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Eletmod-Gtmutaté a fogagy egészségéért —
Holisztikus tanacsok a Csillaghegyi Fogaszati K6zponttol

1. Az egyéni szajapolas fontossaga - pl. iTOP

A professzionalis tisztitas utan az otthoni apolas a legfontosabb. Hasznalja naponta a na-

lunk kivalasztott méret fogkoztisztitd kefeket!

2. Taplalkozas: Epitéelemek az inynek

C-vitamin és Bioflavonoidok: Erésitik a kotoszovetet és a hajszalereket. Fogyasszon
sok bogyos gyimolcsot, paprikat és citrusféléket!

Koenzim Q10: Segiti az iny sejtjeinek energiatermelését és regeneraciojat.
Gyulladascsokkent6 étrend: Keriilje a finomitott szénhidratokat és a cukrot, melyek a

baktériumok f6 taplalékai. Részesitse elényben az Omega-3 zsirsavakat (halak, lenmag, di6)

3. Vitaminok és asvanyi anyagok

D3-vitamin és K2-vitamin: Elengedhetetlenek a csontszévet (az allcsont) striségének
megorzéséhez.
Magnézium és Cink: Segitik a gydgyulasi folyamatokat és az immunrendszer védeke-

z0képességét.

4. Stresszkezelés és alvas

A tartos stressz noveli a szervezet kortizolszintjét, ami fokozza a gyulladasi hajlamot és
fogcsikorgatashoz (bruxizmus) vezethet, ami tovabb terheli a fogagyat.

Torekedjen a pihentet alvasra a szovetek regeneracidja érdekében.

5. Gyogynovények a szajiiregben

Zsalya és Kamilla: Természetes fertotlenitod és gyulladascsokkentd hatasu 6blogetok.
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