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Cos na zab
P zenl

dla odbiorcow relacji live na Instagramie @onaciaglegotuje
i @supradent.pl - rozmowy Kasi Putawskiegj
ze stomatolozkg dr Aleksandrg Onyszczuk z kliniki Supradent

,0 roli cukru w diecie oraz higienie jamy ustnej
jako podstawie do zachowania zdrowego usmiechu.”
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Przepis Kasi Putawskiej
na bezcukrowe, kruche ciasteczka

!

Sktadniki ﬁwf/z/;

200g masta orzechowego | 60 g izolatu biatka serwatkowego | 2 jajka

Potgczytam wszystkie sktadniki w misce.
Przygotowatam najwiekszg blache wyscielong
papierem do pieczenia.

Wykonatam ksztatt ciasteczek formujgc niewielkie
kulki, ktére sptaszczytam szklanka.

Witozytam do rozgrzanego piekarnika na 10 min, Sy
180 stopni, termoobieg.

Lukier wykonatam z dwdch tyzek biatka (proszek)
do ktérego dodatam wode (tak jak kiedys robitas/es lukier
z cukru, wody dodajesz po tyzeczce).
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Porady Stomatolozki

dr Aleksandry Onyszczuk
Z kliniki Supradent

Higiena
@ jamy ustnej
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Higiena jamy ustnej to:

@ mycie zebow szczotkg i pasta z fluorem przynajmniej dwa razy dziennie,
a najlepiej po kazdym positku;

@ nitkowanie przestrzeni miedzyzebowych kazdego dnia;

(>)  szczotkowanie jezyka czescig szczoteczki przeznaczong do tego
lub specjalnymi skrobaczkami.
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Dobre nawyki, ktére mozemy do tego dodac¢ to: Z / 5

®

uzywanie szczoteczek miedzyzebowych, szczegdlnie przez osoby
z problemami natury periodontologicznej oraz uzytkujgce state aparaty
ortodontyczne;

irygator rozprowadzajgcy wode i powietrze pod cisnieniem do oczysz-
czenia miejsc trudnodostepnych;

ptukanki antybakteryjne wspomagajgce usuniecie drobnoustrojéw
z jamy ustnej, ale rowniez zalegajgcych gdzies resztek;

tabletki i ptyny wybarwiajgce ptytke, aby zobrazowac¢ nam doktadnosé
naszej higieny i wskazac, w jakich miejscach powinnismy
sie bardziej postarac.



S dent @onaciaglegotuje
u p ra Katarzyna Putawska | bez cukru

W badaniach naukowych przeprowadzonych na przestrzeni lat niejednokrotnie
udowodniono bezsprzeczny wptyw cukréw na wystepowanie prochnicy.

Szczegodlnie grozne sg one u 0sOb z ubogg higieng jamy ustnej i niewielkg podaza
fluoru z past do zebdw. Nalezy pamietaé, ze cukier to nie tylko stodycze! Cukry
niebezpieczne dla naszych zebow wystepujg rowniez w:

owocach,

sokach,

ptatkach $niadaniowych, / 5
jogurtach i innych produktach mlecznych, 5

miodzie,

pieczywie,

makaronach.

ONONONONONONO

U dzieci najistotniejszymi czynnikami powodujgcymi préchnice sg stodzone napoje
i produkty mleczne oraz cukier stotowy. Istotny dla kariogennosci pozywienia jest
czas utrzymywania sie cukrow w jamie ustnej. Te zawarte w owocach, warzywach
i napojach sg eliminowane w ciggu okoto 5 minut. Krotki jest rowniez czas usuwania
z buzi chleba, czy krakerséw, poniewaz ich twarda konsystencja wzmaga intensywne
zucie, co stymuluje wydzielanie sliny. Najdtuzej pozostaja cukierki, toffi, czekolada,
ktore powodujg znaczny wzrost stezenia cukru w jamie ustnej i zaleganie ich resztek
w bruzdach i miedzy zebami. Nie znaczy to, ze musimy catkowicie zrezygnowac
z tych pokarméw, jednak powinnismy spozywac je z umiarem. Wazne, abysmy nie
podjadali miedzy gtéwnymi positkami przekgsek bogatych w cukier, ktore kilka godzin
bedg przebywac w jamie ustne;j.

Jesli mamy ochote na stodycze, zjedzmy, ale pamietajmy o wyszczotkowaniu
zebdw okoto 30 minut po positku.
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Oferta specfin

H a'linik}i‘

Polub instagramowy profil kliniki Supradent odbierz walentynkowy prezent

(>) Umow sie telefonicznie na hasto COS NA ZAB
pod numerem 22 150 23 11 na
kompleksowa konsultacje stomatologiczng oraz profesjonalng higienizacje
jamy ustnej dla siebie z rabatem 20% oraz dla ukochanej osoby - meza, zony,
partnera, przyjaciotki czy dziecka, z rabatem 50%.

Promocja obowigzuje do korica kwietnia 2024.
Klinika znajduje sie przy ul. Biaty
Kamien 1 w Warszawie.
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https://www.instagram.com/supradent.pl/

