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Detox, Baby! - wild und roh

Detox, das Wort hdren wir an allen Ecken. Aber was ist gemeint mit diesem Begriff, der eigentlich

,Entgiften“ bedeutet?

Vielleicht geht es Thnen wie mir und Sie glauben
weder daran, dass Ruckzuck-Entgiftungskuren
schnell zum Ziel fithren, noch daran, dass es zum
Entgiften ausreicht, nur auf tierische Produkte zu
verzichten. Auch eine vegane oder rohkostliche Er-
ndhrung kann ungesund sein, wenn sie auf falscher
oder einseitiger Zusammensetzung basiert. Die in
diesem Buch vorgestellte Detox-Kur

ist mehr als ein Do-it-Yourself-

Wenn Sie einfach einmal alles weglassen mochten,
was Sie belastet und sich gleichzeitig dabei richtig
wohlfiihlen wollen, dann versuchen Sie es mit der
hier vorgestellten Saftkur. Dabei geht es nicht um
Verzicht, sondern um eine andere Form von Genuss.
Bei Detox, Baby! wollen wir fiir einige Tage, viel-
leicht auch langer, ein Programm zelebrieren, das
dem Korper rundum guttut. Ein
vitaler Korper, strahlendes Aus-

Schnell-Reinigungsprogramm. Sie D|ese KUr Setzt a Uf re m sehen und ein frischer Geist sind

ist ideal als Einstieg in eine nach-

die Ergebnisse, die wir damit

haltig gesunde Erndhrungsweise ﬂaTU r’ | C he M |J[J[e‘ U ﬂd anstreben. Im Gegensatz zu her-

und hilft uns, unterscheiden zu
lernen, was wirklich gesund ist

priesen wird, indem wir lernen,

die Bediirfnisse unseres Korpers Uﬂd g‘emhzemg geSTarkt

wahrzunehmen.

Wenn Sie Detox, Baby! durchfiihren, wird Thr Korper-
gefiihl ein anderes werden. Sie werden sich mehr
und mehr bewusst werden, was Ihnen guttut und was
nicht. Auf ganz natiirliche Weise lernen Sie so die rich-
tige Erndhrung, die beste Korperpflege und die wahren
Schonheitsrezepte kennen. Probieren Sie es aus.

Malsnahmen. Der
von dem, was als ,,gesund“ ange- Kbrper Wi [’d eﬂﬂaSJ[eJ[

kommlichen Fastenkuren, deren
Fokus hauptsachlich auf , Ent-
schlackung® und ,,Gewichtsverlust*
liegt, geht es hier um mehr: Wir
wollen spiiren, wie es sich anfiihlt,
wenn wir unserem Korper einmal
die Moglichkeit geben, nicht auf
Hochtouren arbeiten zu miissen, um alles zu ,ver-
dauen“, was wir ihm zumuten. Gleichzeitig versorgen
wir ihn mit wertvollen Inhaltsstoffen.

Safte aus Obst, Gemiise und Wildpflanzen halten den
Stoffwechsel und die Verdauung am Arbeiten, sodass



der Korper aktiv Giftstoffe und eingelagerte Riick-
stinde ausscheiden kann. Die Wildpflanzen sorgen
fiir die Extraportion an unterstiitzenden und stér-
kenden Stoffen, die das Entgiften iiber die Organe
erleichtern sollen.

Durch Bewegung und wohltuende Pflege unterstiitzen
wir den Korper und setzen auch dabei ganz auf Na-
tur. Diese Detox-Kur verzichtet bewusst auf unsanfte
Methoden und Behandlungen von auf3en und setzt
stattdessen auf rein natiirliche Mittel und Malinah-
men. So wird der Korper einerseits entlastet und
andererseits gestarkt, um aus eigener Kraft so zu
werden, wie er von Natur aus gedacht ist: leistungs-
fahig, vital und schon.

Ich wiinsche Thnen Leichtigkeit und Frische, Genuss
und Ausgeglichenheit, Staunen und Spal3, wenn Sie
Detox, Baby! durchfiihren, denn das ist es, was ich da-
bei erlebt habe und was ich gern weitergeben mochte.

Auf die Gesundheit!

Von Herzen
Dr. Christine Volm







Detox, Baby! ist eine Kur. Durch den ausschlief’-
lichen Verzehr von frisch gepressten Sdften aus
Obst, Gemise und Wildpflanzen und die Unter-
stitzung durch Bewegung, natirliche Kérperpflege
und hilfreiche Ubungen fiir unser gesamtes Wohl-
ergehen wollen wir Korper, Geist und Seele entgiften
und wieder ins Gleichgewicht bringen.



Detox, Daby'?

,Wieso dieser Name*“, werden Sie sich vielleicht fragen? Die Antwort ist einfach: Mit Babys gehen wir
zdrtlich, liebevoll und sorgsam um. Und genauso nennen wir auch geliebte Menschen: Baby! Ich wollte
immer eine Kur entwickeln, bei der dieser liebevolle Umgang mit sich selbst Programm ist.

Bei dieser Kur geht es alles andere als darum, schnel-
ler, besser, hoher und weiter zu kommen, sondern
darum, sich geliebt und gepflegt zu fiihlen. Das soll
Detox, Baby! sein: Ein Rundum-Wohlfiihlprogramm,
bei dem wir uns von allem, was uns vergiftet, sei es
stofflicher oder gedanklicher Art, befreien. Tun Sie
sich etwas Gutes, Sie haben es sich verdient.

Was heifdt hier Detox?

Detox, von englisch ,,to detox“ = entgiften, ist ein
Begriff, der derzeit inflationér gebraucht wird. Was
frither schlicht Didt hiel3, nennt sich heute héufig
Detox-Programm. Dabei verbirgt sich dahinter oft
nur eine gewohnliche Diat, die den Korper zwar
nicht zuséitzlich belastet, die aber auch nicht an
der Ursache arbeitet.

Wenn wir ,,Detox” sagen, wollen wir uns tatsdchlich

der Giftstoffe (Toxine) in unserem Korper entledigen.

Dazu reicht es nicht, ein paar Tage gesund zu essen.
Wir miissen ran an die Depots und Ablagerungen,
damit der Korper entgiften und wieder gesunden
kann.

Detox, Baby! ist der Einstieg, aber was danach kommt,
ist fast wichtiger. George Bernhard Shaw soll gesagt
haben: ,, Jeder Dumme kann fasten, aber nur ein
Weiser kann das Fasten richtig brechen.” Ich wiirde
noch einen Schritt weitergehen und sagen: Nur fiir
diejenigen lohnt es sich zu fasten oder zu entgiften,
die hinterher auch einen anderen Erndhrungsweg
einschlagen wollen. Ich will hier keine Worte ver-
lieren {iber den Jojo-Effekt und andere Nachteile,
die Fasten- oder, wie sie neuerdings genannt werden
Detox-Programme, nach sich ziehen konnen, wenn
sie ohne wirkliches Ziel durchgefiihrt werden. Es

ist ein bisschen wie mit dem Rauchen aufzuhoéren.
Wer nach einer Woche wieder anfangt, hat nicht

viel gewonnen. Also sollten wir uns erst einmal {iber
unser Ziel klar werden. Vielleicht ist das Ziel fiir

Sie aber auch einfach nur eine Woche Auszeit und
rundum gute Pflege. Jeder Tag, an dem wir sorgsam
und pfleglich mit uns umgehen, ist wertvoll und ein
Schritt in die richtige Richtung. Und manche, die gar
nicht zum Ziel hatten, etwas an ihrer Lebensweise
zu andern, sind durch das Erleben von Leichtigkeit
und Wohlbefinden bei Detox, Baby! erst auf den Ge-
schmack gekommen und haben das eine oder andere
Element danach auch in ihren Alltag integriert.
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Detox - der Anfang

Wenn wir iiber Ziele nachdenken, ist zunachst eine
Standortbestimmung hilfreich. Wo komme ich her,
wo will ich hin? Ich kenne nur sehr wenige Men-
schen, die ihre Erndhrung von heute auf morgen von
konventionell auf vegane Rohkost mit Wildpflanzen
umgestellt haben. Und ganz ehrlich, deren Disziplin
ist zwar bewundernswert, aber irgendwie auch be-
angstigend. Ich habe wie viele andere Jahre dazu
gebraucht und auch heute noch esse ich ab und zu
etwas, von dem ich weil3, dass es mir weniger gut
bekommt, aber ich falle dadurch nicht mehr komplett
in eine fiir mich falsche Erndhrungsweise zurfick.
Alles, was ich esse, ist vegan und wenn es einmal
eine Ausnahme von der Rohkost gibt, ist es etwas so
Einfaches wie gediinstetes Gemiise. Doch am besten
fiihle ich mich mit der veganen Rohkost und Wild-
pflanzen. Ich bin deshalb so davon iiberzeugt, weil
ich die Erfahrung gemacht habe, dass immer dann,
wenn ich etwas fiir mich ,,Falsches“ gegessen habe,
mein Wohlbefinden geringer war, als wenn ich das
gegessen habe, was mich mein Korper als richtig
gelehrt hat. Mit dem Detox, Baby!-Konzept, in die-
sem Buch und in meinen Seminaren, will ich Thnen
zeigen, wie Sie fiir sich die richtige Erndhrungsform
finden kdnnen.

Zunéchst muss jeder Mensch fiir sich selbst heraus-
finden, was ihm wirklich guttut. Je nachdem, wel-
che Erndhrungsform Sie jetzt gerade praktizieren,
konnen Sie sich beispielsweise vornehmen, danach
nur noch vegetarisch oder vegan zu essen, oder

wenn Sie das schon tun, Getreide wegzulassen oder
vielleicht den Rohkost-Anteil zu erhéhen und mehr
Wildpflanzen dazuzunehmen. Aber auch die ande-
ren Bestandteile des Konzeptes, Detox Care, Detox
Power, Mind und Soul, gehoren dazu. Versuchen Sie
auch nach der Kur, naturgesunde Korperpflege und
die Bewegungsformen, die Sie fiir sich favorisieren,
soweit es Thnen méglich ist beizubehalten, sowie
weiterhin einen starken Geist und seelisches Wohl-
befinden anzustreben. Denn nur wenn wir dafiir
sorgen, dass Korper, Geist und Seele entgiften und
dauerhaft noch mehr in Einklang kommen, werden
wir uns rundum wohlfiihlen. Es gibt immer etwas,
was man sich vornehmen kann, bis sich der Korper
hunderprozentig wohlfiihlt. Nehmen Sie Thr Ziel in
den Fokus und fassen Sie den Beschluss, nach der
Kur nicht genau gleich weiterzumachen wie vorher,
sondern dieses Gefiihl der Leichtigkeit und Frische,
das Thnen Detox, Baby! geschenkt hat, so lange wie
moglich zu bewahren.

Ein guter Start

Mit Detox, Baby! kénnen Sie den Reset-Knopf driicken - Sie fir
sich, an dem Punkt, an dem Sie sich befinden. Sie konnen dabei
erfahren, wie es sich anfiihlt, wenn Ihr Kérper unbelastet ist
und sich jeden Tag ein wenig mehr von Ballast und Giftstoffen
befreit. Dieses gute Geflihl wird sich einpréagen und auch
danach das Ma® fiir Wohlbefinden sein. Detox, Baby! ist der
Ausgangspunkt, von dem aus Sie einen Schritt weitergehen
kénnen.



Detox — das Ziel

Was wir mit Detox, Baby! erreichen wollen ist in der Wahrend der Kur konnen wir fithlen, wie der Kérper
Theorie klar: Stoffe, die unserem Korper nicht gut- beginnt, sich zu reinigen:
tun, sollen ausgeleitet werden. Das sind: Der Stoffwechsel kommt in Schwung.
schédliche Stoffwechselprodukte, die sich im Ein Gewichtsverlust macht sich bemerkbar,
Korper eingelagert haben infolgedessen Blutdruck und Blutzucker sinken
Riickstdnde von Alkohol, Kaffee, Nikotin und konnen, was hilfreich fiir das Herz-Kreislauf-
anderen Genuss- und Lebensmittelgiften System ist.
Riickstinde von Medikamenten und Umweltgiften Die Haut wird reiner und zarter, das Bindegewebe
Schwermetalle und Aluminium strafft sich.
Wir fiihlen uns frisch und erleichtert und dabei
Normalerweise baut unser Korper diese Stoffe rundum versorgt.
selbststindig mithilfe der korpereigenen Entgif- Nach den ersten zwei bis drei Tagen verbessert
tungssysteme ab. Was aber, wenn er nicht mehr sich unsere Laune taglich.
hinterherkommt, weil stdndig neue Belastungen Das korperliche Wohlbefinden steigert sich von
hinzukommen? Hier setzt Detox, Baby! an. Wir Tag zu Tag.
wollen die Anhédufung an fiir uns schédlichen Stoffen
unterbrechen oder besser ganz stoppen. Ob die Kur jedoch nachhaltige Wirkung hat, hangt

davon ab, wie es danach weitergeht. Entgiften ist ein
langwieriger Prozess und Detox, Baby! ein Anfang.

Wie Detox, Baby! funktioniert

Auch wenn es uns immer wieder suggeriert wird:
Detox, also Entgiften, funktioniert nicht mit ein biss-
chen Clean Eating. Dabei nehmen wir vielleicht keine
weiteren schadlichen Stoffe auf, aber so lange wir ein-
fach weiteressen, wird der Abbau der bereits im Kor-
per vorhandenen Schadstoffe nicht stattfinden. Wenn
wir diese wirklich aus unserem Korper ausleiten wol-
len, brauchen wir Geduld und den richtigen Ansatz.

DETOX, BABY!



Der Korper kann’s allein

Im Grunde ist unser Kérper perfekt. Auch entgiften kann er
selbst. Viele unserer Organe haben die Aufgabe, Schadstoffe
abzubauen oder aus unserem Kérper zu transportieren.

Haut: Mit 2 m2 Gesamtflache ist die Haut unser grofites
Entgiftungsorgan. Uber die Schweildriisen gibt sie Stoffe wie
Harnsdure, Ammoniak, aber auch Quecksilber nach aufden ab.

Lunge: In erster Linie ist es das Ausatmen von Kohlendioxid,
was zur Aufgabe der Lunge gehdrt, aber auch Alkohol und
eingeatmete Giftstoffe schafft sie mit der verbrauchten
Atemluft wieder aus dem Korper.

Nieren und Darm: Mit dem Harn werden die aus dem Blut
gefilterten Stoffe aus dem Korper ausgeleitet. Wahrend sich
die Nieren hauptsédchlich den kleinen Partikeln widmen,
Gbernimmt der Darm die grofieren.

Leber: Die Leber gilt als Entgiftungszentrale. Giftstoffe
werden tber den Darm aufgenommen und in der Leber um-
oder abgebaut. Ihre Aufgabe ist es vor allem, fettgebundene
in wasserldsliche Gifte umzuwandeln, dafiir produziert sie
pro Tag etwa 1 Liter Galle und ermdéglicht somit erst die
Ausscheidung durch die anderen Organe.

Diese Organe sind nur die wichtigsten Bestandteile eines kom-
plexen Systems, das wir bis heute nicht komplett verstehen.
Mittlerweile wissen wir aber, dass auch die Milz, die Lymphe,
verschiedene Driisen und viele andere Organe wichtig sind,
wenn die Entgiftung funktionieren soll. Und dennoch kénnen
sich Schadstoffe in unserem Kérper anreichern? Zwei Ursachen
sind dafir verantwortlich:

1. Zu viel Belastendes

Wiirden wir uns so erndhren wie von Hippokrates
(460-370 v.Chr.) empfohlen, hitten unsere Organe
viel weniger zu tun. Er soll gesagt haben: , Eure Nah-
rungsmittel sollen eure Heilmittel, und eure Heil-
mittel sollen eure Nahrungsmittel sein!“

Fiir mich heil3t das: Gib nur das in deinen Korper, was
von Vorteil ist fiir jede deiner Zellen. So wiirden auch
die Zellen der Entgiftungsorgane nach ihrem Bedarf
versorgt werden und kénnen sich entsprechend
gut regenerieren. Stattdessen belasten wir unseren
Korper, essen zu viel und falsch. Unsere Entgiftungs-
systeme sind dadurch permanent mit dem Abbau von
Stoffen iiberfordert, die wir gar nicht erst aufnihmen,
ernidhrten wir uns wie von Hippokrates empfohlen.

Weil unsere Entgiftungssysteme nicht mehr alles
verarbeiten und ausscheiden konnen, schlagen wir
uns dann mit den Ablagerungen von Stoffwechsel-
endprodukten und Giften herum. Entzlindungen in
den Gelenken, als Folge des Zuviels an tierischem
Eiweil’ und Fettpolsterchen als Folge einer zu hohen
Kalorienzufuhr sind nur zwei Beispiele fiir die Aus-
wirkungen einer konventionellen Erndhrung. Hinzu
kommen Toxineinlagerungen aus Medikamenten,
Umweltgiften und so weiter, die sich vor allem auch
im Fettgewebe dauerhaft festsetzen kdnnen.

2. Zu wenig von dem, was der Korper wirklich braucht
Die Entgiftungsorgane konnen ihr volles Potenzial
nicht entfalten, wenn sie nicht ausreichend versorgt
und durch Bewegung angeregt werden. Wenn wir



beispielsweise zu wenig trinken, kénnen Nieren und
Haut, aber auch der Darm nicht wie vorgesehen
arbeiten. Die Reinigungskapazitdt der Lunge nutzen
wir nur zu einem geringen Prozentsatz, wenn wir
nicht richtig und tief genug atmen. Wenn wir unse-
ren Stoffwechsel aber durch Bewegung ankurbeln,
dann kénnen wir 60 % statt nur 10% des Lungen-
volumens fiillen und leeren und entsprechend mehr
Giftstoffe ausatmen. Und auch die Haut kann besser
entgiften, wenn wir mehr schwitzen, der Darm
kommt wieder in Bewegung und so weiter.

Aber auch ein Mangel an Néhrstoffen kann dazu
fithren, dass unsere Organe oder bestimmte Stoff-
wechselprozesse nicht optimal arbeiten. Neben

den Hauptnéhrstoffen Kohlenhydrate, Fette und
Eiweil3, von denen wir meist zu viel zu uns nehmen,
braucht der Korper auch Mineralstoffe, Vitamine und
Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe wie Bitterstoffe,
Gerbstoffe, Senfolglykoside, Phenole etc. Sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe haben nicht nur selbst gesund-
heitsfordernde Wirkung, sie greifen auch in Stoff-
wechselprozesse ein und kénnen wie Katalysatoren
wirken, welche die Aufnahme, Ein-, Um- und Abbau
und die Ausscheidung anderer Stoffe verbessern.

Die Losung: Selbstreinigung moglich machen

An diesen Schwachstellen setzt Detox, Baby! an. Ich
habe dieses Konzept entwickelt aus der Uberzeugung,
dass wenn wir wirklich eine Reinigung des Korpers
erreichen und Schadstoffe loswerden wollen, wir bei-
de Seiten des Problems angehen miissen: das Zuviel
an Schédlichem und das Zuwenig an Gesundem.

Mitgehangen, mitgefangen

Selbst wenn wir uns grofse Mithe geben, unsere Nahrung selbst
zubereiten, nur Frisches aus biologischem Anbau essen und so
zumindest die Aufnahme von Lebensmittelzusatzstoffen und
Schadstoffen aus der Landwirtschaft weitgehend ausschliefen,
leben wir dennoch in einer belasteten Welt. Unser Trinkwasser
enthdlt Hormone und Medikamentenriickstdnde. Unsere
Atemluft ist belastet — auch dort, wo man es vielleicht nicht
vermuten mag, weil Giftstoffe nicht dort bleiben, wo sie
entstehen, sondern auch in Gegenden mit vermeintlich
sauberer Luft verlagert werden. Und unsere Boden sind vielfach
ausgelaugt und belastet mit Rickstdnden aus dem Pflanzen-
schutz. ,Umwelt“ ist eine lllusion, wir sind einfach nur Teil
dieser Welt und damit kénnen wir auch solche Belastungen

nicht ausschliefsen.

Detox, Baby! wirkt also in zwei Richtungen:

1. wird die Ausleitung von Schadstoffen gefordert,
indem Korperfett abgebaut und Schadstoffablagerun-
gen allgemein gel6st werden. Um das zu erreichen,
werden die Kalorienzufuhr und die Zufuhr an Stof-
fen, die viel Verdauungsaufwand erfordern, stark
heruntergefahren. Im Gegensatz zum klassischen
Heil- oder Wasserfasten jedoch, bei dem durch den
nahezu vollstdndigen Verzicht auf feste Nahrung die
Verdauungstétigkeit fast stillgelegt wird, versuchen
wir bei Detox, Baby!, die Verdauung durch das Trin-
ken der Séafte aktiv zu halten. Somit kann sie den
Abbau und die Ausscheidung von gelésten Schad-
stoffen unterstiitzen.

DETOX, BABY!



