Szanowni Panstwo,

Dzigkujemy, za zaufanie jakim obdarzyliscie nas korzystajac z naszych ushug.
Cieszymy si¢, ze mozemy pozytywnie wplywaé na Panstwa zycie, zmieniajac to co
najwazniejsze w postrzeganiu nas przez innych ludzi.

Aby jednak Panstwa usmiech pozostal pickny, a z¢by byly biale, przesytamy kilka
waznych informacji dot. bialej diety oraz jak postepowaé, aby efekt wybielania
utrzymywal si¢ jak najdtuzej. Przez dwie godziny po zabiegu nie nalezy jes$¢ 1 pi¢ niczego
poza woda niegazowang mineralng. Klient musi pamigta¢ takze o unikaniu spozywania
przez 48 godzin bardzo goracych i bardzo zimnych pokarmow i napojow, ze wzgledu na
mogaca wystapic¢ przejsciowa nadwrazliwos¢ zgbow.

Aby utrwali¢ efekt wybielania przez 72 godziny po zabiegu nalezy unikaé
pokarmow i napojow barwigcych zeby, gdyz w tym okresie szkliwo zgbow jest czesciowo
odwodnione i1 szczegolnie narazone na ponowne wchlonigcie barwnikow.

Nalezy unikac¢ picia:

- kawy,

- herbaty (réwniez bialej 1 zielonej),

- czerwonego wina,

- ciemnych sokow (porzeczkowy, zurawinowy, malinowy itp.) - coli i innych ciemnych
napojow oraz jedzenia owocow.

Unika¢ trzeba:

- ciemnych sosow,

- zup oraz warzyw takich jak: buraki, szpinak, czy marchew.

Nie wolno rowniez pali¢, gdyz dym tytoniowy moze w znacznym stopniu
przebarwi¢ wybielone zgby. Wskazany jest drob, ryby, biate makarony 1 pieczywo.

Brak zastosowania si¢ do powyzszych zalecen moze spowodowaé utrate
oczekiwanego efektu wybielania zgbow. Zalecane jest stosowanie past wzmacniajacych
szkliwo, np. Elmex lub Sensodyne, uzywanie migkkiej szczoteczki do zgbow oraz ptynow
do plukania jamy ustnej bez alkoholu.

Jezeli zalezy panstwu na jeszcze mocniejszym efekcie, lub pragniecie aby utrzymat
si¢ on jeszcze dtuzej — zapraszamy do skorzystania z oferty na zabieg przypominajacy.

Na kolejnych stronach przedstawiamy panstwu przykladowy jadlospis
przygotowany przez dietetyka, ktéry jest zestawem zbilansowanych positkow 1
jednoczesénie spetlnia warunki biatej diety. W zaleznos$ci od zapotrzebowania kalorycznego
danego klienta — mozna zmienia¢ objetosci positkow. Jadtospis daje szerszy poglad na to
jakie produkty sg dozwolone.




BIALA DIETA

Na nastepnych stronach znajdziesz propozycje planu zywieniowego
ktory zadba o kolor Twoich zebdéw w trakcie stosowania biatej diety.
Jest to dwudniowy, zbilansowany zestaw positkOw przygotowany
przez dietetyk mgr Magdalene Borowiec specjalnie na potrzeby
stosowania biatej diety po zabiegu wybielania zebow w naszych
gabinetach. Na ostatniej stronie znajdziesz liste zakupow z
niezbednymi produktami.
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Biata Dieta

Poniedziatek

» Sniadanie
Kokosowa ryzanka z bananem

e Banan - 2/3 sztuki (80g)
e Mleczko kokosowe - 7 tyzek (70ml)

® Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1i 1/2 szklanki
(350ml)

® Ryz biaty - 3/4 woreczka (80g)

» Il Sniadanie

Serek wiejski z ogorkiem oraz pieczywem pszennym

e Chleb pszenny - 2 kromki (50g)
e QOgoérek - 2/3 sztuki (120g)
e Serek wiejski - 10 tyzek (200g)

Pieczona piers z kurczaka oraz puree z biatych warzyw

® Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 16 i 2/3 plastra
(250g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (509)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 3/4 sztuki (250g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

» Kolacja

Pasta z dorsza podawana z pieczywem pszennym

e Chleb pszenny - 3 kromki (75g)

e Dorsz, $wiezy - 1i1/2 sztuki (150g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/2 tyzki (30g)
e Ser twarogowy, chudy - 1/2 sztuki (100g)

e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Na mleku oraz mleczku kokosowym ugotowacé ryz. Po
ugotowaniu dodac¢ pokrojonego w plastry banana.

1 porcja

Sposob przygotowania:

Serek wiejski wymieszaé z pokrojonym w kostke,
obranym ze skérki ogdrkiem. Podawaé z pieczywem.

1 porcja

Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka przyprawi¢ solg oraz biatym pieprzem,
a nastepnie upiec w piekarniku.

Warzywa ugotowaé w wodzie lub na parze, dodaé
masto, mleko, szczypte soli i biatego pieprzuy, a
nastepnie zmiksowacé na jednolitg mase. Piers z
kurczaka pokroi¢ w plastry, podawacé z puree.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Dorsza ugotowac lub upiec, podzieli¢ na kawatki,
dodac¢ twardg oraz jogurt naturalny. Cato$¢ doktadnie
wymieszac. Podawacé na pieczywie z mastem.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Biata Dieta

Wtorek

» Sniadanie
Kanapka pszenna z twarogiem i rzodkiewka

Biata rzodkiew - 1/3 sztuki (70g)

Chleb pszenny - 3 kromki (75g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Ser twarogowy, chudy - 3/4 sztuki (1509)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

» Il Sniadanie

Koktajl bananowo - kokosowy

e Banan - 2/3 sztuki (80g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 12 i 1/2 tyzki (250g)
e Mleczko kokosowe - 7 tyzek (70g)

» Obiad

Zapiekanka ryzowa z cukinig i indykiem

Biatko jaja kurzego - 2 sztuki (70ml)

Cebula - 2/3 sztuki (70g)

Cukinia - 2/3 sztuki (150g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 2i 1/2 sztuki (2509)
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Ryz biaty - 2/3 woreczka (70g)

Ser mozzarella, petne mleko - 1/3 sztuki (50g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

» Kolacja

Spaghetti z sosem z kalafiora i Mozzarellg

Czosnek - 1 zagbek (59)

Kalafior - 1/4 sztuki (200g)

Makaron spaghetti - 1/2 garsci (70g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)
Ser mozzarella, petne mleko - 1/3 sztuki (40g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Twardg wymieszaé z drobno posiekang biatg
rzodkiewka, jogurtem naturalnym oraz szczyptg soli i
biatego pieprzu. Podawa¢ na pieczywie pszennym z
mastem.

1 porcja

Sposob przygotowania:

Do jogurtu naturalnego dodaé pokrojonego banana
oraz mleczko kokosowe.

1 porcja

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowaé. Na patelni rozgrzaé olej. Dodaé cebule
(biatg) pokrojona w kostke, obrang ze skérki pokrojong
w plastry cukinie oraz przeci$niety przez praske
czosnek. Nastepnie doda¢ pokrojonego indyka.
Poddusi¢, przyprawi¢ szczypta soli i biatego pieprzu.
Ryz przetozyé do naczynia zaroodpornego. Wlaé sos
warzywno-miesny. Biatka ubi¢. Pola¢ zapiekanke. Na
sam koniec posypac¢ startym serem mozzarella.
Zapiekanke piec w piekarniku nagrzanym do
temperatury 200°C przez 15-20 minut.

1 porcja

Sposob przygotowania:

Kalafior ugotowaé w wodzie lub na parze. Makaron
(pszenny) ugotowac zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

Do kalafiora dodaé masto, mleko, wycisniety przez
praske czosnek, szczypte soli i biatego pieprzu. Catosé
zmiksowacé na jednolitg mase.

Makaron pola¢ sosem kalafiorowym, a nastepnie
posypac startym serem mozzarella.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

Chleb pszenny
Makaron spaghetti
Ryz biaty

Warzywa

Biata rzodkiew
Cebula

Cukinia

Czosnek

Kalafior

Ogorek
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Ziemniaki, pozne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser mozzarella, petne mleko
Ser twarogowy, chudy

Serek wiejski

Mieso i jaja

Biatko jaja kurzego
Mieso z piersi indyka, bez skéry

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

200g (8 kromek)
709 (1/2 garsci)

1509 (1i1/2
woreczka)

709 (1/3 sztuki)
709 (2/3 sztuki)
1509 (2/3 sztuki)
109 (2 zabki)
200g (1/4 sztuki)
1209 (2/3 sztuki)
509 (2/3 sztuki)
1209 (1/3 sztuki)

2509 (2 3/4
sztuki)

320g (16 tyzek

)
680ml (3 szklanki)
)

909 (3/4 sztuki

250g(1i1/4
sztuki

)
200g (10 tyzek)

70ml (2 sztuki)

2509 (2 1/2
sztuki)

2509 (161 2/3
plastra)

509 (5 plastrow)

15ml (11 1/2
tyzki)

1509 (1i1/2
sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Przyprawy

Pieprz biaty
Sél biata

Produkty vege/vegan

Mleczko kokosowe

Biata Dieta

1609 (1i1/3
sztuki)

39 (3 szczypty)
39 (1/2 tyzeczki)

140ml (14 tyzek)



Pamietaj o moZliwosci skorzystania 7 zabiegu
przypominajgcego do 3 miesiecy od zabiegu glownego!
Zabieg przypominajgcy wyrowna ewentualne
nierownosci w kolorycie, wzmocni efekty oraz pozwoli
na cieszenie si¢ nimi jeszcze diuzej.

Zapraszamy do ponownego
skorzystania 7 naszych ustug
w przysziosci!

Tel. 690 059 200

Dziekujemy! ©
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