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CHRISTINE VOLM

DET

ENTGIFTEN MIT
WILDPFLANZEN UND
FRISCHEN SAFTEN

Ein neues Buch mit leckeren Rezepten zum Entgiften des Korpers hat die aus Haigerloch stammende
Ernahrungsexpertin Christine Volm geschrieben. Fotos: Ulmer Verlag/Lenski Foto: Schwarzwalder-
Bote

Im Urlaub ein paar Mal zu oft ans Dessert-Biiffet gegangen? Da heil’t es jetzt
gegensteuern. Ernahrungsberaterin Christine Volm aus Haigerloch gibt in ihrem neuen
Buch "Detox, Baby!" Tipps, wie man mit Saften und Wildpflanzen wieder richtig fit werden
kann.

Haigerloch. Die Idee des "Entgiftens” oder "Detoxens” ist nicht neu. Es gibt zahllose
Mittelchen auf dem Markt, die fiir teures Geld Wunderdinge in Sachen Gewichtsverlust
und Vitalitatsgewinn versprechen.

Christine Volm, die sich selbst ausschliellich von Rohkost ernahrt, greift dagegen
ausschlieflich auf Hilfsmittel aus der Natur zuriick. Sie beschreibt in ihrem Buch "Detox,
Baby — Entgiften mit Wildpflanzen und frischen Saften " eine Vitalitatskur, mit der es sich



leicht und locker wieder richtig fit werden lasse. Das habe auch nichts mit
herkdmmlichem drégen Fasten bei Wasser und Gemiisebriihe oder Milch und Brot zu tun.

Niemand verliere durch ihr Detox-Konzept an Fitness oder Leistungsfahigkeit, verspricht
sie. Denn es lasse sich nach zwei Einstiegstagen (idealerweise am Wochenende) auch
dann gut durchfiihren, wenn man weiter arbeiten und aktiv bleiben will.

Die Vitalitatskur wirkt ihren Angaben nach zweifach entgiftend: Einmal durch die
Ausleitung von Schadstoffen und zum Zweiten durch die Zufuhr gesundheitsférdernder,
hilfreicher Inhaltsstoffe aus Obst, Gemlise und vor allem Wildpflanzen. Das Buch, so die
Autorin, biete ein Rundum-Konzept, das nicht nur die Saftfastenkur im Kapitel Detox Food
beschreibt mit zahlreichen Rezepten fiir Safte, Limonaden und leckere Wasser und
detaillierter Anleitung fiir die Fastentage, sondern mit den Kapiteln Detox Power, Detox
Care, Detox Mind und Detox Soul auch die Themen Bewegung, naturgesunde
Korperpflege, gesunder Geist und Wohlgefiihl fiir die Seele abdeckt. Laut Christine Volm
gibt es zum Beispiel 33 Saft-Rezepte in dem Buch, auBerdem zahlreiche
Variationsvorschlage, so dass die "User” nach Herzenslust experimentieren konnen.

Jetzt, so meint die Buchautorin, ist die richtige Zeit zum detoxen. Denn der Advent ist
nicht mehr weit, und dann siehts mit Entgiften eher diister aus.

Christine Volm ist promovierte Gartenbauwissenschaftlerin und als Beraterin fiir
Ernahrung mit Rohkost und Wildpflanzen tatig. Sie kennt als Botanikerin die Wildpflanzen
und hat langjahrige eigene Rohkost-Erfahrung. Sie hat schon mehrere Biicher
geschrieben, darunter "Rohkdstliches” oder "Wild und roh: Die besten Smoothies aus
Wildpflanzen”.

Weitere Informationen: Seminar- und Exkursionstermine und mehr zu Wildpflanzen und
Rohkost unter www.christine-volm.de und tine-taufrisch.blogspot.com.





