Dieta w walce z proéchnica,
czyli jak wyleczyc¢ zeby

written by Ewa Koziot
Bardzo kontrowersyjne w ujeciu konwencjonalnej dentystyki jest

hipoteza, ktéra méwi, ze zeby jako cze$¢ naszego ciata sg nie
tylko zywe, ale rowniez posiadajg naturalne zdolnosci do tego,
aby sie samoistnie wyleczyc.

Jak wyleczyc¢ zeby?

Wspomniany proces bedzie miat* miejsce, kiedy stworzymy ku temu
odpowiednie warunki. Wtedy tez jesli zaczynaja zachodzic
zmiany w zebach i powstaje proéchnica zebina rozpoczyna walke i
wysyta odontoblasty, ktdre rozpoczynaja proces leczenia
poprzez formowanie kolejnej warstwy zebiny. Jednak nalezy
pamietal, ze w tym procesie nie stworzymy nowego zeba,
niewielkie zmiany mogg same sie wyleczy¢ w procesie
remineralizacji. Bardziej zainfekowane zeby, utworzg co$ na
styl strupka, ktéry w koAcu stwardnieje i bedzie odporny na
prochnice tak dtugo jak w ustach beda zachowane odpowiednie
warunki, za$ sam organizm bedzie zdrowy.

Czym sa wspomniane ,odpowiednie” warunki i jak wyleczy¢ zeby?
To stan gdzie prawdziwe witaminy i mineraty sg dostarczane do
organizmu w celu zachowania odpowiedniej réwnowagi organizmu,
a roéwnoczesnie wspomagajg tworzenie sie nowej zebiny. Dlatego
dieta jest najwazniejsza zas przetworzona i nieodpowiednia
zywnos¢ jedynie hamujg lub catkowicie blokujg ten proces.

Na przetomie drugiego i trzeciego roku zycia, formujg sie u
dzieci zeby state. Jesli w diecie dziecka brakuje witaminy C,
D i A, ich zeby beda mniej odporne na préchnice w przysztosci
( Huggins, H.a. (1981) Why Raise Ugly Kids?: How You Can
Fulfill Your Child’s Health and Happiness Potential. USA.
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Dlatego warto matym dzieciom do picia zrobi¢ herbatke ziotowg,
ktéra uzupeini organizm w niezbedne mineraty zrobiong ze
skrzypu polnego, stomy owsianej i pokrzyw (ziota mieszamy w
réwnej proporcji, zalewamy wrzatkiem i pozostawiamy pod
przykryciem na 15 minut). Ponadto, w diecie nalezy uwzgledni¢
witamine D, A jak i K2, ktére sa obecne w jajkach kurzych z
wolnego wybiegu. Wystarczy zjes¢ dwa dziennie, aby uzupetnid
zapotrzebowanie na wspomniane witaminy.

Jak powinna wygladaé¢ dieta, kiedy
pojawity sie pierwsze

symptomy préchnicy?

Jak pomoéc sobie i wyleczy¢ zeby z préchnicy?

=wyeliminowaé¢ zboza. Jest to trudne, kiedy w naszej
diecie te przoduja. Jednakze wszystkie zboza, rosliny



strgczkowe 1 nasiona muszg by¢ namaczane lub
fermentowane przed konsumpcjg. Dla przyktadu, ptatki
owsiane (1 szklanke) namaczamy przez co najmniej 7
godzin (w 1 szklance wody) w temperaturze pokojowej z
dwoma tyzkami jogurtu, maslanki, soku cytrynowego lub
octu jabtkowego, aby utatwic¢ ich trawienie. Chociaz
pamietajmy nie pozwoli, to usung¢ z nich kwasu
fitynowego. Do gotowania takich ptatkéw dodajemy 1
szklanke wody, warto je podawa¢ z *yzka masta i owocami.
Dodatkowo kazde pieczywo powinno by¢ pieczone z zakwasu
i pochodzi¢ z maki niebielonej.

= unikaj za wszelka cene pszenicy i biatej magki, chyba ze
mowa jest o starych odmianach pszenicy takich jak
orkisz.

» jedz Swieze warzywa, ale nie surowe, a te poddane
delikatnej obrébce cieplnej (wyjagtkiem jest satata i
og6rki)

» catkowicie usuhA z diety przetworzong zywnos¢

= nie unikaj stonca, ktére produkuje niezbedng do walki z
préochnicg witamine D,

= poza miesem karmionym na pastwiskach warto jes¢ choc dwa
razy w tygodniu podroby, ktéore sg bogatym Zrdédiem
witamin i mineratdéw. Pamietaj rdéwniez, ze lepiej jest
zjes¢ rzadziej mieso, ale z dobrego Zrédta, niz czesSciej
dziadostwo z superferm.

= unikaj przetworzonych olei ros$linnych do gotowania, w
zamian warto uzywa¢ masta klarowanego czy tez oleju
kokosowego, za$ do satatek na zimno warto zastosowad
naturalnych olei z dyni czy oliwy z oliwek.

- wegetarianie 1 weganie, powinni dostarcza¢ dodatkowo
wiecej witaminy A, D3 i K2.

= pij wode zawsze kiedy jeste$ spragniony, i co najmniej 1
szklanke prawdziwego mleka dziennie lub octu jajecznego

Czytajac ksigzke ,How to cure tooth decay” Ramona Nigela mam
mieszane odczucia dotyczgce protokotu, Kktory powinnismy
przestrzega¢ chcgc wyleczy¢ zeby. Watpliwosci te dotycza
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przede wszystkim tego, Ze po pierwsze nie kazde spoteczenstwo
zyto nad brzegiem morza i miato dostep do tranu, czy tez ryb
lub ostryg. Wiec jak wyleczy¢ zeby? W kazdym razie kilka razy
w tygodniu pijmy 2 szklanki warto wréci¢ do staroswieckiego
bulionu na bazie kosci gdyz szpik kostny jest bardzo istotny w
odbudowie zebiny. Ponadto kilka *yzek niepasteryzowanej
Smietany na przetomie tygodnia jest tutaj niezbedne.

Nie zapomnij o naszych tradycyjnych kiszonkach i przetworach
mlecznych takich jak maslanka, kefir, czy zsiadte mleko, ktore
pomagajg uregulowa¢ uktad trawienny a réwnoczesnie poprawid
wchtanianie witamin i mineratdw. Warto, aby dziecko pito cho¢
2 szklanki przefermentowanego nabiatu w tygodniu.

Codziennie warto jes¢ 2 surowe lub ugotowane na miekko jajka.

Zas$ 2 razy w tygodniu do obiadu lub na kolacje zjes¢ podroby,
takie jak wagtroba, czy nerki. Wszelkie pozywne potrawy
jednogarnkowe jak gulasze powinny sta¢ sie podstawg naszej
diety.

Powyzszy protokét bede stosowa¢ u Swojego synka, ktory ma
problem z odwapnieniem zebdéw, i za kilka miesiecy podziele sie
rezultatami.

UPDATE:

Co z Wegetarianami?

Wsréd czytelnikédw zagonka sg i wegetarianie, dlatego do wpisu
dodam jeszcze wskazowki dla tej grupy. Nigel jak wyleczy¢ zeby
za pomocg diety:

= pi¢ od dwdéch do czterech szklanek niepasteryzowanego
mleka, kefiru, jogurtu lub maslanki. Ewentualnie 50 ¢
sera z6ttego zamiast kazdej szklanki nabiatu, dodatkowa
opcjg jest _ocet jajeczny,

= jes¢ od 50 do 100 g sera biatego,

= 1-4 jajek surowych, na miekko lub na twardo,
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» pi¢ zupe lub soki warzywne, badZz tez codziennie robi¢
~Ajurwedyczny zielony sok” z 1/4 *yzeczki soli, kurkumy,
1 tyzeczki garam masta, 1 tyzki masta klarowanego, 1
szklanki wody, 100 g sera indyjskiego (przepis) oraz 500
g swiezych warzyw. Wszystkie przyprawy gotuj przez 15
minut wraz z ttuszczem i wodg. Dodaj warzywa i przykryj.
Kiedy warzywa sie delikatnie zeszkla i nabiorg zywszych
kolordéw Sciggnij wszystko z ognia i zmiel je wraz serem
1 odrobing soku z limonki

= zjada¢ spore ilos$ci witaminy C obecnej w warzywach,
takich jak kalafior, czy papryka

» konsumowa¢ z kazdym positkiem prawdziwe masto 1lub masto
klarowane

= raz dziennie zjes¢ cos sfermentowanego, jak kefir, czy
ogdérki kiszone
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