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Feiern, als gabe
es kein morgen,
ist doch von
gestern ...

Klar bleiben

Wer Alkohol konsumieren, aber
morgens ohne Kopfschmerzen
aufwachen michte, solite mog-
lichst zu hellen Getranken wie
Champagner, WeiBwein oder
Wodka greifen. Wichtig: zwi-
schendurch Wasser trinken.
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Was Partymadels
wissen mussen

Trinken, schlemmen, feiern — Silvester
entdecken wir schon mal die Holly
Golightly aus ,Friihstiick bei Tiffany”
in uns. Das Schone: Die Folgen fir
Koérper und Haut kann man mit Detox
sowie unseren Tipps leicht beseitigen

TEXT Simone Godecke
iir viele Menschen ist es der
gute Vorsatz zum neuen Jahr
schlechthin: Nach den Feier-
tagen mit viel fettem Essen

oder der Silvesterparty mit reichlich

Alkohol wollen sie Schadstoffe los-

werden und den Korper entgiften. Die

Kosmetikindustrie hat auf dieses

Anliegen reagiert und den Begriff

LDetox" etabliert - gleich als ganz-

jahrigen Beauty-Trend. Schldgt man

im Englisch-Wérterbuch nach, wird

Detox mit Entgiftung {bersetzt,

Cremes, Shampoos oder Nahrungs-

erganzungsmittel mit dieser Zusatz-

bezeichnung suggerieren also, dass
sie Korper und Haut von taglich auf-
genommenen Schadstoffen wie Lo-
sungsmitteln, Konservierungs- und

Duftstoffen entgiften.

Wissenschaftler, die britische De-
tox-Produkte im Auftrag der Stiftung
Sense of Science untersuchten, hiel-
ten diese jedoch allesamt fiir wir-
kungslos. Auch darum definieren die
Kosmetikhersteller den Begriff Detox
heute eher als ,Reinigung".

«Wer Korper und Haut wirklich
nachhaltig etwas Gutes tun mdchte,
sollte lieber einmal pro Woche einen
Obsttag einlegen”, sagt Dr. Gertraud
Kremer, Hautdrztin in Berlin. Wichtig

ist grundsdtzlich, dass man dabei viel
trinkt. Dadurch wird der Sdure-Base
Haushalt des Korpers reguliert, und
Giftstoffe kdnnen iiber die Niere aus-
geschwemmt werden. ,Und hoch mi-
neralhaltige Lebensmittel mit Natri-
um, Kalium, Calcium und Magnesium
entsduern den Korper. Das wirkt wie
eine Entgiftung. Auch eine mdglichst
basische Erndhrung hilft mit. Das al-
les sorgt nicht nur fiir Wohlbefinden,
sondern auch fiir eine schéne Haut",
sagt Kremer. Und damit das kérper-
eigene Reinigungssystem aus Lun-
ge, Lymphsystem, Leber, Niere, Haut
und Darm reibungslos funktioniert,
sollte man sich auBerdem regelmaBig
im Freien sportlich betatigen sowie
dem Koérper wochentliche Saunagdn-
ge gonnen.

Wer Kérper und Haut reinigen
mochte und dabei fachkundige Hilfe
braucht, kann sich jetzt ibrigens ei-
nen individuellen Detox-Plan im In-
ternet bestellen: Neben einem ausge-
wogenen Erndhrungsplan ergdnzen
Detox-Spa-Behandlungen wie Algen-
bader oder Lymphdrainagen sowie
ein sanftes Detox-Yoga das Angebot
(www.detoxdelight.de). Und falls Sie
ein schnelles Notprogramm brau-
chen: Wir haben ein paar Detox-
Tipps fiir die Feiertage zusam-
mengestellt, Bitte umblittern! =
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