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Buchveröffentlichung geprüft. Auf die aktuellen und zukünftigen Gestaltungen und Inhalte der verlinkten Seiten
hat der Autor keinen Einüuss. Für illegale, fehlerhafte oder unvollständige Inhalte sowie für Schäden, die durch
die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen entstehen, haftet allein der Anbieter der verlinkten Website,
nicht derjenige, der über Links auf die jeweilige Veröffentlichung verweist. Alle verwendeten externen Quellen
sind im Literaturverzeichnis aufgeführt. Trotz sorgfältiger inhaltlicher Kontrolle übernehmen wir keine Haftung
für die Inhalte externer Quellen. Für den Inhalt der zitierten Quellen sind ausschließlich deren Betreiber
verantwortlich. Bilder und Quellen Dritter sind als solche gekennzeichnet. Die Vervielfältigung, Bearbeitung,
Verbreitung und jede Art der Verwertung außerhalb der Grenzen des Urheberrechtes bedürfen der schriftlichen
Zustimmung des jeweiligen Autors bzw. Erstellers.
Die in diesem Buch enthaltenen Quellenverweise und Zitate wurden sorgfältig recherchiert und sinngemäß
wiedergegeben. Die Interpretation und Darstellung der zitierten Inhalte spiegelt die Auffassung des Autors wider
und muss nicht zwangsläuûg mit der Intention oder Meinung der ursprünglichen Autoren übereinstimmen. Bei
sinngemäßen Zitaten wurden die Kernaussagen der Originalquellen nach bestem Wissen und Gewissen in den
Kontext dieses Werkes eingebettet, können jedoch durch die Übertragung und Vereinfachung von den
ursprünglichen Formulierungen und Bedeutungsnuancen abweichen. Alle verwendeten Quellen sind im
Literaturverzeichnis vollständig aufgeführt und können dort im Original nachgelesen werden. Die
Verantwortung für die Interpretation und kontextuelle Einbettung der zitierten Inhalte liegt beim Autor dieses
Buches. Bei wissenschaftlichen Fragestellungen und Detailinformationen wird empfohlen, die Originalquellen
zu konsultieren. Der Autor hat sich bemüht, komplexe wissenschaftliche Sachverhalte allgemeinverständlich
darzustellen. Dabei können Vereinfachungen und Verallgemeinerungen nicht ausgeschlossen werden. Für die
fachliche Richtigkeit und Vollständigkeit der vereinfachten Darstellungen kann keine Gewähr übernommen
werden. Die sinngemäße Wiedergabe von Zitaten und wissenschaftlichen Erkenntnissen erfolgt nach bestem
Wissen und Gewissen unter Beachtung des Zitatrechts gemäß § 51 UrhG. Bei der Vereinfachung und
Übertragung und ggf. Übersetzung wissenschaftlicher Inhalte in eine allgemeinverständliche Sprache können
Bedeutungsnuancen und fachliche Details verloren gehen. Für akademische Zwecke und bei der Verwendung als
wissenschaftliche Referenz wird ausdrücklich empfohlen, auf die Originalquellen zurückzugreifen. Die
vereinfachte Darstellung dient ausschließlich der populärwissenschaftlichen Information.
Die in diesem Buch vorgestellten Entgiftungs- und Detox-Programme, einschließlich der Rezepte für Smoothies
und Suppen, basieren auf sorgfältiger Recherche und persönlichen Erfahrungen. Sie ersetzen jedoch keine
professionelle medizinische Beratung oder Behandlung. Vor Beginn einer Entgiftungskur sollten Sie Ihren
Gesundheitszustand von einem Arzt oder Heilpraktiker überprüfen lassen, besonders wenn Sie schwanger sind,
stillen, Vorerkrankungen haben oder Medikamente einnehmen. Die beschriebenen Wirkungen der Superfoods
und Detox-Methoden können individuell unterschiedlich ausfallen. Autorin und Verlag übernehmen keine
Haftung für gesundheitliche Schäden oder Komplikationen, die durch die Anwendung der vorgestellten
Methoden entstehen könnten. Die Nutzung der Informationen und Anleitungen erfolgt auf eigene
Verantwortung. Die erwähnten Produkte und Markennamen sind Eigentum ihrer jeweiligen Inhaber.
Quellenangaben zu wissenschaftlichen Studien und weiterführender Literatur ûnden Sie im Anhang. Bitte
beachten Sie, dass sich Erkenntnisse im Bereich Ernährung und Entgiftung stetig weiterentwickeln. Die
Informationen entsprechen dem Stand der Drucklegung.
Dieses Buch wurde unter Verwendung von Künstlicher Intelligenz und anderen Tools erstellt. Unter anderem
wurden Tools für die Recherche und Generierung der dekorativen Illustrationen eingesetzt. Trotz Kontrolle
können Fehler nicht vollständig ausgeschlossen werden. Wir möchten betonen, dass der Einsatz von KI als
unterstützendes Werkzeug dient, um unseren Lesern ein qualitativ hochwertiges und inspirierendes Leseerlebnis
zu bieten.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Ihnen, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.
Mit Ihrer Wahl haben Sie mir nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weiß ich sehr zu schätzen.
In einer Zeit, in der wir täglich Umweltgiften und Stressoren ausgesetzt sind,
wird eine ganzheitliche Entgiftung immer wichtiger für unsere Gesundheit und
Ausstrahlung. Dieses praxisnahe Handbuch zeigt Ihnen, wie Sie mit der Kraft
der Natur Ihren Körper effektiv entgiften und dabei Ihre natürliche Schönheit
von innen heraus fördern können. Von ayurvedischen Reinigungsritualen über
kraftvolle Superfoods bis hin zu zellulärer Entgiftung – hier ûnden Sie
wissenschaftlich fundierte Methoden für Ihre persönliche Detox-Strategie.
Entdecken Sie, wie Sie mit gezielten Ernährungsstrategien, entgiftenden
Bewegungsübungen und naturbasierten Hautpüegeritualen Ihre
Selbstheilungskräfte aktivieren und Ihre Vitalität spürbar steigern können. Der
ganzheitliche Ansatz berücksichtigt dabei alle wichtigen Entgiftungsorgane
wie Leber, Darm und Lymphsystem. Dieses Buch bietet Ihnen einen
strukturierten Weg zu mehr Wohlbeûnden und natürlicher Schönheit durch
gezielte Entgiftung. Starten Sie jetzt Ihre persönliche Detox-Reise und erleben
Sie, wie sich Ihre Gesundheit und Ausstrahlung nachhaltig verbessern.
Ich wünsche Ihnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektüre.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich über Ihre
Rückmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Ihnen, den Lesern,
können zukünftige Auüagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Einleitung

Um Ihnen die bestmögliche Leseerfahrung zu bieten, möchten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen können. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenständige Einheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen können, die für Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfältiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sämtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen können. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollständige Übersicht aller Quellen- und Bildnachweise ûnden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schließt jedes Kapitel mit einer prägnanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erläutert.
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Für einen schnellen Zugriff auf weiterführende Online-Inhalte können Sie die
QR-Codes mit Ihrem Smartphone scannen.

Zusätzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Ihnen folgende exklusive Materialien zur
Verfügung:

Die Website beûndet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/beauty_detox-bonus-KXANTM
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Eine kompakte Gesamtzusammenfassung•
Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben•
Weiterführende Literaturempfehlungen•
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1. Ganzheitliche Entgiftung für strahlende Schönheit

In einer Zeit, in der wir täglich mit Umweltgiften, Stress und digitaler
Überreizung konfrontiert werden, gewinnt das Thema Entgiftung
zunehmend an Bedeutung. Doch was bedeutet ganzheitliche Entgiftung
eigentlich? Wie können wir unseren Körper dabei unterstützen,

Giftstoffe effektiv auszuleiten und gleichzeitig unsere natürliche Schönheit
fördern? Die Antwort liegt in einem ausgewogenen Ansatz, der sowohl die
körperliche als auch die mentale Ebene berücksichtigt. Von traditionellen
Heilkräutern über ayurvedische Reinigungsrituale bis hin zu modernen
Digital Detox-Strategien – die Möglichkeiten sind vielfältig. Dabei stellt
sich die Frage: Welche Methoden sind wissenschaftlich fundiert und wie
lassen sie sich sinnvoll in den Alltag integrieren? Dieses Kapitel beleuchtet
bewährte Entgiftungskonzepte und ihre Wirkung auf unsere Gesundheit und
Ausstrahlung. Es zeigt praktische Wege auf, wie äußere und innere
Reinigung Hand in Hand gehen können – für ein ganzheitliches
Wohlbeûnden, das sich auch in unserem Erscheinungsbild widerspiegelt.
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1. 1. Natürliche Reinigungsmethoden

Wie können wir die Kraft der Natur nutzen, um unseren Körper
sanft und nachhaltig zu entgiften? Welche traditionellen
Methoden haben sich über Jahrhunderte bewährt und werden
heute durch wissenschaftliche Erkenntnisse bestätigt? Die

natürlichen Reinigungsmethoden bieten einen ganzheitlichen Ansatz, der
sowohl die innere als auch die äußere Entgiftung umfasst. Von der gezielten
Anwendung von Heilkräutern über traditionelle ayurvedische Rituale bis hin
zur basischen Körperpüege – die Natur hält ein breites Spektrum an
Möglichkeiten bereit, um Stoffwechselprozesse zu optimieren und Giftstoffe
auszuleiten. Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen dabei immer deutlicher,
wie effektiv diese jahrhundertealten Praktiken tatsächlich sind und wie sie
sich sinnvoll in unseren modernen Alltag integrieren lassen.

„Die Haut ist das größte Ausscheidungsorgan des
Körpers und kann durch basische Körperpflege in ihrer
natürlichen Entgiftungsfunktion unterstützt werden.“
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Mariendistel [i1]

1. 1. 1. Heilkräuter für die innere Reinigung

Heilkräuter spielen seit Jahrtausenden eine zentrale Rolle bei der
inneren Reinigung des Körpers und werden in verschiedenen
Heiltraditionen weltweit eingesetzt [s1]. Die moderne Wissenschaft
bestätigt zunehmend ihre wertvollen entgiftenden Eigenschaften,

die auf speziûschen Püanzenstoffen wie Polysacchariden, Polyphenolen und
Terpenoiden basieren [s2].
Besonders effektiv für die Leberentgiftung
hat sich die Mariendistel erwiesen, deren
standardisierter Samen-Extrakt als
wichtigste hepatoprotektive
Phytokomponente gilt [s2]. Für eine sanfte
Leberreinigung kann man täglich 2-3
Tassen Mariendisteltee trinken. Dabei
sollte der Tee 10-15 Minuten ziehen, um
die wertvollen Inhaltsstoffe optimal zu
extrahieren. Löwenzahn ist ein weiteres
Kraftpaket für die Entgiftung. Seine
Blätter unterstützen nicht nur die Darmgesundheit [s3], sondern die Wurzel
fördert auch die Ausleitung von Giftstoffen [s4]. Ein praktischer Tipp ist es,
im Frühjahr junge Löwenzahnblätter zu sammeln und daraus einen
entgiftenden Salat zuzubereiten oder sie als Tee aufzugießen. Die
traditionelle chinesische Medizin nutzt Heilkräuter, um den Qi-Fluss zu
optimieren und damit die Entgiftungsorgane zu unterstützen [s1]. Besonders
bewährt haben sich hier Kombinationen aus verschiedenen Heilpüanzen der
Korbblütler-Familie, die synergetisch wirken [s2]. Ein klassisches Beispiel
ist die Kombination von Artischockenblättern mit Löwenzahn, die die
Leberfunktion optimal unterstützt. Knoblauch und Zwiebeln sind wahre
Entgiftungs-Powerhouses. Knoblauch unterstützt aktiv die Leberfunktion,
während Zwiebeln mit ihren Antioxidantien das Immunsystem stärken [s3].
Eine praktische Anwendung ist es, täglich 1-2 zerdrückte Knoblauchzehen
in warmes Wasser zu geben und dieses morgens auf nüchternen Magen zu
trinken. Bei der Anwendung von Heilkräutern zur inneren Reinigung ist
jedoch Vorsicht geboten. Einige Kräuterpräparate wurden mit ernsten
Nebenwirkungen in Verbindung gebracht [s4]. Daher empûehlt es sich, vor
einer intensiven Kräuterkur einen Heilpraktiker oder Arzt zu konsultieren.
Die ayurvedische Medizin bietet einen ganzheitlichen Ansatz zur Entgiftung,

13



Rosmarin [i2]

bei dem Kräuter mit Ernährung, Bewegung und Meditation kombiniert
werden [s1]. Ein bewährtes ayurvedisches Reinigungsritual ist es, morgens
warmes Wasser mit Kurkuma und einer Prise schwarzem Pfeffer zu trinken,
um die Entgiftungsorgane sanft zu aktivieren. Präbiotische Heilpüanzen wie
Chicorée-Wurzel und Jerusalem-Artischocken unterstützen die Darmüora
und damit die natürliche Entgiftung des Körpers [s3]. Man kann diese
Püanzen gut in den Speiseplan integrieren, etwa als Chicorée-Salat oder
geröstete Jerusalem-Artischocken. Frische Kräuter haben besonders starke
reinigende Eigenschaften und helfen bei der Ausleitung von Schwermetallen
und überschüssigem Salz [s5]. Ein praktischer Ansatz ist es, täglich eine
Handvoll frischer Kräuter wie Petersilie, Koriander oder Basilikum in
Smoothies, Salate oder warme Gerichte zu integrieren.
Die naturopathische Medizin kombiniert
Kräuteranwendungen mit anderen
natürlichen Heilmethoden wie Luft, Wasser
und Wärme [s1]. Eine effektive
Kombination ist beispielsweise ein
Kräuterfußbad mit Rosmarin und Thymian,
gefolgt von einer Trockenbürstenmassage
zur Unterstützung der Hautentgiftung. Für
eine optimale Entgiftungswirkung sollte
eine Kräuterkur mindestens 4-6 Wochen
durchgeführt werden. Dabei ist es wichtig,
ausreichend Wasser zu trinken und auf eine
ausgewogene Ernährung zu achten. Die Kräuter können als Tee, Tinkturen
oder in Form von frischen Küchenkräutern in den Alltag integriert werden.

Thymian [i3]
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Glossar
hepatoprotektiv

Eigenschaft eines Stoffes, die Leber vor schädlichen Einüüssen zu
schützen und ihre Regeneration zu fördern

naturopathisch
Ganzheitlicher Heilansatz, der auf natürlichen Heilmethoden basiert
und die Selbstheilungskräfte des Körpers aktiviert

Phytokomponente
Biologisch aktiver Bestandteil püanzlicher Herkunft, der
gesundheitsfördernde Eigenschaften besitzt

Polyphenol
Sekundäre Püanzenstoffe mit antioxidativer Wirkung, die in Obst,
Gemüse und Kräutern vorkommen und den Körper vor freien
Radikalen schützen

Polysaccharide
Komplexe Zuckermoleküle, die aus vielen miteinander verbundenen
Einzelzuckern bestehen und wichtige Funktionen im Stoffwechsel
erfüllen

Terpenoid
Natürliche Püanzenwirkstoffe, die für den charakteristischen
Geruch vieler Heilpüanzen verantwortlich sind und
entzündungshemmend wirken können
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1. 1. 2. Traditionelle Ayurvedische Reinigungsrituale

Die traditionelle ayurvedische Medizin bietet mit Panchakarma
ein umfassendes Reinigungssystem, das seit Jahrtausenden
praktiziert wird. Diese ganzheitliche Therapieform zielt darauf
ab, Körper, Geist und Seele wieder in Balance zu bringen [s6].

Das Sanskrit-Wort "Pancha" bedeutet fünf und "Karma" steht für Handlung
- entsprechend umfasst die Behandlung fünf Hauptreinigungsverfahren [s7].
Bevor die eigentlichen Reinigungstherapien beginnen, durchläuft der Patient
vorbereitende Maßnahmen. Diese "Purvakarma" genannten Vorbereitungen
beinhalten Snehan (Ölmassagen) und Svedana (Schwitzanwendungen) [s8].
Die Ölmassagen werden dabei mit speziell aufbereiteten Kräuterölen
durchgeführt, die tief in das Gewebe eindringen. Ein praktischer Tipp für zu
Hause ist es, morgens vor dem Duschen eine 10-15-minütige Selbstmassage
mit erwärmtem Sesamöl durchzuführen.

Die fünf Hauptreinigungsverfahren (Shodanas) umfassen [s7]:
- Nasya: Dabei werden Kräuteröle oder -pulver über die Nase verabreicht,
um den Kopfbereich zu reinigen
- Vamana: Therapeutisches Erbrechen zur Entgiftung des oberen
Verdauungstrakts
- Basti: Medizinische Einläufe zur Reinigung des Dickdarms
- Virechana: Therapeutische Abführmaßnahmen für Dünndarm und Leber
- Raktamokshana: Traditionelle Blutreinigungsverfahren

Besonders wichtig ist die individuelle Abstimmung der Behandlungen auf
die persönliche Konstitution (Dosha-Typ) und aktuelle gesundheitliche
Situation [s8]. Ein erfahrener Ayurveda-Therapeut erstellt dafür einen
maßgeschneiderten Behandlungsplan. Für die Selbstanwendung zu Hause
eignen sich besonders sanfte Reinigungsmethoden wie eine dosha-gerechte
Ernährung oder Kräutertees. Die Panchakarma-Kur stärkt nachweislich das
Verdauungsfeuer (Agni) und verbessert damit sowohl die Aufnahme von
Nährstoffen als auch die Ausscheidung von Stoffwechselendprodukten [s6].
Begleitend werden Yoga und Meditation eingesetzt, um auch auf mentaler
Ebene zu entgiften [s9]. Eine einfache Übung für den Alltag ist es, morgens
10-15 Minuten in Stille zu sitzen und bewusst zu atmen. Moderne
Panchakarma-Zentren haben die traditionellen Methoden an heutige
Bedürfnisse angepasst [s6]. So werden beispielsweise technologische
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Hilfsmittel integriert oder die Behandlungsdauer üexibel gestaltet. Die
grundlegenden Prinzipien bleiben dabei erhalten. Eine klassische
Panchakarma-Kur dauert 21-28 Tage, es gibt aber auch kürzere Programme
von 7-14 Tagen. Ergänzend kommen ayurvedische Verjüngungs- und
Immunstärkungsprogramme (Rasayana) zum Einsatz [s9]. Diese beinhalten
spezielle Kräutermischungen, Massagen und Yoga-Übungen. Ein bewährtes
Hausrezept ist die "Goldene Milch": Warme Püanzenmilch mit Kurkuma,
schwarzem Pfeffer und etwas Ghee (geklärte Butter) vor dem Schlafengehen
getrunken unterstützt die nächtlichen Entgiftungsprozesse. Die yogischen
Reinigungsmethoden (Shatkarmas) ergänzen die ayurvedischen
Behandlungen optimal [s9]. Dazu gehören zum Beispiel Nasenspülungen
mit Salzwasser (Jala Neti) oder spezielle Atemübungen (Pranayama). Diese
Techniken können nach entsprechender Anleitung gut in den Alltag
integriert werden. Wichtig ist es, die intensiven Reinigungsverfahren nur
unter fachkundiger Anleitung durchzuführen [s8]. Für die eigenständige
Anwendung eignen sich mildere Maßnahmen wie eine leichte vegetarische
Kost, regelmäßige Bewegung an der frischen Luft und ausreichend
Ruhezeiten. Diese bilden die Basis für eine nachhaltige Entgiftung im Sinne
der ayurvedischen Lehre.
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Glossar
Agni

Das metabolische Prinzip im Ayurveda, das nicht nur die physische
Verdauung, sondern auch die Verarbeitung von Sinneseindrücken
und Emotionen steuert.

Dosha
Grundlegende Energietypen im Ayurveda, die die körperliche und
mentale Konstitution eines Menschen bestimmen. Es gibt drei
Hauptdoshas: Vata, Pitta und Kapha.

Panchakarma
Ein komplexes ayurvedisches Therapiesystem zur Reinigung des
Körpers, das neben den Hauptverfahren auch begleitende
Maßnahmen wie Kräuteranwendungen und
Ernährungsempfehlungen umfasst.

Purvakarma
Vorbereitende ayurvedische Behandlungen, die den Körper durch
verschiedene Techniken auf die nachfolgenden
Hauptreinigungsverfahren vorbereiten.

Rasayana
Ayurvedische Verjüngungstherapien, die durch spezielle Heilmittel
und Anwendungen die Regeneration des Körpers und die Stärkung
des Immunsystems fördern.

Shatkarma
Sechs klassische Reinigungstechniken aus dem Yoga, die
verschiedene Körpersysteme wie Verdauungstrakt, Atemwege und
Sinnesorgane reinigen.
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Zitrusfrüchte [i4]

1. 1. 3. Basische Körperpflege für die äußere Entgiftung

Die basische Körperpüege spielt eine zentrale Rolle bei der
äußeren Entgiftung, da die Haut als größtes Ausscheidungsorgan
des Körpers fungiert. Durch gezielte basische Anwendungen
kann die natürliche Entgiftungsfunktion der Haut optimal

unterstützt werden. Ein wichtiger Grundpfeiler ist die Verwendung von
alkalischem Wasser bei der täglichen Körperpüege. Dieses unterstützt nicht
nur die Hydratation der Haut, sondern liefert auch wertvolle Antioxidantien
[s10]. Für die häusliche Anwendung empûehlt sich ein basisches Vollbad
mit einem pH-Wert zwischen 8,0 und 8,5. Das Bad sollte etwa 30-40
Minuten dauern und eine Wassertemperatur von 37-38°C haben, um die
Ausscheidungsprozesse optimal zu unterstützen. Die Kombination von
basischer Körperpüege mit Infrarot-Anwendungen hat sich als besonders
effektiv erwiesen. Infrarotsaunen regen die Durchblutung an und fördern die
Entgiftung über die Haut [s10]. Ein praktischer Tipp ist es, nach dem
Saunagang eine basische Körperlotion aufzutragen, um den Säure-Basen-
Haushalt der Haut zu stabilisieren.
Zitrusfrüchte können auch äußerlich in der
basischen Körperpüege eingesetzt werden.
Ihre alkalischen Eigenschaften helfen,
überschüssige Säuren zu neutralisieren
[s11]. Ein bewährtes Hausrezept ist eine
basische Körpermaske aus zerdrückten
Zitrusfrüchten gemischt mit basischem
Mineralwasser. Die Behandlung mit rotem
Licht hat sich als innovative Ergänzung
zur basischen Körperpüege etabliert. Diese
Therapieform steigert nachweislich die
Aktivität des Lymphsystems und unterstützt die Zellregeneration [s10]. Eine
15-20-minütige Anwendung kann optimal mit einer basischen Massage
kombiniert werden. Besonders effektiv ist die Kombination verschiedener
Entgiftungsmethoden. So können basische Körperanwendungen mit
Verdauungsreinigungen und anderen therapeutischen Maßnahmen ergänzt
werden [s12]. Ein ganzheitliches Konzept könnte beispielsweise aus
morgendlichem Trockenbürsten, basischem Bad und anschließender Infrarot-
Behandlung bestehen. Bestimmte Püanzenextrakte in basischen
Körperpüegeprodukten können die Ausscheidung von Schwermetallen
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