Naturalnie piekne zeby

Ewa Koziot

Odkryj wiecej sprawdzonych przepisdow w
DARMOWYM herbarium wejdz na
www.Slowianskazielarka.pl , aby uzyskad
sw0j dostep 1 zaczgé skutecznie uzywacd
ziot

Higiena jamy ustnej ma ogromny wptyw na nasze zdrowie, za$
zdrowie naszych zebdéw na nasz caty organizm. W ciggu minionych
lat, pomimo iz czesciej myjemy, nitkujemy i optuczemy zeby
coraz wieksza ilos¢ zaréwno dzieci, mtodziezy jak i dorostych
cierpi na problemy z préchnicg czy chociazby paradontozj.

Powszechnym stato sie mniemanie, ze wszystkie dzieci maja
préochnice. Ponadto, mato kto z nas tak naprawde wie co zawiera
komercyjna pasta do zebdéw i Zze jest to po prostu trucizna dla
naszego organizmu (dlaczego jest to trucizna?). Wspotczesny
cztowiek przyzwyczait sie do tego, ze jakikolwiek Srodek
dorazny (pasta, ptyn do ptukania jamy ustnej) jest najlepszym
rozwigzaniem kazdego problemu. Zapominajgc, ze podstawg
naszego zdrowia, jak i zdrowia naszych zebdéw jest odpowiednia
dieta. Ogromne ilosci cukréw oraz biatego pieczywa (poza tymi
powstatym ze starych gatunkdédw zbdéz jak chociazby orkisz)
sprawiajg, ze nasze zeby nie nalezg do najzdrowszych. Efekt
wspbétczesnego pozywienia, na aktualny stan uzebienia cztowieka
zostat Swietnie zilustrowany przez dentyste Westona Price’a,
ktéry badat stan wuzebienia wielu réznych rdzennych
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spotecznos$ci na catym Swiecie. Wtedy tez zauwazyt on, ze
zarowno Eskimosi, prawie wytagcznie zywigcy sie rybami, czy
mieszkancy tropikalnych wysp bedacy wegetarianami majag piekny
usémiech bez préchnicy, czy ubytkéw. Jednak w momencie ich
zetkniecia sie z cywilizacjg w formie fast food-6w i
wszechobecnego cukru od razu pojawiajg sie problemy. Wiec jak
mie¢ naturalnie piekne zeby? Rozpocznijmy od diety:

Dieta w higienie zebow oraz wspomagajaca leczenie prochnicy
(fragment ksigzki EKOnomiczne dziecko)

— unikaj podjadania, lepiej raz a dobrze zjes$¢, gdyz w
przeciwnym razie, co chwila organizm bedzie narazony na kwasny
odczyn sliny,

— po positku warto zjes¢ produkty zasadowe,

— jedz mieso i jajka pochodzgce od naturalnie karmionych trawg
zwierzgt (dzieki czemu jest ono bogate w witamine K2,
niezbedng do przyswajania wapnia),

— staraj sie bardzo czesto jes$¢ prawdziwe zupy zrobione na
kosciach,

— nie unikaj ttuszczéw nasyconych, gdyz to w nich rozpuszczaja
sie niezbedne dla pieknego usSmiechu witaminy A, D i K2,

— jak ognia unikaj przetworzonych produktéw zywnosciowych oraz
pasteryzowanego nabiatu,

— staraj sie je$¢ owoce 1 warzywa wraz ze skdrkami (np.
ziemniaki, czy jabtka), nie wyrzucaj zewnetrznych lisci sataty
1 szpinaku, bo to w nich znajduje sie najwiecej witamin i
mineratoéw,

— staraj sie jes¢ tyzeczke naturalnego tranu wymieszanego z
jedng tyzeczka prawdziwego masta, przed kazdym positkiem,

— nie unikaj stonca, gdyz to dzieki niemu produkuje sie w
naszym organizmie witamina D,
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-spozywaj positki zgodne z Twoim uwarunkowaniem etnicznym, w
naszym wypadku, sfermentowane warzywa lub nabiat (serwatka,
kefir) oraz jedz kasze, warzywa i owoce, unikaj za$ cukréw i
biatej magki ze wspbtczesnych gatunkéw pszenicy (Price, 2006),

— jesli juz masz problemy z zebami, warto suplementowac wapno,
ktére wspomoze remineralizacje zebdw, jego Swietnym Zrddtem
oraz innych 26 mineratdéw sg skorupy kurzych jaj, wystarczy do
positku doda¢ pd6t tyzeczki bardzo dobrze zmielonych skorupek
(najpierw wygotuj je przez 5 minut, nastepnie wysusz na stonicu
i przechowuj w szczelnym pojemniku), nie zapomnij o naturalnym
zrodle fosforu, gdyz jest on niezbedny podczas suplementacji
wapna (kasza jaglana, zottka kurze, grzyby czy mleko).

— przed snem wypij szklanke wody, wyptukaj usta woda z sola
(przepis ponizej) Llub tez napij sie mleka, aby w nocy
Srodowisko Twojej jamy ustniej byto zasadowe, a nie kwasne.



/home/zagon/domains/zielonyzagonek.pl/public_html/wp-content/uploads/2014/02/paszczak.jpg

Naturalnie piekne zeby — rutyna w
pielegnacji zebow.
Dbamy o zeby za pomoca masazu

W naszej kulturze masaz dzigset jest czym$ nowym, jednak warto
go wykonywac¢ codziennie. Rozpocznij od napeinienia ust olejem
sezamowym i wyptucz nim jame ustng z jednej strony w druga
przez 3 minuty, nastepnie wypluj, nie potykaj! Wymasuj dzigsta
okreznymi ruchami przy pomocy palca wskazujgcego. Jest to
Swietny sposdb, aby zapobiegad paradontozie, infekcjom oraz
ubytkom.

Na naturalnie piekne zeby przeptukuj zeby woda z sola

S61 niszczy mikroby i sprawia, ze Srodowisko ust staje sie
zasadowe, dzieki czemu zte bakterie nie majg sie gdzie
rozwijac¢. Jest Swietng alternatywg do gum (dlaczego ich
unika¢) na ptukanie ust po positku. Wymieszaj 30g soli
morskiej, kamiennej, alpejskiej (przede wszystkim nie stotowej
1 nie jodowanej) z dwoma szklankami wody i jednag kropla olejku
z drzewa herbacianego, doktadnie wstrzgsnij i zamknij
szczelnie w stoiku. Postaw w tazience. Nastepnie dla kazdego
domownika miej kieliszek, ktdéry kazdy wypeini roztworem.
Wyptukuj usta 4 razy i wypluj. Taki roztwér réwniez nadaje
sie dla dzieci powyzej 19 miesigca zycia. Nastepnie zeskrob z
jezyka nadmiar nalotu (Pamietaj, ze jego duza ilos¢ swiadczy o
problemach z trawieniem). Kolejnym krokiem jest mycie zebdw
bardzo miekkg szczoteczka. Do ich mycia nie uzywamy pasty do
zebow, a jedng krople mieszanki:

W réwnej czesSci wymieszaj ze soba, olejek eteryczny z oregano,
tymianku, miety, gozdzikéw, cynamonu, drzewa herbacianego i
wanilii. Taka mieszanka ma wtasciwos$ci, ktére przyczyniaja sie
do walki z proéchnicg, ubytkami, bakteriami oraz paradontozg.

Ponadto pij biata herbate , ktéra jest Swietna w walce z
préchnicag o czym pisze Ebadi Manuchair w swojej ksigzce
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‘Pharmacodynamic Basis of Herbal Medicine’.

Dodatkowo, warto pi¢ herbate ze stomy owsianej, skrzypu i
pokrzywy gdyz jest ona wspaniatym Zrddiem krzemionki, wapnia i
fosforu. Wymiesza w szklance po tyzce kazdego ziota, zaparz 1
pozostaw na 10 minut pod przykryciem. Pij po kazdym positku.
DODATEK: ja daje taka herbatke swoim dzieciom postodzong jedng
tyzeczkg miodu naturalnego. Ten ma dziatanie antyseptyczne i
cata mikstura staje sie znos$na dla dzieci. Zwktaszcza, ze mdj
synek ma problemy z przyswajaniem mineratéw taka herbatka to
marzenie []

Matym dzieciom mozna da¢ zamiast plastikowego gryzaka laske
wanilii, ktdra masuje a réwnoczesnie jest
przeciwpréchnicogenna i niszczy bakterie. Nina Etkin (2008)
Edible Medicines: An Ethnopharmacology of Food
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