliches bewirken!

Wir freuen uns sehr, wenn Sie aus der Lektiire unseres Gesundheitsbriefes ei-
nen Nutzen fiir sich und lhre Familie ziehen konnen. Geben Sie diesen auch
gerne an Freunde weiter.

Wenn Sie Anregungen, Wiinsche, Fragen oder Kritik
haben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder rufen
Sie mich an. Ich freue mich Uber Ihre Rickmeldung.

Wir winschen lhnen alles Gute — bleiben Sie ge-
sund und zuversichtlich!

Michael Megerle und das Topfruits Team

Diese Ausgabe im Fokus:

Immer mehr Menschen sind von Chronische Erschopfung betroffen. Wir geben Tipps
und schreiben Uber bendtige Mikronahrstoffe sowie Tagesverzehrmengen bei Nah-
rungserganzungsmitteln. Wie immer erwarten Sie weitere Themen bei "Kurz und In-
teressant". U. A. berichten wir Uber neue Studien zu Zyaniden und lhre Wirkung auf
die Arbeit der Mitochondrien in Zellen. Viel Freude beim Lesen.

[, Selbstbestimmung und Eigenverantwortung ist die Essenz der Freiheit |
hicht alleine Mitbestimmung’

Chronische Erschopfung: Wenn dem Korper die Ener-
gie ausgeht

Chronische Erschépfung ist Iangst kein Randthema mehr. Mit Long COVID ist vielen
Menschen bewusst geworden, dass anhaltende Midigkeit, Belastungsintoleranz,
Konzentrationsprobleme, Schlafstérungen, Muskelschmerzen, innere Unruhe oder
Kreislaufprobleme nicht einfach ,Einbildung“ oder mangelnde Disziplin sind. In
Deutschland wird die Zahl der ME/CFS-Betroffenen aktuell auf rund 650.000 ge-
schatzt; zusammen mit Long COVID lebten Ende 2025 nach Modellierungen mehr
als 1,4 Millionen Menschen mit einem dieser Krankheitsbilder. Gleichzeitig bleibt die
Versorgung unzureichend: Es gibt zu wenige spezialisierte Arzte, zu wenig klare Di-
agnostik und fir viele Betroffene lange Wege bis zu einer ernsthaften medizinischen
Einordnung.

Das Buch ,Die chronische Erschopfung® von Dr. Martin Noelke greift dieses wichtige
Problem auf: Viele Menschen sind erschopft, aber sie bekommen keine befriedi-
gende Antwort. Noelke ordnet ME/CFS und Long COVID als komplexe Krankheitsbil-
der ein, bei denen medizinische Erfahrung, Verstandnis fiir die Betroffenen und ein
mehrséauliger Therapieansatz notwendig sind. Offentlich wird sein Konzept als Be-
handlung aus mehreren ,Therapiesaulen® beschrieben — also nicht als einzelne
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Wundermafinahme, sondern als systematische Arbeit an den biologischen, psychi-
schen und lebensstilbezogenen Ursachen von Erschdpfung.

Der zentrale Gedanke: Chronische Erschdpfung ist haufig ein Energiestoffwechsel-
Problem in den Zellen. Der Kérper produziert nicht mehr zuverlassig genug Energie
in Form von ATP. Die Folge, er reagiert Uberempfindlich auf Belastung und kommt
nach Anstrengung schlecht zurlck in die Balance. Besonders typisch ist die soge-
nannte Post-Exertional Malaise, kurz PEM: Schon koérperliche, geistige oder emotio-
nale Belastungen kénnen Stunden oder Tage spater zu einer massiven Verschlech-
terung fuhren. Genau deshalb ist ,sich einfach mehr zusammenrei3en® oder stur
mehr trainieren oft der falsche Weg. Die NICE-Leitlinie zu ME/CFS warnt ausdrick-
lich vor fest vorgegebenem, schrittweise gesteigertem Belastungstraining, wenn es
unabhangig von der individuellen Belastbarkeit durchgezogen wird.

Praktisch bedeutet das: Der erste Schritt ist nicht Leistungssteigerung, sondern
Stabilisierung. Betroffene sollten lernen, ihre Energiegrenzen zu erkennen. Hilfreich
sind dabei das Tracking bestimmter Vitalparameter und der Befindlichkeit, etwa durch
ein Aktivitatstagebuch. Pulskontrolle, Ruhepuls, Schlafqualitat, HRV (Herzratenvaria-
bilitat), Anzahl von Schritten und Aktivkalorien sind dabei wichtige Parameter, die mit
modernen Sport- und Fitnessuhren leicht zu ermitteln sind. Diese Daten helfen die Si-
tuation zu objektivieren und Verbesserungen bzw. Verschlechterungen der Situation
greifbar zu machen. Ebenso wichtig dabei: die Selbstbeobachtung und naturlich re-
gelmaRige Pausen. Welche Belastung tut gut, welche fiihrt am nachsten Tag zum
Einbruch? Die Charité nennt Pacing als zentrale Strategie, um Uberlastung und
nachfolgende Verschlechterung zu vermeiden.

Dazu gehéren Herzfrequenzmesser, Aktivitatstagebuch, Entspannungsibungen und
ein bewusster Umgang mit den eigenen Energiereserven. Wichtig ist auch eine sau-
bere Basisdiagnostik. Chronische Erschopfung kann viele Ursachen haben: Eisen-
mangel, Vitamin-B12 (und andere B Vitamine) oder Vitamin-D-Mangel, Schilddriisen-
storungen, stille Entziindungen (hsCRP), Schlafapnoe, Autoimmunprozesse, Blutzu-
ckerprobleme (Hba1c), Medikamentennebenwirkungen, Depression, Ubertraining
oder eine Krebserkrankung.

Wer dauerhaft erschopft ist, sollte deshalb nicht nur ,mehr schlafen®, sondern syste-
matisch nach Ursachen suchen lassen. Sinnvolle Labor- und Basiswerte kdnnen
sein: groRes Blutbild, Ferritin, Transferrinsattigung, CRP/hsCRP, Leber- und Nieren-
werte, TSH/fT3/fT4, Vitamin B12/Holo-TC, Vitamin D, HbA1c, Niichterninsulin, Ho-
mocystein, Elektrolyte, ggf. Cortisol-Tagesprofil, EBV/CMV-Befunde bei Verdacht,
Entzindungs- und Autoimmunmarker sowie je nach Alter und Risiko auch eine Tu-
morvorsorge. Entscheidend ist kein einzelner Wert, sondern das Gesamtbild!

Therapeutisch stehen mehrere Felder im Vordergrund. Erstens: Energie schitzen.
Keine falsche Harte, keine Trainingsplane nach Schema F. Zweitens: Mitochondrien
unterstitzen. Dazu gehoren nahrstoffreiche Erndhrung, ausreichend Eiweil3, Omega-
3-Fettsauren, B-Vitamine, Magnesium, Coenzym Q10, Carnitin, Alpha-Liponsaure,
Polyphenole und antioxidative Pflanzenstoffe — immer individuell und mdglichst an-
hand von Laborwerten. Drittens: Entziindung senken. Hier helfen eine naturbelas-
sene, pflanzenbetonte, mikronahrstoffreiche Ernahrung. Viel Gemise, Beeren, Krau-
ter, Gewlrze, gute Fette, wenig Zucker, wenig Alkohol und méglichst wenig hochver-
arbeitete Nahrung. Viertens: Schlaf und Nervensystem regulieren. Dabei auch auf oft
Ubersehene Problemfelder achten, wie etwa natlrliche und technische Strahlung. Ein
Korper im unbemerkten Dauerstress regeneriert schlecht. Um solche Stressbelastun-
gen zu erkennen, die moglicherweise gar nicht objektiv wahrgenommen werden, ist
ein guter Fitnesstracker ideal, denn anhand des Ruhepulses, der HRV und Werten
wie etwa dem Garmin Stress- oder Sleepscore erkennt man solche Belastungen,
oder etwa herannahende Infekte problemlos.

Ein sinnvoller Alltag fir Betroffene sieht oft unspektakular aus: morgens nicht sofort
Vollgas, Belastungen Uber den Tag verteilen, Pausen vor der Erschépfung einbauen,
Spaziergange nur im vertraglichen Bereich, leichte Mobilisation statt intensives



Training, AtemUbungen, Tageslicht, eine stabile Mahlzeitenstruktur und moglichst
wenige Blutzuckerspitzen. Der Kérper braucht das Signal: Sicherheit, Rhythmus,
Nahrstoffe, Ruhe und dosierte Aktivierung.

Besonders interessant ist der Zusammenhang zur Krebsmedizin. Einige ganzheitlich
und metabolisch orientierte Krebsmediziner sehen Tumorerkrankungen nicht nur als
genetisches Problem, sondern auch als Ausdruck einer gestorten Zellatmung, einer
veranderten mitochondrialen Funktion und eines entgleisten Energiestoffwechsels.
Diese Sicht geht unter anderem auf die Warburg-Beobachtung zurtick: Krebszellen
nutzen haufig vermehrt Glykolyse, auch wenn Sauerstoff vorhanden ist. Forscher wie
Thomas Seyfried beschreiben Krebs deshalb als mitochondriale bzw. metabolische
Erkrankung. Diese Sicht ist nicht die alleinige schulmedizinische Erklarung von
Krebs, sie liefert aber wichtige praktische Ansatzpunkte: Blutzucker- und Insulinkon-
trolle, Entzindungsreduktion, Mikronahrstoffstatus, Bewegung im richtigen Maf,
Schlaf, Stressregulation und eine mitochondrienfreundliche Erndhrung.

Auffallig ist: Viele Symptome, die bei chronischer Erschopfung auftreten —
Energiemangel, Schlafstérung, Entziindungszeichen, reduzierte Belastbarkeit,
vegetative Dysregulation, Muskelschwiche oder geistige Erschopfung — kon-
nen auch im Vorfeld oder im Umfeld anderer chronischer Erkrankungen wie
etwa Krebs beobachtet werden.

Das heifdt nicht, dass chronische Erschépfung automatisch Krebs bedeutet. Aber es
heildt: Der Korper sendet ein ernst zu nehmendes Signal. Wer Gber Monate deutlich
weniger Energie hat als friiher, sollte nicht nur symptomatisch behandeln, sondern
nach den tieferen Ursachen suchen. Die wichtigste Botschaft lautet daher: Chroni-
sche Erschopfung ist kein Charakterproblem, sondern ein biologisches Warnsignal.
Der Korper ist nicht faul, sondern Uberfordert. Der richtige Weg besteht nicht aus
Druck, sondern aus kluger Entlastung, genauer Beobachtung und gezieltem Wieder-
aufbau.

Praktische SofortmafRnahmen:

1. Belastungsgrenze finden: Welche Aktivitat ist moglich, ohne dass am
nachsten oder Uibernachsten Tag ein Crash kommt? Pacing nutzen: Aktivita-
ten planen, Pausen einbauen, Puls, Schritte und andere Fitness- und Vitalpa-
rameter tracken und kontrollieren.

2. ERHOLSAMEN Schlaf anstreben: feste Schlafzeiten, Abendruhe, wenig
spates Essen, kein spates Blaulicht, keine starken Belastungen vor der
Schlafenszeit. Schlafplatz priifen auf Elektrosmog, Licht, Gerausche, geopa-
thische Stérungen.

3. Angepasste Erndhrung: Eine antientziindliche und vitale Ernahrung ist es-
senziell, um die geschwachten Zellen zu entlasten und zu unterstitzen. Stille
Entziindung senken: Zucker, Alkohol, Industrienahrung reduzieren; Gemuse,
Beeren, Krauter, Omega-3 und Ballaststoffe erhéhen.

4. Gezielter Einsatz von Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen,
um die Mitochondrienfunktion wieder anzukurbeln (gestitzt auf die Forschun-
gen von Dr. Bodo Kuklinski). Dabei auf Magnesium, B-Vitamine, Vitamin D,
Q10, Carnitin, Eisenstatus und Eiwei3versorgung achten.

5. Blutzucker stabilisieren: eiweil} (pflanzlich)- und ballaststoffreiche Mahlzei-
ten, keine dauernden Snacks, wenig schnelle Kohlenhydrate.

6. Entgiftung und Darmsanierung: Die Regeneration des Darms und die Aus-
leitung von toxischen Belastungen spielen eine wichtige Rolle in Noelkes na-
turheilkundlichem Ansatz.

7. Stresssystem beruhigen: Atemibungen, Meditation, Natur, soziale Entlas-
tung, weniger Reizlberflutung.

8. Arztlich abkliren: Blutbild, Schilddriise, Eisen, B Vitamine vA. B12, Vitamin
D, Entziindungswerte, Verdauung/Stoffwechsel, Darm Mikrobiom!,
Herz/Kreislauf und altersgerechte Vorsorge.

9. Weitere Therapieoptionen in Erwagung ziehen: Warme (Sauna) - und Kalte-
therapie, hyperbarer Sauerstoff, Rotlicht.



Chronische Erschdpfung zwingt uns zu einer anderen Sicht auf Gesundheit. Es geht
nicht nur darum, Symptome wegzudriicken. Es geht darum, die Energieproduktion
des Korpers, das Immunsystem, die Zellgesundheit und das Nervensystem wieder in
Ordnung zu bringen. Genau darin liegt auch die Chance: Wer friih reagiert, kann oft
verhindern, dass aus Warnsignalen schwere chronische Erkrankungen werden. Wer
jedoch ganzheitlich und ursachlich an das Problem herangeht, kann sich damit mog-
licherweise noch weitere, kiinftige, moglicherweise lebensbedrohliche Krankheiten
ersparen.

Weiterfiihrende Informationen zum Thema:
1. Dr. Martin Noelke - Die chronische Erschopfung
2. Uber die Kraft einer gesunden Ernahrung

Sie betreiben eine gemeinniitzige Initiative? Der Topfruits Spenden-Fonds un-
terstiitzt, liberwiegend in der Region Baden-Wiirttemberg.

Wir férdern in den folgenden Bereichen:

e Starkung des Bewusstseins fir mehr Eigenverantwortung

e Unterstltzung der Bildung zu gesunder Ernahrung, optimierter Mikronahr-
stoffversorgung und Krankheits-Pravention.

e Hilfe bei Altersarmut

e Wissensvermittiung zu Naturheilkunde und ganzheitlicher Gesundheit

Wenn Sie ein Projekt kennen oder selbst eines betreiben, das zu unseren Zie-
len passt, freuen wir uns liber lhre Kontaktaufnahme. Gemeinsam kénnen wir
vielleicht gesellschaftliche Impulse fiir eine gesundheitsbewusste und selbstbe-
stimmte Zukunft setzen. Nehmen Sie gern Kontakt mit uns auf: info@topfruits.de.

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

Mikronahrstoffe und Tagesverzehrmengen
bei Nahrungserganzungsmitteln

Ein negativer Teufelskreis ist im Gange! Nicht gut fiir unsere Gesundheit und auch
nicht hilfreich im Zusammenhang mit Problemfeldern, wie im vorherigen Beitrag be-
schrieben, wo eine optimale Mikronahrstoffversorgung ebenfalls eine groRe Rolle
spielt. Wir hatten ja in frilheren Beitrdgen bereits dariiber geschrieben, wie wenig|
sich die Zufuhrempfehlungen der DGE, am maximalen Nutzen fiir unsere Gesundheit

orientieren!

Kurz gesagt: Die meisten Empfehlungen sind veraltet und missachten die aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnisse und die von langjahrigen praktischen Erfahrungen
vollstandig. Sie orientieren sich aus unserer Sicht vielmehr an dem Ziel der maxima-|
len Risikovermeidung und daran, einen absoluten Mangel zu vermeiden. Natiirliche
Gesundheit durch optimale Versorgung mit allen Schutz- und Reparaturstof-
fen scheint im heutigen Gesundheitswesen nicht mehr das Ziel zu sein. An-
ders kann man die Entwicklungen der letzten Jahre nicht deuten.

Wer das gesundheitliche Wohl seiner Kunden im Auge hat, muss gesundheitsbe-
wussten Menschen zwischenzeitlich deutliche Empfehlungen geben! Wenn Sie ei-
nen Nutzen fiir Pravention und Wohlbefinden erwarten, dann beherzigen Si¢
die folgenden Hinweise und Tipps im Zusammenhang mit Nahrungsergin-
zungsmitteln und Mikronahrstoffen (NEM): |
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Informieren Sie sich umfassend und am besten dort, wo man praktische Erfahrungen|
hat mit gesunder Ernahrung und Vital- und Mikronahrstoffen. In der Regel ist das
nicht beim Arzt oder im Krankenhaus und auch nicht auf der Webseite des DGE oder
BFR,

Die Zufuhrempfehlungen der DGE und der EU kann man fast vollstandig ignorieren
Das bedeutet, auch die Angaben auf den Packungen von Nahrungsergénzungen, die
sich an den offiziellen Empfehlungen orientieren, kann man in den meisten Fallen ig-

norieren.

Es schadet aus unserer eigenen Beobachtung und Erfahrung nie, die doppelte
Menge, wie auf der Packung angegeben, zu nehmen. Der Grund ist, dass die offiziell
vorgeschriebenen taglichen Verzehrmengen so niedrig sein missen, dass keine Wir+
kung erwartet werden kann. |

Das ist aus unserer Sicht auch der Grund, weshalb der Gesundheitseffekt in der Be-
volkerung bescheiden bleibt, trotzdem mehr NEM konsumiert werden als je zu-
vor. Dabei wirft man den Anbietern "Geschaftemacherei" vor, dabei sind die
Preise fur NEM, verglichen mit Medikamenten meist spottbillig.

Die vermeintliche Sicherheit der Verbraucher geht den Behdrden vor einer maximal\
guten Versorgung mit Vitalstoffen. Dieser Versuch ist eine absolute Fehlentwicklung
und wird sich zum Nachteil der Konsumenten auswirken, wie man ganz einfach an
der Entwicklung der Volksgesundheit ablesen kann. Diese ist durch immer restrikti-
vere Zufuhrempfehlungen nicht besser, sondern schlechter geworden.

Lassen Sie regelmaRig die Blutwerte relevanter Stoffe wie Vitamin D, B Vitamine, Ei-
sen, Magnesium oder Selen ermitteln. Selbst wenn es zusétzlich kostet, ist das Geld
gut angelegt und eine Investition in Ihre Gesundheit! |

Bei der Beurteilung der ermittelten Werte sollten Sie SEHR kritisch sein, wie man in|
die "Die Blutwert-Liige: Warum Laborwerte falsch sind und uns krank machen" von
Miryam Muhm hachlesen kann. |Das Fatale: Die empfohlenen Werte der Blutparame-
ter in Bezug auf Mineralien, Vitamine und Spurenelemente orientieren sich am|
Durchschnitt der Menschen in unseren Industrielandern. Und dieser Durchschnitt ist
zum grofRen Teil bereits mangelversorgt und hat die einen oder anderen Beschwer-
den. Sollte man sich also daran orientieren? Oder sollte man zum Vergleich nicht
doch lieber Werte von Menschen nehmen, die gesund und leistungsfahig sind? Dort
wiirde man deutlich héhere Werte finden|

Wahrscheinlich kursiert in den Kdpfen vieler Arzte die irrige Annahme, dass die Men-
schen in Europa gut ernahrt seien und in unseren Breiten somit kaum ein signifikan-
ter Vitalstoffmangel auftreten kénne. Das ist leider ganz und gar nicht der Fall, da
der Fokus nach wie vor auf die Hauptnahrstoffe gerichtet ist und nicht auf die
Vitalstoffe, bzw. Mikronahrstoffe. Der Gesetzgeber und die Medizin haben
daran eine groBe und unrihmliche Mitschuld, denn der Begriff Vitalstoffe gilt
offiziell als unwissenschaftlich.

Die Naturheilkunde und Ganzheitsmedizin unterscheidet aber seit langer Zeit zwi-
schen Nahr- und Vitalstoffen. Und das aus gutem Grund. Ersteres sind Stoffe
wie Kohlenhydrate, Fett und EiweiB. Hier wird jedem klar sein, dass daran
heute, anders wie in Krisenzeiten, kein Mangel besteht. Wohl aber an dem,
was man naturheilkundlich als Vitalstoffe bezeichnet. Dies sind Stoffe, wel-
che mehr als die reinen Nahrstoffe fur das Immunsystem und unsere Rege-
nerationsfahigkeit und somit fur unser volles Wohlbefinden verantwortlich
sind. Vitamine, Spurenelemente, Enzyme und verschiedene sekundare
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Pflanzenstoffe. Wie sie meist als Farb- Bitter- oder andere Aromastoffe in
Pflanzen vorkommen.

Und hier sieht es mit der Versorgung bei vielen Menschen weniger gut aus. Beson-
ders, weil die meisten, heute konsumierten Lebensmittel viel zu wenig, oder gaﬁ
keine dieser Vitalstoffe enthalten. Wohl aber Nahrstoffe und damit Kalorien in Hiille
und Fiille! Aus diesem Grund kann aus unserer Sicht nicht oft genug auf den Unter
schied zwischen Nahrstoffen und Vitalstoffen hingewiesen werden! |

Jeder, der gesund und leistungsfahig bleiben will, muss seinen Blick auf die Vital-
stoffe bzw. Mikronahrstoffe richten und dort méglichst optimale Blutspiegel anstre-|

ben. Entweder durch eine besonders vitalstoffreiche Erndhrung und, wo dies
nicht ausreichend gelingt, durch eine sinnvolle und ausreichend dosierte
Nahrungsergdnzung.

Linktipp:
1. Eine groRe Auswahl hochwertiger NEM finden Sie bei Topfruits
2. Nahrungserganzungmittel fur lhr Immunsystem - so starken Sie die Abwehrkrafte

Nicht was wir erzéhlen, entscheidet (iber unser Leben
sondern unsere Entscheidungen und unser Handeln.

Kurz und interessant

Endometriose: Gemtise reduziert das Risiko, Butter erhbht es

Eine italienische Ubersichtsarbeit zeigt, wie stark Erndahrung und Entziindungspro-
zesse bei Endometriose miteinander verbunden sind. Besonders eine pflanzen-
betonte, vitalstoffreiche Erndhrung scheint dabei eine wichtige Rolle zu spie-
len. Frauen mit einem hoheren Verzehr von Gemiise zeigten in den ausgewerte-
ten Studien ein tendenziell geringeres Risiko fiir Endometriose bzw. weniger
Symptome. Als mdgliche Griinde gelten die hohe Dichte an Antioxidantien, se-
kundaren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen, die entziindliche Prozesse im Kor-
per positiv beeinflussen. Auch Milchprodukte zeigten einen schiitzenden Effekt, der
vermutlich auf das enthaltene Vitamin D und Calcium zuriickgeht. Demgegentber
wurden ein hoher Konsum von Butter sowie Kaffee (Koffeinkonsum

g) haufiger mit einem erhéhten Risiko in Verbindung gebracht. Diskutiert
werden dabei Effekte auf Entziindungsmarker, hormonelle Prozesse und oxidativen
Stress. Betroffene sollten daher ihre Ernahrung genau unter die Lupe nehmen und
hin zu einer antientziindlichen Erndhrung mit reichlich Gemiise und gesunden Fett-
sauren umstellen. Die mediterrane Erndhrung kann hierfir eine sinnvolle Basis dar-
stellen.

Cyanid kurbelt die Mitochondrien an

Forscher der Universitat Freiburg (Schweiz) haben in Nature Metabolism etwas Uber-
raschendes gezeigt: Unser Kdrper produziert standig kleine Mengen Zyanid und das
aus gutem Grund. In niedrigen Konzentrationen treibt Zyanid die Mitochondrien
direkt an, steigert die ATP-Produktion und schutzt Zellen vor Sauerstoffmangel. Im
Klartext bedeutet das mehr Energie. Die Forscher selbst ziehen daraus eine klare
Schlussfolgerung: ,Unsere Ergebnisse deuten darauf hin, dass Cyanid zu derselben
Gruppe endogener regulatorischer Gasotransmitter von Saugetieren wie Stickstoff-
monoxid, Kohlenmonoxid und Schwefelwasserstoff gezahlt werden sollte."
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Wenn der Kérper Zyanid abbaut, entsteht als Hauptmetabolit Thiocyanat (SCN-),
Der deutsche Forscher W. Weuffen hat diesem Molekiil umfangreiche Arbeiten ge-
widmet — und auch Thiocyanat ist alles andere als ein bloRes Abfallprodukt. Es wirkd
antimikrobiell, findet sich in Speichel und Tranen und beeinflusst die Schilddriisen-
funktion. Wer tiefer einsteigen méchte: Die Arbeiten von Weuffen zum Thiocyanat
sind ein lohnender Einstieg

Der praktische Hebel hinter Zyanid ist simpel: Die Aminoséaure Glycin steuert die

korpereigene Cyanidproduktion direkt. Mehr Glycin bedeutet mehr zellulares Zya-
nid — in jenem schmalen Bereich, der die Mitochondrien antreibt statt sie zu blockie-
ren. Glycin steckt reichlich in Kollagen, Gelatine und hochwertigen Knochenbrihen,

also in tierischen Produkten. Bei einer pflanzenbasierten Ernahrung sind Soja, Erd-

nisse, Linsen und Kirbiskerne gute Quellen. Die Aminosaure schmeckt leicht suR-

lich, daher kann Glycin auch in isolierter Form zu stifien von Tee und Co. eingesetzt
werden.

Noch interessanter wird es mit Amygdalin — einem nattrlichen Wirkstoff in Bitter-
mandeln und Aprikosenkernen. Amygdalin erhdhte den Cyanidspiegel im Blut mode-
rat und reduzierte in Mausen den Gewebeschaden nach einem Herzinfarkt messbar.
Wie so oft gilt auch hier der Grundsatz von Paracelsus: "Alle Dinge sind Gift, und
nichts ist ohne Gift. Allein die Dosis macht, daf} ein Ding kein Gift ist."

Quelle: Youtube-Video von Nick Norwitz MD PhD
Weiterfiihrende Links: Mehr Infos zu Aprikosenkerne

Gesundheit bekommt man nicht im Handel, sondern durch den Lebenswandel

Buchweizen fur Gefalle, Stoffwechsel und
Zellschutz

Eine bewusste, mikrondhrstoffreiche und zugleich glutenfreie Erndhrung gewinnt im-
mer mehr an Bedeutung. Dabei riickt ein altes ,Pseudogetreide” wieder verstarkt in
den Fokus der ganzheitlichen Ernahrungswissenschaft: derﬂBuchweizenﬂ(Fagopy-
rum esculentum). Doch wer hier nur einen simplen Getreideersatz sieht, unterschatzt
das enorme Vitalstoffpotenzial dieser Pflanze. Botanisch gehoért der Buchweizen zu
den Knoéterichgewachsen und ist damit naher mit Rhabarber oder Sauerampfer ver-
wandt als mit Weizen — ein entscheidender Vorteil fir alle, die Wert auf eine antient-
zundliche und glutenfreie Ernahrung legen.

Ein Nahrstoffprofil der Extraklasse

Was den Buchweizen so wertvoll macht, ist seine auRergewdhnlich hohe biologische
Wertigkeit. Mit einem/|Proteingehalt von bis zu 14 % und dem Vorhandensein al-
ler acht essenziellen Aminosiuren| - insbesondere der oft limitierten/Aminosaure
Lysin/- bietet er eine ideale Basis fiir den Gewebeaufbau und ein belastbares Im-
munsystem. Seine Proteinqualitat ist damit deutlich héher einzustufen als die vieler
klassischer Getreidearten. Dariiber hinaus/ffungiert das geschilte Korn als wahres
Mikronahrstoffprofil:

¢ Magnesium & Kalium: Essenziell fur die Herzfunktion, den Blutdruck und die
Muskulatur.

e Eisen & Zink: Unverzichtbar fiir die Sauerstoffversorgung im Blut und en-
zymatische Immunprozesse.

. B-VitamineH(B1, B2, B3, B6, B9): Die zentralen ,Ziindstoffe fiir unser Ner-
vensystem und den Zellstoffwechsel.
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Im Fokus: Das Flavonoid Rutin — Schutzschild fur lhre Gefalle

Eines der herausragendsten Merkmale des Buchweizens ist sein Gehalt an Ru-

tin| Dieses Flavonoid ist in der Naturheilkunde primar fiir seine gefiaRstabilisie-
renden Eigenschaften bekannt. Es wirkt als starkes Antioxidans und festigt die Ka-
pillarwande.

Wissenschaftliche Untersuchungen von|lhme et allbelegten schon friih, dass/ Buch-
weizentee die Durchlissigkeit der GefiBe reguliert und Odemen entgegenwirkt.
Aktuelle klinische Studien|zeigen dariiber hinaus, dass eine |[Supplementierung mit
Rutin nicht nur die GefaBelastizitat verbessert, sondern auch den Blutdruck
signifikant senken kann/jund die kérpereigenen antioxidativen Enzyme stérkt. Dies
macht Rutin zu einem wichtigen Verbliindeten gegen vaskulare Entziindungen und
oxidativen Stress in den Blutbahnen.

Diabetes-Pravention und Cholesterin-Management

Die moderne Forschung bestatigt zunehmend die praventiven Wirkmechanismen des
Buchweizens. Zwei Bereiche stechen dabei besonders hervor:

1. Blutzuckerregulation durch Chiro-Inositol: Eine kanadische Studie|zeigt,
dass Buchweizen die Insulinsensibilitat signifikant verbessern kann. Der ent-
haltene sekundare Pflanzenstoff Chiro-Inositol agiert als naturlicher Vermittler
im Glukosestoffwechsel. Im Versuch an Mausen konnte nachgewiesen wer-
den, dass die Glukosekonzentration im Blut nach dem Verzehr von Buchwei-
zen-Extrakten deutlich sinkt — eine wertvolle Erkenntnis flir Menschen im Pra-
diabetes oder mit metabolischen Dysbalancen.

2. Herzgesundheit und Lipidprofil: Eine umfassende Meta-Analyse von
2022 luntersuchte die Auswirkungen von Buchweizen auf die kardiometaboli-
sche Gesundheit. Die Ergebnisse bestatigen, dass der regelmalige Konsum
von Buchweizen und seinen bioaktiven Verbindungen einen positiven Ein-
fluss auf das Lipidprofil (Senkung des LDL-Cholesterins) und die Blutdruck-
marker hat, was das allgemeine Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen redu-
Ziert.

Maximale Bioverfugbarkeit durch Aktivierung und Keimung

Um das volle gesundheitliche Potenzial auszuschopfen, spielt die Art der Zubereitung
eine entscheidende Rolle. Wir bei Topfruits empfehlen insbesondere den Einsatz von
gekeimtem Buchweizen. Eineljaktuelle Studie/ aus dem Jahr 2025 untermauert die
Bedeutung dieser Verarbeitungsprozesse:

e Abbau von Antindhrstoffen: Durch den Keimprozess werden Stoffe wie
Phytinsdure, Oxalate und Tannine, welche die Aufnahme von Mineralstoffen
blockieren kénnen, signifikant reduziert.

e Erhohte Proteindigestibilitat: Die Studie weist nach, dass die Verdaulichkeit
der Proteine durch Keimung von etwa 65 % auf Uber 78 % ansteigt.

e Prabiotischer Bonus: Wird Buchweizen gekocht und anschlielend abge-
kihlt, entsteht resistente Starke. Diese fungiert als wertvolles Prabiotikum,
das die nutzlichen Darmbakterien nahrt und so das Mikrobiom starkt.

Anmerkung fiir Menschen mit Gicht: Trotz der zahlreichen Vorziige gibt es eine
kleine Einschrankung: Patienten mit akuten entziindlichen Gelenkerkrankungen wie
Gicht sollten Buchweizen aufgrund der potenziellen Harnsaurebildung nur in modera-
ten Mengen genielien.

Fiir Menschen mit Zoliakie, Glutenintoleranz oder dem Wunsch nach einer ba-
seniiberschiissigen, nahrstoffdichten Ernahrung bietet Buchweizen jedoch
eine sicher vertragliche und hochfunktionale Basis fiir die téagliche Vital-
stoffversorgung.
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Weiterfiihrende Links

e Hier finden Sie alle Topfruits Produkte mit Buchweizen
e Rezept-Tipp: Buchweizen-Gemiise-Pfanne

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

e Starkung des Bewusstseins flir mehr Eigenverantwortung

e Unterstitzung der Bildung zu gesunder Ernahrung, optimierter Mikronahr-
stoffversorgung und Krankheits-Pravention.

e Hilfe bei Altersarmut

e Wissensvermittiung 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 kdnnen wir vielleicht ge-
sellschaftliche Impulse flr eine gesundheitsbewusste und selbstbestimmte Zukunft
setzen. Nehmen Sie gern Kontakt mit uns auf: info@topfruits.de.

Die Gesellschatft fiir biologische Krebsheilkunde

Die Gesellschaft fir biologische Krebsheilkunde e. V. (GfBK) ist ein unabhangiger,
gemeinnutziger Verein, der bereits seit 1982 Krebspatienten, Angehérige und Thera-
peuten berat und unterstitzt. Die GfBK steht fir eine individuelle, ganzheitliche und
menschliche Krebstherapie. Einen Therapieansatz, in der naturheilkundliche Metho-
den besonders bericksichtigt werden.

Die Beratungsstellen vermitteln Patienten ein Telefongesprach mit ihrem arztlichen
Beratungsdienst. Die Gesellschaft organisiert aulerdem Seminare und Kongresse.

Dariiber hinaus hat die GfbK viele Informationsbroschiiren erarbeitet, die kostenfrei
zur Verfigung gestellt werden. Das umfangreiche Material wird standig Uberarbeitet
und um neue Themen erganzt. Die Flyer und Broschtren stehen auch auf der Inter-
netseite zum Download bereit.

Linktipps:
1. Die Gesellschaft flir 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 lhre Leidenschaft fur 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 Ini-
tiativbewerbungen sind herzlich willkommen! Wenn Sie jemanden kennen, der je-
manden 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/
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NEUE und interessante Produkte bei Topfruits

Alle neuen Produkte finden Sie hier...

OPC Extrakt Kapseln - Neu und mit verbesserter Rezeptur HPLC gepriift
Topfruits OPC Kapseln liefern den wertvollen Pflanzenstoff in besonders hoher
und verlasslich gepriifter Qualitat. Unser Traubenkernextrakt aus Trauben

aus Frankreich und Italien enthalt 240 mg reines OPC pro Kapsel — bestimmt mit-
tels der prazisen HPLC-Methode.

Waldstaudenroggen, Bio Urgetreide, keimfahig

Der Urroggen ist reich an nattrlichen Ballaststoffen. Er enthalt fast 50 % mehr Bal-
laststoffe als gewdhnliche Roggen Sorten. Diese Ballaststoffe haben viele Vorteile,
unter anderem tragen sie zur normalen Darmfunktion bei. Waldstaudenroggen zeich-
net sich durch ein feines Roggenaroma und eine sehr diinne Schale aus. Mit ca. 10
% enthalt das Urgetreide hochwertiges pflanzliches Eiweild und unterstitzt den Erhalt
der Muskel- und Knochenmasse. Ideal zum Keimen, Schroten oder frisch Mahlen.

Bio Kaffeegewiirz u.a. mit Kardamom, Zimt, Nelken, Ingwer - wiarmend & scharf
Das Topfruits Bio Kaffeegewiirz ist eine sorgfiltig abgestimmte Mischung aus
sechs Vital-Gewiirzen, entwickelt, um lhren Lieblingsgetranken nicht nur Tiefe und
Warme zu verleihen, sondern auch einen echten funktionalen Mehrwert. Die Idee
entstand aus unserer Arbeit mit dem Topfruits Lupinenkaffee: Als koffeinfreie Alterna-
tive fehlte der klassische ,Wachmacher-Effekt‘ und genau hier setzt unser Kaffeege-
wdlrz an.

MorgengruB Plus - 500g, Friihstiicks-Vitalbrei, mit Chia und Traubenkernpulver
Unser Topfruits Morgengrufd kombiniert glutenfreie Quinoa- und Buchweizenflocken
mit wertvollen Zutaten wie Chiasamen und Traubenkernmehl. Dieser glutenfreie
Frahsticksbrei lasst sich sowohl warm als auch kalt zubereiten und ist eine hervorra-
gende Wahl fir ein energiereiches und vitalstoffreiches Frihstlick. Der Brei versorgt
den Korper mit wichtigen Mikronahrstoffen und Ballaststoffen, die zur Férderung ei-
ner gesunden Verdauung beitragen.

Omega-3-Tropfen 50 ml, mit 750 mg DHA und 250 EPA pro Teeloffel

Mit diesen Omega-3-Tropfen bieten wir Ihnen eine vegane Alternative zu unseren
Omega-3-Kapseln. Die Tropfen sind fir die ganze Familie geeignet und haben selbst
bei Kindern durch den angenehmen Zitronengeschmack eine hohe Akzeptanz.
Omega-3-Fettsauren sind fir die normale Entwicklung des Gehirns unabdingbar.
Durch die einfache Einnahme und den angenehmen zitronigen Geschmack ist die Er-
ganzung ideal fur Familien geeignet. Je nach individuellem Tagesbedarf kdbnnen Sie
die Tropfen dosieren

Topfruits Rezepturen einfach, nutzlich und gut

Was unterscheidet unsere Mischungen etwa fir die Optimierung der Ballaststoff-
oder Proteinzufuhr von anderen? Unsere Rezepturen orientieren sich ausschlief3lich
am Gesundheitsnutzen 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-, Bal-
laststoff- , Protein-, Saaten-, Nuss-, Frucht- oder Krauter- und Gewurzmischungen.

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

Hier geht's zu unserer INFOTHEK mit wertvolle Informationen fiir lhre Gesund-

heit:
INFOTHEK

Unsere Qualitatskriterien und unser Topfruits Versprechen finden Sie hier:

Topfruits Versprechen
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