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Naturalne sposoby na nieprzyjemny zapach z ust

Szanowny Czytelniku,

czy wiesz, ze produkty odswiezajgce oddech sprzedawane w supermarketach jedynie maskujg brzydki
oddech, ale nie walczga z jego przyczyna?

Tymczasem, aby raz na zawsze pozby¢ sie nieprzyjemnego zapachu z ust, trzeba wyleczy¢ jego przyczyne.
Nieprzyjemny zapach z ust zasadniczo nie jest problemem miejscowym dotyczgcym jamy ustnej. Wynika on
z nieprawidtowego trawienia w zotadku i fermentacji pokarmow w jelitach. Infekcje grzybicze (candida
albicans), gromadzenie sie metali ciezkich, niestrawnosé, zaburzenia funkcjonowania nerek lub watroby, a
nawet pfuc moga by¢ mozliwg przyczyna takich probleméw.

Zwigzki siarki gromadza sie wewnatrz w Twojego organizmu i Twoje ciato pozbywa sie ich, ,,ewakuujac” je
poprzez ptuca, a wiec przez oddech.

Na szczescie problem ten czesto mozna wyleczy¢ przy pomocy produktéw naturalnych pozbawionych
jakichkolwiek niebezpiecznych skutkdw ubocznych dla organizmu.

Zdrowy przewdd pokarmowy

Najwazniejsza zasada na drodze do zdrowego oddechu to oczyszczenie swojego uktadu pokarmowego. W
tym celu spozywaj wiecej btonnika (pisatem o nim niedawno w ,,Poczcie Zdrowia” i na pewno jeszcze nieraz
do niego wrdce); pamietaj, ze istnieje btonnik rozpuszczalny, taki jak psyllium (babka ptesznik) — jedna tyzka
stotowa rozpuszczona w wodzie, rano i wieczorem wystarczy, aby oczysci¢ Twojg okreznice.

Poza tym, pij regularnie wode. Uwaga, nie kaze Ci ,,opijac sie” wodg, tak jak to zalecajg autorytety
medyczne, ktére najwyrazniej chcg nas zmienié w rosliny tropikalne.

Nadmiar wody jest bowiem szkodliwy dla zdrowia, gdyz wyptukuje ona z organizmu cenne mineraty.
Natomiast picie szklanki wody na 10 minut przed $niadaniem jest doskonatym sposobem na pobudzenie
perystaltyki przewodu pokarmowego i pracy nerek. Przez reszte dnia szklanka wody do kazdego positku i
filizanka zielonej herbaty dwa razy dziennie wystarczg w zupetnosci, pod warunkiem oczywiscie, ze nie
wykonujesz intensywnych ¢wiczen fizycznych lub nie mieszkasz w gorgcym klimacie.

Przestrzegaj tych dwdch regut, wybierajgc pokarmy, ktére zawierajg btonnik... i wode: sztandarowym
przyktadem jest zielona satata, ale do wyboru masz takze owoce, surowe warzywa, kietki i fasole.

Dobra flora jelitowa

Twoj przewdd pokarmowy, aby dobrze funkcjonowaé, potrzebuje dobrej jakosci flory jelitowej. Hoduj wiec
pozyteczne bakterie, zjadajgc regularnie ,probiotyki” — bakterie, ktére nazywaja sie tak, poniewaz sg
,prozdrowotne”.

Zazywaj regularnie suplement lactobacillus acidophilus, dostepny w sklepach ze zdrowg zywnoscig, lub
spozywaj produkty, ktdre go zawierajg, np. kefir. Te dobre bakterie utatwig Ci trawienie i wyeliminujg
bakterie produkujgce cuchngce gazy.

Czynniki pogarszajgce sytuacje

Czosnek i cebula, ktére zawierajg duzo zwigzkow siarki, wywotujg nieprzyjemny oddech.

Wiele oséb, ktére Zle tolerujg laktoze (cukier mleczny), rowniez moze miec przykry zapach z ust wtedy,
kiedy spozywa produkty mleczne.

Sprawy nie polepsza takze niewtasciwa higiena jamy ustnej: gromadzenie sie ptytki nazebnej, prdochnica,
choroby dzigset i resztki jedzenia na zebach pogarszajg oddech.

Mozesz wiec poprawic sytuacje, dbajgc o dzigsta i zeby.

By¢ moze jak wprowadzisz te zasady, to wyleczysz problem u Zzrédfa. Jednak jesli to nie wystarczy
przydadzg Ci sie moje informacje.

Twoja mama miata racje!

Przypomnij sobie czasy, kiedy mama wkfadata stuszng dawke pietruszki do dan zawierajgcych duzo czosnku
(np. do satatki pieczarkowej itd.).

Pietruszka zawiera wyjatkowo duzg ilos¢ chlorofilu, czyli barwnika, nadajacego jej kolor.



Sztuczka bazuje polega na tym, ze chlorofil jest dla organizmu poteznym dezodorantem.

W 1950 roku dr Howard Westcott, stazysta szpitalny, opublikowat wnioski z badania, ktdre przeprowadzit
na chorych na niedokrwistos¢. W jego trakcie stwierdzit, ze odér moczu tych, ktérzy jedli chlorofil, byt
znacznie stabszy. Wysnut wiec przypuszczenie, ze chlorofil tagodzi brzydki zapach z ust i inne zapachy
wydzielane przez organizm, co potwierdzit potem testem na swoich oddanych studentach medycyny.
Ostatecznie stwierdzit, ze ptukanie jamy ustnej chlorofilem zmniejsza znaczgco brzydki zapach wydzielany
przez osoby pijgce duzo soku z cebuli (praktyka szczesliwie mato spopularyzowana...). Wiecej nie byto
trzeba, aby wywotac swiatowe poruszenie na rzecz gum do zucia i past do zebdw zawierajgcych chlorofil.
Podwodjny efekt chlorofilu

Zrédto mocy chlorofilu w zwalczaniu przykrych zapachéw wydzielanych przez organizm jest podwdjne.

Po pierwsze, usuwa zapachy w jamie ustnej i w gardle. Poza tym, chlorofil jest silnie alkaliczny... co oznacza,
ze ma on zbawienny wptyw na ukfad pokarmowy, regulujgc produkcje bakterii i dezynfekujac ciato.
Chlorofil krgzgcy wraz z krwig po catym ciele, z uwagi na swoje detoksyfikujgce dziatanie, oczyszcza caty
organizm i odswieza oddech.

Ale uwaga: wiele os6b myli miete z chlorofilem.

Mieta, jak rdwniez przygotowane z niej ptyny do ptukania jamy ustnej, nie robig nic w celu zwalczenia
przykrego oddechu. Zadowala ich maskowanie brzydkiego zapachu. Natomiast jego wewnetrzne przyczyny
nie s likwidowane.

Ponadto, wedtug badan przeprowadzonych w Uniwersytecie Sao Paulo, w Brazylii, codzienne uzywanie
ptynu do ptukania ust wptywa na:

- zagrozenie rakiem jamy ustnej,

- erozje szkliwa,

- wzrost wrazliwosci dzigset.

Jednak bardziej niepokojgcym aspektem ptynéw do ptukania jamy ustnej jest fakt, ze mogga one jeszcze
pogorszy¢ Twoje problemy z nieprzyjemnym zapachem z ust. Dzieje sie tak, poniewaz zawierajg alkohol,
ktéry masowo zabija bakterie obecne w Twojej jamie ustnej.

Co prawda, chwilowo poprawia to Swiezos¢ oddechu, ale rezultat dtugofalowy jest taki, ze ,,wyjatowiona”
jama ustna szybko jest zasiedlana ztymi bakteriami. Stosowanie ptynéw do ptukania jamy ustnej jest niczym
wiecej jak tyko nakrecaniem btednego kota.

Chlorofil nie powoduje natomiast takiego efektu i ma dodatkowo pozytywny wptyw na zdrowie, poniewaz
posiada wtasciwosci antyrakotwodrcze, antyoksydacyjne i przeciwzapalne.

Zielone warzywa i algi zawierajg réwniez duzo podstawowych sktadnikéw odzywczych: witaminy A, C, E i K,
kwas foliowy (B9), zelazo, wapn i magnez.

Chlorofil posiada tez potezne wtasciwosci chelatujgce, to znaczy, ze potrafi tgczy¢ sie z metalami ciezkimi
takimi jak np. rtec¢ i ,,ewakuuje” je z Twojego ciata.

Nie zaskoczy Cie pewnie to, ze duzo chlorofilu znajdziesz w zielonych warzywach i algach. Jednym z
najbogatszych znanych zrédet chlorofilu jest maté (herbata z Ameryki Potudniowej).

I na koniec...

Kolejnym sposobem na ztagodzenie brzydkiego zapachu jest zucie ziaren kopru. Jest to skadingd sposéb
zblizony do starozytnej hinduskiej tradycji jedzenia pod koniec positku ziaren anyzu, ktérego smak zblizony
jest do smaku kopru.

Mozesz tez zdecydowac sie na zazywanie suplementdéw diety na bazie chlorofilu: standardowa dawka to 1
tyzeczka proszku lub tabletka 100 mg dziennie, po positku.

Jesli wybierzesz suplement zawierajgcy chlorofil w formie ptynnej, taki jak wyciag z lucerny, zazywaj go do
1 tyzki stotowej lub 500 do 1000 mg dziennie. Ptyn musi by¢ rozrobiony w soku lub w wodzie.

Ja jednak jestem koniec koncow zwolennikiem maminego sposobu: pietruszki. Gdy bowiem jesz liscie
pietruszki wraz z positkiem, to towarzyszg one spozytemu pokarmowi przez cate trawienie i w ten sposéb
dziatajg od$wiezajgco tam, gdzie jest to potrzebne i wtedy, kiedy jest to potrzebne.

Na zdrowie,

Jean-Marc Dupuis



