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ZAPYTAJ EKSPERTA NA LATO

Nasi eksperci odpowiadajg na pytania
czytelniczek z zakresu zdrowia, urody i dietetyki.
Piszcie do nas: zdrowo@eurosys.pl.

DIETETYKA

Dlaczego beta-karoten jest tak istotny w naszej codziennej
diecie?

Beta-karoten w wa-
trobie i jelicie jest

Beata Dobkowska, zastepca dyrektora operacyjnego
ds. produkgji, Marwit Sp. z o.0.

wzroscie kosdi, zachowaniu sprawnosci ukfa-
du pokarmowego i w procesie widzenia. Wi-

DIETETYKA

W wielu dietach zaleca sie
ograniczenie soli. Czy
rzezywiscie sfone potrawy
sg niezdrowe dla organizmu

przeksztalcany wwi- - tamina A jest réwniez niezbedna dla nor- . . . .

tamine A, ktdra jest  malnego wzrostu, rozwoju i rozmnazania oraz 15przyjajq tyc'U?

niezbedna do prawi-  sprawnosc ukladu odpornosciowego. Beta-
diowego funkgonowania organizmu. Wita-  -karoten jest bezpieznym Zrédtem witaminy A Monika
mina A jest wazna dla zdrowia blon i dlatego powinniémy go dostarcza¢ w co- ;'.ajtd‘ikl'(
Sluzowych i tkanki nabfonkowej, z ktérej zbu-  dziennej diecie z naturalnych Zrédef, takich H'eeaﬁgy’
dowana jest m.in. skdra zewnetrzna, drogiod-  jak Swiezo wycisniety sok z marchewki. Wypi- Lifestyle

dechowe i przewdd pokarmowy. Odpowied-
nie spozycie witaminy A pomaga tez we

STOMATOLOGIA

cie 250 ml soku pokrywa w ponad 100%
dzienne zapotrzebowanie na witamine A.

Lato w petni. Przed wyjazdem na wakacje chciatabym
wyhieli¢ zeby. Jaka metoda bedzie najskuteczniejsza?

Wybielanie zebow
to bardzo popularny
zabieg z zakresu
stomatologii  este-
tycznej. Profesjonalne wybielanie mozemy
przeprowadzi¢ za pomocg dwdch metod.
Pierwsza, metoda nakfadkowa, jest stoso-
wana przez pacjenta samodzielnie, przy po-
mocy wykonanej wczesniej w gabinecie
specjalnej szyny, ktora wypetnia sie prepara-
tem wybielajacym. Druga opdja, metoda na-
Swietleniowa, przeprowadzana jest jedynie
w gabinetach stomatologicznych. Dzieki za-
stosowaniu metody nakfadkowej mozliwe
jest wyrazne wybielenie zebow, ktore utrzy-
muije sie przez lata. Metoda naswietleniowa
za$ daje bardzo silny, diugotrwaty efekt.
Mozna nig wybieli¢ zeby nawet o 8 tondw!

dr n. med. Agnieszka Laskus,
specjalista stomatologii, implantolog,
klinika Trio-Dent, Warszawa

Co wazne, zeby stajg sie jasniejsze juz po
trzedim naéwietlaniu. Swiatio wykorzystywa-
ne w tej metodzie jest obojetne dla organi-
zmu, a dzigsfa sg chronione przez specjalny
zel. Obie metody sg bezpieczne dla zdrowia
tylko wtedy, gdy beda wykonane profesjo-
nalnie. Niezaleznie od zastosowanej meto-
dy, po zabiegu nalezy unika¢ pokarméw
przebarwiajacych. Czasami zaleca sie tez za-
biegi zmniejszajace nadwrazliwos¢ zebdw.
S one wskazane zwlaszza w wypadku me-
tody nakladkowej, ktéra jest stosowana bez
statej kontroli lekarza. Preparaty zmniejszajg-
ce nadwrazliwo$¢ zebow w formie lakieréw
stosowanych na zeby aplikowane sg przez
lekarza. Takie preparaty sg takze dostepne w
formie kremdw i past stosowanych samo-
dzielnie przez pacjentow w domu.

Wedtug badan przecietny Polak zjada ponad
dwukrotnie wiecej soli (a dokfadnie sodu
zawartego w chlorku sodu) niz przewiduja
normy Swiatowej Organizacji Zdrowia. Wiek-
sz05¢ sodu, ktory spozywamy, nie pochodzi
jednak ze stojgcej w naszej kuchni solniczki.
Ponad 70% pobieranego z pokarmem sodu
zerpiemy z soli dodawanej do gotowych
produktéw, przyktadowo pieczywa i wedlin.
Co wiecej, sodu nie zjadamy tylko z sol. Wy-
stepuje on naturalnie w wielu produktach, a
takze jest skfadnikiem dodatkéw do zywno-
$ci (np. glutaminianu sodu). Przyktadami pro-
duktéw, do ktorych dodaje sie sél w procesie
produkgji dla wzmocnienia waloréw smako-
wych i w celu zapobiegania ich psudiu sie, s
gotowe mieszanki przypraw, kostki rosofo-
we, chipsy, sfone paluszki, konserwy, dania
w proszku, sery z6tte, sosy i produkty typu
fast-food. Jedzenie ich w nadmiarze moze
zwigkszac ryzyko niewydolnosci nerek, oste-
oporozy oraz podwyzszac cisnienie tetnicze
krwi, a tym samym prowadzi¢ do choréb
ukfadu krgzenia. Nadmiar sodu w diecie to
réwniez wieksza podatno$c¢ na gromadzenie
sie wody w organizmie, a wiec wieksza
skfonno$¢ do obrzekow.
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