ZALECENIA PO WYBIELANIU ZEBOW

Biata dieta jest zalecanym sposobem odzywiania sie po zabiegu wybielania zebéw. Bezposrednio po wybielaniu, przez okoto 2 godziny, mozna pié
tylko wode mineralna. Nastepnie przez okres minimum 7 dni, nalezy spozywaé positki, ktére nie zawierajag w sobie barwnikéw spozywczych. Chodzi
tutaj o barwniki syntetyczne np. obecne w kolorowych napojach oraz naturalnie wystepujace w pozywieniu np. w owocach tj. jagody lub wisnie.
Utrzymywanie biatej diety jest bardzo wazne. Jej nieprzestrzeganie moze doprowadzi¢ do znikniecia uzyskanego po wybielaniu efektu, a nawet do
pogorszenia koloru zebdw (kolor jeszcze ciemniejszy niz przed wybielaniem!).

Jezeli chcesz zatrzymaé Twdj nowy biaty uémiech to koniecznie wyeliminuj barwniki ze swojej codziennej diety!

1. Jak dtugo nalezy stosowad biata diete?

Zaleca sie utrzymywanie biatej diety od minimum 7 do 14 dni po zabiegu. Skad taka rozbiezno$¢? Zeby kazdego Pacjenta, réznie reaguja na wybielanie
- absorbuja barwniki z zywnosci w mniejszym lub wigekszym stopniu. U niektérych zwiekszona chtonno$¢ barwnikéw przez wybielone zeby moze trwad
np. tylko 4 dni, a u innych 14.

2. Biata dieta - Czego nie nalezy jesé?

Nalezy zaprzestaé spozywania produktéw zawierajacych barwniki spozywcze. Produkty, ktérych nie spozywamy:

napoje zimne i ciepte, np. herbata czarna lub owocowa, kawa (réwniez kawa z mlekiem), coca-cola, rézowe i czerwone wino

owoce i warzywa, np. zurawina, boréwki amerykariskie, jagody, wisnie, buraki, marchew, pomidory, czerwona kapusta, papryka, kukurydza itp.

sery z6tte lub twarogowe z przyprawami

przyprawy, np. curry, papryka stodka i ostra, kurkuma, chili, cynamon

alkohol

czekolada i inne produkty zawierajace kakao, np. mleko lub jogurty czekoladowe

ciemne sosy, np. pieczeniowy lub pomidorowy

rézne zupy

wedliny (UWAGA - mozna je$é¢ wedliny z drobiu, np. piers z indyka)

3. Biata dieta - Co mozna jes$¢?

Whbrew pozorom, duzo dostepnych produktéw spozywczych nie ma w sobie barwnikédw. Mozna je swobodnie spozywaé w trakcie biatej diety.
Produkty, ktére spozywamy bez przeszkdd:

nabiat tj. ser twarogowy bez przypraw, mleko, ser kozi i mozzarella, jogurty naturalne, maslanki naturalne, masto
n.apoje - najlepiej woda niegazowana i mleko

n.'nigso z indyka lub kurczaka, ryby oraz owoce morza (UWAGA - pamietaj o przyprawach, ktérych nie nalezy spozywad)
r.yi i kasze np. jaglana lub jeczmienna

produkty zbozowe - otreby owsiane, biate pieczywo i biaty makaron

banany

warzywa biate — ziemniaki, biata fasola, cebula, kalarepka, kalafior, czosnek, biata kapusta oraz warzywa bez skérki tj. ogérek lub cukinia
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