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Letnia dieta dobra dla zebéw? Uwazaj na putapki!

Jestes tym, co jesz! | cho¢ to powiedzenie wyswiechtane, to wciagz aktualne. Niewielu jednak
wie, ze to, co jemy wptywa na zdrowie zebdéw i jamy ustnej. Co zaskakujace, nie chodzi tu tylko
o stodycze. Jak na usmiech wplywajg najpopularniejsze ostatnio diety? Sprawdz, na co
uwazac!

Dieta Sirtfood

Krgza pogtoski, ze to wiasnie dzieki niej zaskakujgcg przemiane przeszia wokalistka Adele. Cho¢
wymyslili ja naukowcy z Anglii, to popularnos¢ zyskuje rowniez w Europie i za oceanem. Mowa 0
diecie sirtuinowej, opartej na biatkach Sir. Czym one sg?

- Sirtuiny znamy od kilkudziesieciu lat. Mozna je znalezé we wszystkich organizmach zywych,
natomiast u ssakéw, w tym u ludzi, zidentyfikowano ich siedem typow. Nalezg do biatek
enzymatycznych i majg zdolno$¢ regulowania waznych dla naszego organizmu funkcji, m.in. potrafig
spowalnia¢ procesy starzenia, wplywajg tez na zmniejszenie cisnienia krwi i regulujg wrazliwosc¢ na
insuling — wyjasnia lek. stom. Ryszard Gérkiewicz z Dentim Clinic Medicover w Bydgoszczy.

Bazujgc na tych odkryciach powstata dieta sirtfood, ktéra ma za zadanie pobudzi¢ wytwarzanie biatek
z tej grupy. Znajdziemy w niej miedzy innymi: jarmuz, pietruszke, rukole, seler naciowy, oliwe z oliwek,
orzechy wioskie, kawe i kakao, a takze winogrona, truskawki i czerwone wino. Co to ma wspdlnego z
zebami? Badania pokazujg, ze ich rola w procesach powstawania nowotworéw gtowy i szyi moze by¢
korzystna, ale i... szkodliwa.

- Naukowcy nie sg zgodni, czy sirtuiny majg dobry wplyw na zdrowie jamy ustnej. Niektére wyniki
pokazywaty, ze czesto przypada im podwdjna rola: czasami sprzyjajg rozwojowi nowotworéw, a w
innych przypadkach je hamuja. Ich dziatanie regulacyjne wymaga na pewno dogtebnego poznania. Z
dobrych wiadomosci: na ten moment sg relacje, ktére wskazujg, ze biatka Sir (silent information
regulator) kontrolujg stan zapalny i zmniejszajg stres oksydacyjny, co moze skutkowac¢ np.
tagodzeniem objawéw paradontozy — méwi ekspert.

Ale nie wpadajmy w panike, wielu naukowcow zauwaza, ze kierowanie sie zasadami diety sirtfood
wydtuza zycie i opdznia staro$¢. Im badacze lepiej poznajg te mechanizmy, tym blizej jestesmy
odkrycia nowych terapii przeciwnowotworowych.

Dieta ketogeniczna

W rankingach uznawana za jedng z najgorszych, surowo oceniana przez ekspertow, mimo to jest
hitem ostatnich lat i ma wielu zwolennikéw. W medycynie stosowana jest m.in. w profilaktyce atakéw
epileptycznych. Polega na eliminowaniu z codziennego jadtospisu weglowodanéw, na rzecz
tluszczow. Metabolizm organizmu przestawia sie wtedy na pozyskiwanie energii z ttuszczu, co
nazywamy ketozg. Jakie majg by¢ efekty? Oczywiscie utrata wagi, ale tez obnizenie poziomu
cholesterolu i stabilizacja poziomu insuliny. Jest tez jeden nieoczekiwany skutek diety ketogenicznej —
ketonowy oddech.

- Ograniczenie weglowodandéw prostych w diecie, to idealny pomyst na zdrowe zeby, jednak z drugiej
strony, wielu pacjentdow skarzy sie na tzw. ketonowy oddech. Wynika on z zachodzgcych procesow
metabolicznych, m.in. powstawania acetonu w organizmie, ktéry wydalany jest z oddechem. Swiadczy
o tym wyczuwalny zapach podobny do zmywacza do paznokci czy opisywany tez, jako won zgnitych
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jabtek. Niektorzy moga skarzyé sie dodatkowo na metaliczny posmak w ustach — odpowiada
stomatolog.

Ale uwaga — wyczuwalny zapach acetonu, gdy nie jesteSmy na diecie, moze by¢ oznakg cukrzycy!
Warto to sprawdzi¢ u lekarza. Zmiana zapachu oddechu pojawia sie po kilku dniach stosowania diety i
samoczynnie ustepuje po kilkunastu. Jesli nie chcemy czeka¢ tak dtugo, mozna ten efekt
zminimalizowac.

Jak sobie radzi¢ z ,keto-breath”? Na to nie ma magicznej rady. Tutaj sprawdzajg sie standardowe
sposoby, jak dbanie o higiene jamy ustnej, czyli szczotkowanie, nitkowanie i ptukanki, ale tez picie
duzej ilosci wody. Mozna wigczy¢ gumy do zycia z przeciwprochnicowym ksylitolem. Najwazniejsze
jest stosowanie jadtospiséw pod okiem ekspertow, czyli wykwalifikowanego dietetyka, ktéry dopasuje
ilos¢ sktadnikow odzywczych w diecie, by byta jak najlepsza dla naszego organizmu. Niedobory
witamin, jak C, D, A, takze z grupy B, oraz mikroelementdw mogg prowadzi¢ do ostabienia procesow
regeneracyjnych tkanek i probleméw z dzigstami.

Diety sokowa i owocowa

To niewatpliwie jedne z lepszych diet dla naszego organizmu, ale tez mogg mocno nadwyrezyé
szkliwo! Ich podstawg sg soki owocowe, warzywno-owocowe lub same owoce. Oczekiwane efekty, to:
utrata masy ciata, poprawienie kondyciji, polepszenie wygladu skéry i wiele innych, jednak o ile szkliwo
jest najtwardszg tkankg w ludzkim organizmie, to z tatwoscig ulega kwasom, a tych w owocach jest co
niemiara! Ty bardziej, ze czesto wprowadza sie do diety ocet jabtkowy, ktéry pH ma bardzo niskie,
miedzy 2 a 3 na skali.

- Szkliwo jest zbudowane z mineratéw wapnia i fosforu w postaci dwuhydroksyapatytu. Kwasy z
tatwoscig je wyptukuja, sprawiajgc, ze jest bardziej narazone na préchnice i nadwrazliwosé. Same
bakterie préchnicowe dziatajg tak, ze wytwarzajg kwasy, ktére torujg im droge do tkanek migkkich
ukrytych we wnetrzu zeba — ttumaczy dr Goérkiewicz.

Jak sobie z tym poradzi¢, jesli po skoniczonej diecie chcemy liczyé tylko utracone kilogramy, a nie
zeby? Jest kilka wskazdwek, ktorych nalezy przestrzega¢. W samej diecie mozemy zmniejszy¢ ilo$¢
cytruséw, ktére na skali pH plasujg sie na samym poczatku, czyli kwasowos¢ ok. 3. Wybierajmy
banany, ananasa, z kolei wsrod warzyw: marchew, groszek i brokuly. Do tego zasadowe pH majg
orzechy, kokos, a takze napoje, jak sojowy, migdatowy czy owsiany. Powinny sprawié, ze odczyn
bedzie bardziej neutralny i nie tak szkodliwy dla zebow. W codziennej higienie starajmy sie nie myc¢
zebéw bezposrednio po jedzeniu kwasowych produkiow, a odczekajmy 20-30 minut, az $lina
przywrdci rwnowage w ustach. Przeptukiwanie ust wodg, czy stosowanie ptukanek z fluorem tez jest
dobrym pomystem.

Jaka diete polecaja dentysci?

Zeby sg integralng czescig organizmu, jesli oczywiscie nie moéwimy o sztucznych, jak proteza, dlatego
z reguly diety dobre dla naszego ciata, sg dobre dla zebéw. Nie zapominajmy, ze pod szkliwem jest
zywa tkanka, ktérej funkcjonowanie kieruje sie doktadnie takimi samymi zasadami, jak reszta ciata.

- Jedzenie zgodnie z piramidg zdrowego zywienia wptywa takze korzystnie na zeby i, co istotne, na
tkanki przyzebia, czyli wszystko to, co utrzymuje zgb na swoim miejscu. Jedzmy warzywa, owoce,
produkty wieloziarniste, takze ryby i odpowiednie rodzaje miesa. Dzigsta potrzebujg witamin i
mineratéw, by unikngé paradontozy — podsumowuje stomatolog Ryszard Gérkiewicz.

Naszg diete mozemy wzbogaca¢ o potrawy bogate w witaminy i mikroelementy szczegdlnie korzystne
dla zebow. W naszej kuchni powinny sie znalez¢ produkty nabiatowe zawierajgce wapn i witamine D,
herbata bogata w antyoksydanty, a takze ttuste ryby, ktére dostarczg wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych dziatajgcych przeciwzapalnie.

A\

guaranape.pl
-

'/ skymad,.pl
S}JGI’OHO

biuro@guaranapr.pl



DENTIMCLINIC

MEDICOVER

Po drugiej stronie mamy stodycze i zte nawyki, do ktérych zaliczamy np. palenie i spozywanie
alkoholu. Sg one gtéwng przyczyng prochnicy i choréb dzigset. Jesli wiasciwie sie odzywiamy,
unikamy natogéw, ale tez dbamy o higiene jamy ustnej, to niepredko bedziemy mysleli o protezie.
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O EKSPERCIE

Lek. stom. Ryszard Goérkiewicz w 2012 roku z wyréznieniem ukonczyt Gdanski Uniwersytet Medyczny. Od tej pory nieustannie
rozwija swojg wiedze i umiejetnosci na miedzynarodowych konferencjach. Jego gtéwnym zainteresowaniem jest implantologia —
dziedzina stomatologii, ktéra pozwala przywréci¢ Pacjentom dawny komfort zycia. Doktor Ryszard jest cztonkiem Polskiego
Stowarzyszenia Implantologicznego oraz International Congress of Oral Implantologists.

W swojej pracy zawsze dba o precyzje wszystkich procedur i najwyzsze standardy jakosci. Stawia na kompleksowe leczenie
oraz wszechstronng diagnostyke. Jego filozofia leczenia opiera sie na zasadzie minimalnej inwazyjnosci. Wiedza i
doswiadczenia w potgczeniu z zaawansowanymi technikami i najnowoczesniejszym sprzetem pozwalajg mu osiggac¢ doskonate
rezultaty, zaréwno pod wzgledem funkcjonalnym, jak i estetycznym.

Doktor Ryszard charakteryzuje sie cierpliwoscia, profesjonalizmem i opanowaniem. Jest ekspertem w bezbolesnym leczeniu i
zawsze stwarza bezstresowg atmosfere, dlatego z powodzeniem niesie pomoc nawet osobom cierpigcym na dentofobie.

Poza pracg najwazniejsza dla niego jest rodzina i czas spedzony z najblizszymi. Uwielbia takze podréze, nauke jezykéw obcych
oraz sport.

O PLACOWCE

Dentim Clinic Medicover jest dzi$ jednym z najnowoczes$niejszych o$rodkéw leczenia stomatologicznego na Slgsku. Centrum
zatozone zostato w 2008 roku przez stomatologéw Wojciecha i Katarzyne Faferko, i od ponad 13 lat specjalizuje sie w
kompleksowym leczeniu w komfortowej i bezstresowej atmosferze, przyjaznej zaréwno dla dorostych jak i dla najmtodszych
pacjentéw. Pracujacy tu lekarze posiadajg bogate doswiadczenie zdobyte zaréwno w kraju, jak i zagranicg poparte licznymi
szkoleniami i dyplomami. W Dentim Clinic Medicover pacjenci mogg skorzystaé m.in. z leczenia implantologicznego,
ortodontycznego, zachowawczego, endodontycznego, z zakresu chirurgii stomatologicznej czy stomatologii dzieciecej. Dentim
Clinic Medicover to dzi$ 3 placowki - dwie w Katowicach i jedna w Bydgoszczy.
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