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Biala dicta pomaga utrzymac i wzmocnic efekty
wybiclania z¢bow. Jest szczegolnic wazna zaraz po
zabicgu, gdy zcby sa bardzicj podaine na
przcbarwicnia.

Oto lista zalecanych produktow na bialej

diccic. ’1 A Fo:j e

1. Woda (nicgazowana i gazowana )

2. Mlcko (krowie i roslinne, np. migdalowe, sojowe)

3. Biala herbata

4. Smoothie z bialych owocow i jogurtu naturalnego

5. Soki z jasnych owocow, np. z jablka, gruszki

6. Jasne napoje izotoniczne

1. Woda kokosowa

8. Rozcienczone soki warzywne z jasnych warzyw, takich
jak ogorek lub scler, bez dodatkow barwiacych

Unikaj kawy, czarnej herbaty, czerwonego wina i
ciemnych napojow gazowanych oraz sokow z ciemnych
OWOCOW,

W przypadku koniecznosci picia kawy lub kolorowych
napojow, uzywaj slomki, aby napoj traiial bezposrednio
do przelyku, omijajac z¢cby. Nasicpnic przeplucz usta
woda.



War ZYywa

1. Kalafior

2. Ziemniaki (obrane)

3. Cukinia (bez skorki)

4. Scler Korzeniowy

5. Biala fasola

6. Bialc szparagi

1. Pasternak

8. Ogorek (bez skorki)

9. Por (biala czesc)

10. Cebula (biala)

11. Rzodkiew biala

12. Pieczarki

13. Topinambur

14. Biala kapusta

15. Fenkul (koper wloski)
16. Karczoch

17. Jicama

18. Mloda rzepa (biala)
19. Bambusowe pedy

20. Kalarepa (biala lub ziclona)



onfoce
1. Banany

2. GruszKki (jasne odmiany, obranc)
3. Jablka (jasne odmiany, obranc)
4. Biale winogrona

0. Liczi

6. Smoczy owoc ( bialy miazsz)

7. Melon (np. miodowy, kantalupa, obrany)
8. Biala brzoskwinia (obrana)

9. Biale nektarynki (obrane)

10. Durian (jasny miazsz )

11. Kokos (bialy miazsz)

12. Ananas (obrany, bez skorki)

13. Mlody kokos (migzsz )

Unikaj owocow o intensywnych kolorach, takich
jak jagody, czeresnie, czy granaty, aby uniknac
ryzyka przebarwicnia z¢bow.



MieSO

1. Kurczak (piers i inne jasne czesci, bez skory)

2. Indyk (piers i inne jasne czesci, bez skory)

3. Ciclecina

4. Krolik

5. Biala ryba (np. dorsz, halibut, sola)

6. Wieprzowina (chude kawalki, np. schab,
poledwica)

1. Jagniccina (jasne, chude kawalki)

8. SKkorupiaki (np. krewetki, malze, kraby, homary)

Unikaj ciemnego micsa, jak wolowina, baranina i
ciecmne czesci drobiu, panierki i kolorowych
przypraw.



W@g[fm/ffalahy

1. Bialy ryz

2. Bialy chleb

3. Makaron z bialcj maki

4. Ziemniaki (obranc)

0. Kkasza manna

6. Biale tortille

1. Platki ryzowe

8. Tapioka

9. Bulgur (jasny)

10. Maka ryzowa

11. Kluski ryzowe

12. Chlebki pita (biala maka)

13. Quinoa (jasna odmiana)

14. GryKka (jasna kasza gryczana)

15. Ryzowe waielki

16. Kasza jeczmicenna (jasna odmiana )
17. Jasne platki sniadaniowe (np. platki
Kukurydzianc)

Unikaj pelnoziarnistych, ciemnych chlebow i
makaronow oraz kolorowych warzyw
skrobiowych.



pasty : piyny do
plukonio ust

Plyn/pasta powinny byc bezbarwne lub biale, ziluorem.
Podczas 2 tygodni od momentu zabicgu zalecanc jest
stosowanic past z fluorem 1250 -1500 ppm . Po tym czasic
mozna stosowac pasty delikatnie wybiclajace, kiore
podirzymaja eickt na dluzej.

Przyklady past do z¢cbow, ktore moga spelniac te kryteria:

1. ApaCare

2. Elmex

3. Mcridol

3 .Sensodyne Whitening
4. Colgate Optic White
5. Crest 3D White

6. Oral B 3D White Luxe

Przyklady plynow do plukania ust odpowiednich na bialej
diccie:

1. Listerine Total Care Zero (dostepny w wersji bezbarwnej)
2. Elmex Sensitive
3. Curasept ADS 205 (bez alkoholu i z chlorheksydyna)

Unikaj plynow oraz past o intensywnym kolorze (np.ziclone,
nicbieskie, z weglem ), kiore moga
pozostawia¢ barwniki na z¢bach)



