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GABINET BIALEGO ZEBA

Biala Dieta

Kompletny poradnik jak utrzymac sniezno
biaty usmiech po zabiegu wybielania




CZYM JEST BIALA DIETA

Biata dieta to sposoéb
odzywiania, ktéry pomaga
utrzymac i wzmocnic efekty
wybielania zebow.

Jest  szczegblnie  wazna
bezposrednio po zabiegu,
gdy zeby sg bardziej
podatne na przebarwienia.

@ Jak dtugo stosowac?

Zaleca sie stosowanie biatej diety
przez minimum 48 - 72h po
zabiegu. W tym czasie szkliwo jest
najbardziej otwarte i wrazliwe na

barwniki. 48 h

NAJWAZNIEJSZY
CZAS PO ZABIEGU

@ Dlaczego to wazne?

Podczas wybielania pory szkliwa

rozszerzajg  sie. Spozywanie d S
barwigcych produktow w tym 7 nl
czasie moze cofnac¢ efekt zabiegu ZALECANY CZAS
nawet o kilka odcieni. TRWANIA DNIETY
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NAPOJE

Dozwolone napoje

Tip dnia
1 Woda (niegazowana i gazowana) Jesli musisz wypic¢ kawe
lub kolorowy napé6j —
5 Mleko (krowie i roslinne, uzywaj stomki, aby
np. migdatowe, sojowe) nap6j omijat  zeby.
Nastepnie natychmiast
3 Biata herbata przeptucz usta woda.

4 Smoothie z biatych owocéw
i jogurtu naturalnego

- Temperatura ma
znaczenie: unikaj bardzo
gorgcych i bardzo

5 Woda kokosowa

6 Jasne napoje izotoniczne zimnych napojéw —
podrazniajg szkliwo po
7 Soki z jasnych owocow, zabiegu.

np. z jabtka, gruszki

8 Jogurt naturalny, kefir, maslanka

9 Rozcienczone soki warzywne z Ll AR

jasnych warzyw, takich Kawa, Czarna herbata, Czerwone
jak ogorek lub seler, bez wino, Ciemne napoje gazowane
dodatkow barwigcych Soki z ciemnych owocéw (jagody,

wisnie, granaty), Herbaty,
owocowe, Napoje energetyczne.
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WARZYWA 1 OWOCE

Warzywa

Kalafior

Ziemniaki (obrane)
Cukinia (bez skorki)
Seler korzeniowy
Biata fasola

Biate szparagi
Pasternak

Ogorek (bez skérki)
Por (biata czes¢)
Cebula (biata)
Rzodkiew biata
Pieczarki
Topinambur

Biata kapusta

Fenkut (koper witoski)

Karczoch
Jicama
Mtoda rzepa (biata)

Bambusowe pedy

Kalarepa (biata lub zielona)
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Owoce

e Banany

e Gruszki (jasne odmiany, obrane)
¢ Jabtka (jasne odmiany, obrane)
¢ Biate winogrona

e Liczi

e Smoczy owoc (biaty migzsz)

¢ Melon (np. miodowy, kantalupa, obrany)
e Biata brzoskwinia (obrana)

e Biate nektarynki (obrane)

e Durian (jasny migzsz)

e Kokos (biaty migzsz)

¢ Ananas (obrany, bez skorki)

e Mtody kokos (migzsz)

Unikaj bezwzglednie
Owocoéw o intensywnych
kolorach, takich jak jagody,
czeresnie, czy granaty, aby
unikng¢ ryzyka przebarwienia
zebow.
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MIESO I WEGLOWODANY

Migso

e Kurczak (piers iinne jasne
czesci, bez skory)

¢ Indyk (pier$iinne jasne czesci,
bez skéry)

e Cielecina

o Krolik

¢ Biata ryba (np. dorsz, halibut,
sola)

¢ Wieprzowina (chude kawafki,
np. schab, poledwica)

e Jagniecina (jasne, chude
kawatki)

e Skorupiaki (np. krewetki,

matze, kraby, homary)

Unikaj bezwzglednie

Ciemnego miesa, jak wotowina,
baranina i ciemne czesci drobiu,
panierki i kolorowych przypraw.
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Weglowodany

Biaty ryz

Biaty chleb

Makaron z biatej maki

Ziemniaki (obrane)

Kasza manna

Biate tortille

Ptatki ryzowe

Tapioka

Bulgur (jasny)

Maka ryzowa

Kluski ryzowe

Chlebki pita (biata maka)

Quinoa (jasna odmiana)

Gryka (jasna kasza gryczana)
Ryzowe wafelki

Kasza jeczmienna (jasna odmiana)
Jasne ptatki $niadaniowe (np. ptatki

kukurydziane)

05



PASTY I PLYNY DO PLUKANIA UST

Ptyn/pasta powinny by¢ bezbarwne lub biate, zfluorem.
Podczas 2 tygodni od momentu zabiegu zalecane jest
stosowanie past z fluorem 1250 -1500 ppm . Po tym czasie
mozna stosowac pasty delikatnie wybielajgce, ktére
podtrzymajg efekt na dtuzej.

Polecane pasty do zebéw Pityny do ptukania ust

1 ApaCare 1 Listerine Total Care Zero

2 Elmex (dostepny w wersji

3 Meridol bezbarwnej)

4 Sensodyne Whitening 2 Elmex Sensitive

5 Colgate Optic White 3 Curasept ADS 205 (be:

6 Crest 3D White alkoholu i z chlorheksydyna)

7 Oral-B 3D White Luxe
“@- Chlorheksydyna:
Nadmierne stosowanie po

wybielaniu moze powodowac
przebarwienia!

Unikaj bezwzglednie
Ptynébw oraz past o intensywnym
kolorze (np.zielone, niebieskie, z
weglem), ktore mogg pozostawiac
barwniki na zebach)

Masz pytania dotyczace biatej diety?
Skontaktuj sie z naszym gabinetem -
chetnie odpowiemy na wszelkie
watpliwosci i pomozemy utrzymac
biaty usmiech jak najdtuzej!
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