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ZALECENIA PO WYBIELANIU

Biata dieta - czego nie mozna jes¢?

Najprosciej mowigc, przez 72 godziny od zabiegu (wybielanie gabinetowe) lub przez caty okres
wybielania naktadkowego plus 72 godziny po zakonczeniu okresu wybielania - nie mozna jes¢ tych
produktow, ktére posiadajg intensywne, ciemne zabarwienie wskazujgce na bardzo duzg zawarto$¢
barwnikéw spozywczych. Z menu w tym czasie nalezy bezwzglednie wyeliminowac:
1. Sery zObtte, topione, a takze twarogowe zawierajgce przyprawy.
. Jogurty owocowe.
3. Warzywa czerwone, pomaranczowo-zotte: pomidory, papryka, buraki, marchew, czerwona
kapusta, dynia, kukurydza.
4. Warzywa zielone: brokuty, szpinak.
5. Owoce (szczegblne lesne): jagody, boréwki, wisnie, porzeczki, zurawina, truskawki, maliny,
winogrona, aronia.
6. Przetwory z barwigcych warzyw i owocow: sosy, przeciery, ketchup, dzemy, konfitury.
7. Czekolade oraz produkty zawierajgce kakao.
8. Stodycze o intensywnych kolorach.
9. Barwiace przyprawy: kurkuma, curry, gyros, cynamon, chili, gatka muszkatotowa, papryka oraz
kostki rosotowe.
10. Zottka jaj.
11. Czerwone migso.
12. Wedliny, pasztety.
13. Ciemne sosy do mies (z proszku lub stoika; pieczeniowe, pomidorowe)
14. Sosy do satatek typu winegret
15. Zupy - wszystkie.
16. Inne: musztarda, ocet winny, marynaty.

Prosze zwroci¢ uwage na produkty przetworzone, ktére w swoim sktadzie mogg zawiera¢ substancje
barwigce (o nieznanym pochodzeniu). Wazne! Barwniki oznaczone sg symbolami E od 100 do 199, za$
kolor biaty to E177 (weglan wapnia) oraz E171 (dwutlenek tytanu).

Biata dieta - czego nie wolno pi¢?

Przez pierwsze 72 godziny od zabiegu, nie mozna spozywac napojéw o silnym dziataniu barwigcym oraz
charakteryzujacych sige niskim pH, czyli:
1.  Kawa. Zarowno czarna, ziarnista, jak i rozpuszczalna.
2. Herbata. Nie tylko czarna, ale rowniez biata i zielona. Dziatanie barwigce wykazuja takze
herbaty ziotowe.
3. Kakao oraz napoje czekoladowe.
4. Napoje gazowane, kolorowe (typu oranzada, coca-cola). Do szczegdlnie barwigcych napojow
gazowanych nalezy ponadto zaliczy¢ napoje energetyczne oraz izotoniczne.
5. Soki warzywne i owocowe, tacznie ze $wiezo wyciskanymi (zwtaszcza ciemne z czarnej
porzeczki, malin, pomidoréw czy burakow).
6. Alkohole: szczegdélnie wino (czerwone i rézowe) — poza silnym dziataniem barwigcym, zawarte
w winie siarczany, czy kwasy moga uszkadzaé szkliwo. Nie mozna réwniez spozywac piwa
(jasne i ciemne) oraz whisky, ze wzgledu na to, Ze sg to napoje gazowane i smakowe,
zawierajace dodatki w postaci barwnikdw.

Czego jeszcze nie wolno?

Przez co najmniej dwie doby po zabiegu nie wolno pali¢ papierosow - nikotyna moze w znacznym
stopniu zabarwi¢ swiezo wybielone zeby. Dodatkowo nalezy zdawaé sobie sprawe, ze uwalniajace sie w
jamie ustnej wolne rodniki bedace produktami utleniania w potaczeniu ze szkodliwymi substancjami
zawartymi w dymie papierosowym wzmagaja dziatanie rakotwdrcze papieroséw. Szkodliwe dla koloru
szkliwa sa rowniez papierosy elektroniczne.
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Kobietom, ktére stosuja szminki lub btyszczyki, zaleca sie, aby powstrzymaty sie od korzystania z nich
w ciggu 3 dni po wybielaniu.
Biata dieta — co mozna jes¢?

Sktadniki biatej diety (na 72 godziny po zabiegu wybielania zgbow):

» Przede wszystkim nabiat (zaletg jest nie tylko kolor, ale tez zawarto$¢ wapnia): sery biate
(twarogowy, kozi, mozzarella), twarog, Smietana, jogurt naturalny, kefir, maslanka naturalna,
zsiadte mleko, masto (bez dodatkow).

Ryby (bez kolorowych przypraw np. curry): najlepiej pieczone lub na parze np. mintaj, tosos,
dorsz.

Owoce morza: krewetki, matze.

Warzywa jasne i z niewielka iloscig barwnikow: kalafior, biata fasola, kalarepa, ziemniaki,
czosnek, biata cebula, biata kapusta, biata rzodkiew, szparagi biate, korzen pietruszki i selera
Warzywa bez skoérki, np. cukinia, baktazan, ogérek szklarniowy.

Owoce: tylko banany.

Ryz, kasza jaglana i jeczmienna.

Produkty zbozowe: biate pieczywo, otreby owsiane, biate makarony.

Sosy: na bazie jogurtu naturalnego, $mietany czy majonezu.

Przyprawy: soél, pieprz oraz ziota

Inne: widrki kokosowe, migzsz kokosa.
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Biata dieta — co mozna pic¢?

Napoje dopuszczalne w biatej diecie (przez pierwsze 48 godzin po zabiegu): woda mineralna (bez
cytryny) i mleko.

Co po uptywie 72 godzin?

Po 72 godzinach mozna juz pi¢ przez stomke kawe z mlekiem, jasne piwo czy biate wino, a do diety
dotaczy¢ wedline drobiowa. Mozna do jadtospisu dotaczyé mieso drobiowe (kurczak, indyk) w postaci
filetu, czy szynki. Bezpieczne beda réwniez jabtka, gruszki i brzoskwinie oraz pieczywo zytnie na
zakwasie.

Po 48 godzinach mozna pi¢ przez stomke: kawe z mlekiem (dodatek w postaci mleka zmniejsza barwiaca
site dziatania kofeiny), jasne piwo, biate wino, jasne soki i kompoty. Po 3 dniach dozwolone jest picie
napojow gazowanych, réwniez przez stomke.

Kolejne dni biatej diety — praktyczne wskazéwki

W kolejnych dniach mozna stopniowo dotgczaé kolorowe produkty i napoje. Jednak jeszcze przez co
najmniej tydzien nalezy wystrzega¢ sie produktéw wysoko przetworzonych zawierajgcych sztuczne
barwniki spozywcze. W tym okresie zaleca sie rowniez unikanie cytruséw oraz kwasnych pokarmow i
napojow.

W ciggu pierwszych 14 dni po wybielaniu warto najsilniej barwigce napoje pi¢ przez stomke (wéwczas
ptyn nie ma bezposredniego kontaktu ze szkliwem zebdw) badz tez po kazdym wypitym kubku -
przeptukaé zeby woda.

Nalezy pamietac, ze przestrzeganie biatej diety obowigzuje tylko na okreslony czas. Nie nalezy stosowac
jej przez okres dtuzszy niz zalecany, poniewaz moze to mie¢ konsekwencje negatywne w postaci
niedoboru niektérych niezbednych dla zdrowia sktadnikéw pokarmowych.

Przyktadowe menu na biatej diecie
Jadtospis po wybielaniu zebdéw:
$niadanie: jasne ptatki zbozowe z bananem lub wiérkami kokosa i mlekiem badz jogurtem
naturalnym, mleczny koktajl z bananem i kokosem, twarozek z obranym ogdrkiem i biata
butka;
» obiad: kartoflanka, krem ze szparagow, ruskie pierogi z wody, pieczony filet rybny z biatym
sosem z cebuli i $mietany i makaronem, kalafior z ryzem, krewetki z czosnkiem i bagietka;
» kolacja: nalesniki z serem, opiekane ziemniaki z sosem czosnkowym, pieczona piers z
kurczaka i kopytka z wody, serek wiejski, zupa mleczna
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