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»Gdy myslimy o naszym ogélnym zdrowiu, to zdrowie jamy ustnej
jest niemal tematem zapomnianym, ale co w sytuacji, gdy zdrowie
naszych zebow i dzigsel mogloby nas ostrzec przed problemami
takimi jak cukrzyca czy choroba Alzheimera? Dr Lin przedstawia
mocne argumenty, opowiadajac si¢ za tym, by nie tylko zwracaé
wigksza uwage na zdrowie jamy ustnej, lecz twierdzi takze,
ze to, co jest zdrowe dla jamy ustnej, jest rdwniez zdrowe dla
calego organizmu”.

— Robb Wolf, autor bestselleréw New York Timesa
i Wall Street Journal pod tytulem The Paleo Solution
and Wired to Eat

»Przyszto$cia medycyny jest powigzanie jej dyscyplin na rézne
sposoby. Powigzanie jamy ustnej ze zdrowiem systemowym jest
oczywistym przykladem tego wigkszego trendu i odczuwam
ekscytacje, widzac dentystow takich, jak dr Steven Lin,
ktorzy wytyczaja droge rozumieniu tego, dlaczego musimy
wspolpracowad, aby zmieni¢ kierunek rozwoju opieki zdrowotnej
na calym $wiecie”

— James Maskell, zalozyciel Evolution of Medicine
i autor The Evolution of Medicine

»Dr Lin to powiew $§wiezosci w spotecznosci praktykéw medycyny
zwigzanej ze stylem Zycia. Osobiscie nauczylem sie bardzo wiele
z jego pracy i ogarneta mnie ekscytacja, gdy dowiedzialem
sie, ze pracuje nad ksiazka, by moc podzielic¢ si¢ swoja wiedza
z szerszg publicznoscig. Zwigzek ciala z z¢bami jest fascynujacy



i dla wielu ludzi na catym $wiecie stanowi brakujace ogniwo
w ich postrzeganiu zdrowia. Dieta na zdrowe zgby to pozycja
obowigzkowa dla kazdego pacjenta i lekarza; to pozycja, ktdra
wszyscy powinni przeczytac i zrozumie¢, aby poprawi¢ swoje
ogolne zdrowie”

— Rupy Aujla, doktor nauk medycznych,
autor ksigzki The Doctor’s Kitchen

»Dieta na zdrowe zgby jest niesamowitym zrédlem wiedzy.

W ksiazce opartej na nowym rozumieniu krytycznego znaczenia
mikrobiomu jamy ustnej dla ogdlnego stanu zdrowia, dr Lin za
pomoca planu odzywiania wytycza kierunek, ktérego podstawa

jest dzialanie. Jest to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto chce

poprawi¢ zdrowie jamy ustnej i dobre samopoczucie”

— Mark Burhenne, lekarz chirurgii stomatologicznej,
autor The 8-Hour Sleep Paradox

»Jako ortodonta, ktéry pomaga dzieciom rosna¢, majac proste
zeby, wiem, ze musimy powrdci¢ do podstaw: oddychania,
prawidlowej postawy, snu i odzywiania. Od momentu pierwszego
ssania to, co jemy oraz to, jak to jemy, ma kluczowe znaczenie dla
ostatecznego efektu ksztaltowania sie twarzy, drog oddechowych,
szczek 1 zgbow. Recepta dra Lina jest dokladnie tym, co powinien
przepisywac lekarz”.

— Barry Raphael, lekarz stomatolog, zalozyciel Raphael Center
for Integrative Orthodontics

»Krzywe uzebienie jest oznaka glebszego problemu. Ksigzka dra
Lina daje niebywale potrzebny wglad w ogromny wplyw diety na



zdrowie zebow. Zawiera réwniez kluczowe strategie dla rodzicow,
chcacych zapewnic¢ dzieciom diete, ktdra bedzie wspiera¢
optymalne zdrowie z¢bow i calego ciala”

— dr Michael Ruscio, badacz, entuzjasta zdrowia
i gospodarz Dr. Ruscio Radio

»Rewolucyjne podejscie dra Lina w zakresie zywienia
i stomatologii polaczylo tak wiele kropek w trakcie naszego
wywiadu, ze jestesmy pod ogromnym wrazeniem, ze jego
niezwykle wazne zalecenia dotyczace lepszego zdrowia sg teraz
dostepne szerokiemu gronu odbiorcéw w ksigzce

1”

Dieta na zdrowe zeby

— Ashley Koff, dzial badan i rozwoju i Robyn O’Brien,
wspolgospodyni programu Take Out with Ashley ¢ Robyn

»Praca dra Lina jest bardzo na czasie i odnosi si¢ do waznej
dziedziny przysztosci nauk, do ktérej tak niewielu si¢ dotad
zapuszczalo. Epigenetyka zywienia oddaje stare powiedzenie
»jestes tym, co jesz’, ale autor popiera te koncepcje aktualnymi
dowodami naukowymi. Gorgco polecam te ksigzke studentom,
lekarzom, dentystom i badaczom zajmujacym sie Zywieniem,
dietetyka i otyloscig, a takze innym fachowcom
z branzy opieki zdrowotnej”.

— profesor Dave Singh, doktor stomatologii,
doktor ortodoncji, doktor nauk humanistycznych,
prezes Vivos BioTechnologies, Inc.

»Jako ortodonta juz dawno temu widzialem ograniczenia
zwyczajnego prostowania zebow w celu poprawy usmiechu



pacjenta. Przez kilka ostatnich dekad bylem §wiadkiem zmiany
paradygmatu koncentrowania si¢ branzy stomatologicznej,
zaréwno poprzez miedzynarodowe wystapienia, jak i szkolenia
tysiecy dentystow w zakresie ogromnego znaczenia funkcjonalnej
stomatologii drég oddechowych. Wierzeg, ze kolejnym waznym
krokiem dla tego zawodu jest dalsze integrowanie krokéw
zapobiegawczych, co jest wprowadzane przez program
zywieniowy dra Lina w celu poradzenia sobie
z epidemia wad zgryzu”

— dr Derek Mahony, specjalista ortodonta
w Full Face Orthodontics
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WSTEP

Chcialbym opowiedzie¢ o chwili, w ktérej spotkatem Normana.
Owego dnia przyszed! do mojego gabinetu mieszczacego si¢ w po-
tudniowej czesci Sydney, wraz z zong, Mavery. Wystarczylo spedzi¢
z nim ledwie kilka minut, aby sie przekonac, ze Norman jest czlowie-
kiem o stoickim usposobieniu, lecz jednoczesnie jowialnym; wszyst-
ko, co mowil, okraszal mocnym zartem albo szerokim u$miechem.
I naprawde trzeba bylo zobaczy¢ ten usmiech: mial zaledwie pare
zebow, wigc jego usmiech odstanial dzigsta i jednego zeba wyzieraja-
cego niemal na ukos z ust. Norman lubil sobie zartowa¢, ze te z tytu
stuza do gryzienia, a ten z przodu jest po to, Zeby oczarowa¢ panie.

Tego dnia w powietrzu wisialo jednak co$ tak ciezkiego, ze na-
wet ekscytujaca osobowos¢ Normana nie byla w stanie tego zaglu-
szy¢. Mavery w ogodle nie $miala si¢ z jego zartéw i siedziata obok
niego z zatroskaniem wymalowanym na twarzy. Okazalo sig, ze
Norman zostal do mnie odeslany przez kardiologa; potrzebowat
konsultacji stomatologicznej w sprawie operacji poczwérnego po-
mostowania aortalno-wiencowego.

Pacjenci potrzebuja konsultacji stomatologicznej przed powaz-
niejszymi operacjami z dwoch gléwnych powodéw. Po pierwsze,
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infekcja bakteryjna z ust moze rozprzestrzenic si¢ na caly organizm,
wigc chirurdzy muszg wiedzie¢, ze osoba, ktérg operuja, nie jest bar-
dziej podatna na komplikacje po zabiegu niz zwykle powinna by¢.

Istnieje jeszcze jedna, nawet bardziej istotna przyczyna. Pacjen-
ci przedoperacyjni potrzebuja konsultacji stomatologicznej row-
niez dlatego, ze jezeli w trakcie rekonwalescencji rozwinie si¢ u nich
powazna infekcja jamy ustnej, w szpitalu bardzo trudno bedzie to
wyleczy¢. Szpitale na ogél nie zajmuja sie jamami ustnymi i zebami.

Jama ustna jest jednym z naszych najwazniejszych organow,
a jej zdrowie jest kluczowe dla reszty ciala. Mimo to, wigkszos¢ lu-
dzi nadal tego nie docenia, bowiem medycyna i stomatologia wy-
daja si¢ by¢ jakimis dwoma odrebnymi swiatami.

Medyczna historia Normana byta typowa dla kogos z jego waga.
Mial cukrzyce typu 2 i wysokie ci$nienie krwi. Podczas badania za-
uwazylem, Ze ma powazng chorobe dzigsel, co oznaczalo, ze jego
ostatnie zg¢by musialy by¢ usuniete przed planowang operacja. Mu-
sieliSmy w tym tygodniu usuna¢ ostatnie z¢by Normana, poniewaz
sytuacja byta pilna. Kiedy zostal odestany na operacje, zrobilismy mu
proteze, ktora zostata dopasowana zaraz po jego wyjsciu ze szpitala.

Choroba stomatologiczna Normana byla naprawd¢ powazna,
ale jego przypadek nie byl az tak wyjatkowy, jak mogloby sie wyda-
wac. Przed spotkaniem z nim praktykowatem jako lekarz stomato-
log od zaledwie trzech lat, lecz przywyklem juz do ogladania ludzi,
ktorych stan jamy ustnej byl o wiele gorszy, niz powinien by¢ w tak

»nowoczesnym’ i rozwinietym spoteczenstwie.
L 2 4

Zeby od zawsze mnie fascynowaly. Nie jestem pewny, co jako
pierwsze mnie do nich przyciagneto, ale od najmltodszych lat
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mialem obsesje na punkcie tego, zeby byty idealnie czyste. Bylem
takim chorobliwie pedantycznym dzieciakiem, ktory szorowat zg¢by
z wojskowa dyscypling i denerwowal mnie kazdy, kto nie podzielat
mojego entuzjazmu. Tym kazdym zwykle byla moja mtodsza sio-
stra, Rachel, ktora wolata raczej przebywac¢ w $wiecie fantazji niz
szorowac zeby.

Wieczorem chodzilismy do ltazienki, zeby si¢ umy¢ i obserwo-
walem, jak stara si¢ jak najszybciej zalatwi¢ sprawe. Zwykle siedzia-
ta tam i ssala szczoteczke. Mowilem wtedy: ,,Nie robisz tego tak, jak
trzeba”. Miatem wtedy cale pi¢¢ lat, i moja mama codziennie rano
mnie ubierala, ale czulem, Ze jestem gotowy na bycie sierzantem
stosujacym wojskowy dryl podczas mycia zebow.

Gdy mielismy swoje pierwsze badanie stomatologiczne, moje
zeby otrzymaly najwyzsza note i zszedtem z fotela dentystycznego
bardzo z siebie zadowolony. Gdy nadeszta kolej mojej siostry, z za-
ktopotaniem usiadta na fotelu. Oczywiscie stalem tam, zeby obser-
wowac co sie wydarzy.

Gdy otworzyla usta, na jednym z jej zebéw zobaczytem wielka
brazowa plame i pomyslatem, ze to kawatek czekolady. Okazalo sig,
ze byla to ogromna dziura.

W drodze do domu naprawde dalem jej czekoladg¢. Po tym moja
siostra poczula sie o wiele lepiej, ale z tego, co wiem, nie miala juz
pézniej prochnicy. Jednak, jak wiekszo$¢ pacjentdw, ktorych poz-
niej spotkatem, potrzebowala tego kubta zimnej wody.

Kiedy dorostem, coraz bardziej interesowalo mnie zdro-
wie, zwlaszcza to, jak sktadniki odzywcze wplywaja na cialo i jak
ono dziala. Instynktownie coraz bardziej sktaniatem si¢ ku pracy
w opiece zdrowotnej, a poniewaz od bardzo dawna miatem obsesje
na punkcie z¢bow, stomatologia byla naturalnie tym, co najbardziej
mi pasowalo. Uznalem to za idealny sposdb na polaczenie mojej
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milosci do zdrowia i odzywiania. Zaczalem by¢ praktykujacym le-
karzem, aby pomoc ludziom w poprawie ich zycia, a droga do tego
prowadzila przez jame ustng. Przynajmniej ja tak to odbieralem.

Na Uniwersytecie w Sydney, na kierunku stomatologicznym,
zdobylem umiejetnosci, ktore pozwalaly w pelni zrekonstruowac
jame ustng i zeby. Przyjmowalem za pewnik, ze te zabiegi nie tylko
poprawig stan jamy ustnej, ale takze ludzkie zycie. Nastepnie zacza-
fem praktyke stomatologiczna, co byto pasjonujace.

Kazdego dnia mialem nowe i ekscytujace okazje do tego, by za-
stosowa¢ mdj zawod w praktyce: korony, mosty, licowki, odbudowy
zebow, protezy, implanty, leczenie kanalowe i chirurgia stomatolo-
giczna, wiacznie z usuwaniem z¢béw madrosci. Kazda procedura
byta sukcesem.

Ulubionym elementem mojej pracy byto przywracanie ludziom
usmiechu. Kiedy si¢ do siebie usmiechamy, nasze ciata wydzielaja
endorfiny, ktdre sprawiaja, ze czujemy si¢ szczesliwi i otoczeni cie-
plem; ten drobny gest jest podstawa naszej komunikacji i wspol-
nego zycia. Kiedy jaka$ osoba ma brzydkie z¢by i nie chce si¢
usmiechad, zostaje odcieta nie tylko od tych wszystkich substancji
chemicznych, ktorych potrzebuje jej mozg, a ktore sprawiaja, ze
czuje si¢ dobrze, ale tez od innych ludzi. Wiec dla mnie naprawienie
czyjegos$ usmiechu jest jak zapalenie $§wiatetek na choince w Boze
Narodzenie. Na moich oczach powraca pewno$¢ siebie tych oséb.
To naprawde piekna chwila.

Bedac stomatologiem, pierwsze kilka lat poswigcasz na do-
skonalenie tych umiejetnosci. Nastepnie, gdy juz nauczysz sieg, jak
wykona¢ dany zabieg w godzing, mozesz zacza¢ pracowac nad skro-
ceniem tego czasu, tak aby moc przyjac wiecej osob w ciagu godziny.

Lecz w koncu, kiedy stajesz si¢ bardziej doswiadczony w tych
wszystkich procedurach, zaczynasz osigga¢ to, co nazywamy
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»szczytem klinicznym”. Zmaksymalizowales$ juz swoja wydajno$é
w stosunku do kazdego pacjenta i liczbe pacjentow, jaka mozesz
przyja¢ w ciagu dnia. Twoje rece nie moga juz zrobi¢ wiecej. Osia-
gnates$ juz szczyt swoich mozliwosci.

Po kilku latach pracy jako stomatolog ogélny i doskonaleniu
swojego fachu, zdalem sobie sprawe, ze osiaggnatem szczyt swoich
mozliwosci klinicznych. Kazdego dnia diagnozowalem pacjentéw,
proponowalem im rézne formy terapii i leczylem ich w wybrany
przez nich sposéb. Moje zycie zawodowe zaczelo by¢ powtarzalne.
W zwigzku z tym, Ze moja praca stala si¢ niemal zautomatyzowana,
moje mysli zaczynaly bladzi¢, ale zawsze wracaly do tego samego
tematu.

W tym samym czasie, gdy doskonalilem swoje umiejetnosci
chirurgiczne, doskonalitem takze prawdopodobnie najwazniejszg
umiejetnos¢, jaka moze posiada¢ dentysta: uspokajania ludzi. Pa-
cjenci zdenerwowani, przestraszeni albo Zli nie tylko sprawiaja, ze
nasza praca staje si¢ trudniejsza, ale tez mniej chetnie przystajg na
to, aby sami dbali o swoje z¢by. Jako dentysta chcesz ich uspoko-
i¢ i wzmocni¢ ich pewno$¢ siebie dotyczaca tego, ze sami potrafia
o siebie zadbac¢, poznajac ich i nawigzujac z nimi relacje.

Im lepiej poznawalem jednak swoich pacjentéw, tym bardziej
zdawaltem sobie sprawe, jak malo ludzie wiedza na temat choréb
zebow i jak to wptywa na ich zycie. Mialem wielu pacjentéw, ktorzy
ukonczyli dobre szkoly i robili imponujace kariery, lecz ich jama
ustna byla jedng wielka katastrofg. Czym$ powszechnym byto, ze
mieli utamane, brakujace czy krzywe zeby; spuchniete dzigsla; i za-
infekowane zeby madrosci.

Bylo to dla mnie trudne. Nigdy nie spodziewatem sie, ze spo-
tkam wielu pacjentow, ktorzy lubig chodzi¢ do dentysty, ale bylem
zdumiony, jak wiele oséb unikato dbania o jame ustna lub po prostu
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nie mialo na to ochoty. Bylo tak wielu dorostych, ktoérzy mieli tak
ambiwalentne uczucia w stosunku do zdrowia swojej jamy ustnej,
jak moja siostra, kiedy miala cztery lata.

Uswiadomitem sobie, ze tak naprawde nie mieli niczego, czym
mogliby sie interesowac. Obecnie ludzie na 0gét mniej wiecej wie-
dzg, jak dba¢ o swoje serce. Wiedza, jak dba¢ o skdre i wlosy. Wiedza
co$ na temat tego, jak troszczy¢ sie o swoje najwazniejsze organy, ale
nie wiedzg, jak dba¢ o narzad, przy pomocy ktérego jedza i moéwia,
ten, ktéry znajduje si¢ na srodku twarzy.

Owszem, wiedzg, ze powinni z¢by szczotkowaé, nitkowac,
unika¢ stodkiego jedzenia i kwasnych napojow, ktére moga powo-
dowac erozje¢ zebow. Wiedza, ze madrze jest odwiedza¢ dentyste
przynajmniej dwa razy w roku na kontrole i czyszczenie. Wiedza,
jak chroni¢ zgby przed zewnetrznymi uszkodzeniami. Ale nie wie-
dza, jak zadbac o zdrowie zebow od wewnatrz.

A zatem niewiele 0s6b wie, jak rozwijaja si¢ ich kosci szczeki
albo dlaczego ich zeby sg tak a nie inaczej uksztaltowane. Nie ro-
zumiejg, ze tak, jak mozna jes¢ pewne pokarmy, ktore poprawiaja
zdrowie serca i wlosow, tak samo mozna je$¢ pewne pokarmy, ktore
poprawiaja zdrowie zebow i dzigsel. I nie s3 Swiadomi tego, ze jest
mndstwo rzeczy, ktére moga zrobi¢, aby wspomadc zdrowy wzrost
i rozw6j jamy ustnej swoich dzieci. Prawie kazde dziecko, ktére wi-
dzialem w swoim gabinecie, miato krzywe luki zebowe, a prawie
potowa z nich miafa préchnice. Niemal nie zdarzalo mi si¢ spotka¢
nastolatka, ktorego szczgka miala wystarczajaco duzo miejsca, by
pomiesci¢ zeby madrosci.

I nie czulem, ze moge mie¢ udzial w rozwigzaniu ktéregokol-
wiek z tych probleméw.

Kiedy diagnozowalem problemy, nigdy nie zajmowatem si¢
kwestia, dlaczego one powstaly. Diagnozowalem wady zgryzu
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(nieprawidlowe ustawienie zebow i tukéw zgbowych), wspdtpraco-
walem z ortodonta, aby je wyprostowac¢, a nastgpnie pacjent otrzy-
mywal rachunek. Jednak nigdy nie méwitem im, dlaczego ich zeby
rosty krzywo. Nigdy nie potrafilem im powiedzie¢, gdzie wigkszo$¢
ich problemdéw z jama ustng miala swoje zZrédlo. Sam nie bylem
tego pewny. Na stomatologii nauczytem sie, jak leczyc te choroby,
a nie jak im zapobiegac.

Na dodatek, by méc skorzysta¢ z powaznej opieki stomatolo-
gicznej, musisz mie¢ naprawde wysokie dochody. Wielu moich pa-
cjentow potrzebuje leczenia, ktérego koszt waha si¢ od 10 000 do
20 000 dolaréw, i nie jest tak niezwykte, jak mozna by sadzi¢, ze ktos
potrzebuje zabiegu, ktérego koszt wynosi nawet 60 000 dolaréw.

Chora jama ustna moze by¢ zlowieszcza samospelniajaca sie
przepowiednig dla ludzi o nizszych dochodach. Ida na rozmowe
o prace i wszyscy moga zobaczy¢ ich powaznie uszkodzone z¢by.
Zly stan zgbow stoi na przeszkodzie otrzymaniu pracy z wysokim
wynagrodzeniem, wigc oczywiscie muszg zadbac o zg¢by. Robi sie
z tego bledne kolo. Jesli nie uda sie zapobiec poczatkowym etapom
choroby z¢bow, nie maja szans.

Coraz czgsciej pojawiata mi si¢ w gtowie taka mysl: Czy bede
to robit przez reszte mojego zycia? Podejrzewalem, ze gdybym
przez kolejne 30-40 lat musial leczy¢ zeby kanalowo, to mégtbym
oszalec.

W naszej przychodni pracowal pewien dentysta, ktéry stynat
z tego, ze rzucal narzedziami przez caly gabinet, jedli pielegniarka
podata mu niewlasciwe. — Steven - powiedzial do mnie pewnego
popotudnia - kiedy masz zamiar wykupi¢ moje udzialy, zebym
wreszcie mogl przej$¢ na emeryture? - W poréwnaniu z nim, ja by-
tem wzglednie szczesliwy w swojej pracy, lecz jego stowa sprawity,
ze zaczalem si¢ zastanawia¢ nad wybranym przeze mnie zawodem.
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Ile ekstrakcji wykonam w catym swoim zyciu? Ile wypelnie ubyt-
koéw? I co najwazniejsze: Jakg to tak naprawde zrobi réznice?

W ciagu kilku ostatnich dekad dzigki nowoczesnej technolo-
gii leczenie stomatologiczne stalo si¢ bardzo zaawansowane. Az
do polowy XX wieku mtode kobiety czgsto przyjmowaly w pre-
zencie §lubnym pieniadze, ktére umozliwiaty usuniecie wszyst-
kich zebow i zastgpienie ich protezami, co pozwalalo unikna¢
koniecznosci leczenia stomatologicznego, ktére mogloby trwaé
cale zycie.

Obecnie mozemy zrekonstruowac wszystkie zeby, wstawiajac
implanty wykonane z tego samego tytanu, jaki wykorzystywany jest
w statkach kosmicznych. Wykorzystujemy lasery i skanery 3-D, aby
tworzy¢ szkliwo z¢bow tak idealne, Ze golym okiem nie da si¢ go
odrézni¢ od prawdziwego. Wkrétce bedziemy mie¢ tak zaawanso-
wane techniki, o ktorych teraz nawet nie $nimy.

Nadal nie przyblizylismy si¢ jednak do odpowiedzi na pytanie,
dlaczego choroby dentystyczne sg tak powszechne. I to mnie mar-
twi. Spedzatem cale dnie na glowieniu si¢ nad tym problemem, za-
miast na wyprzedzaniu go i zatrzymywaniu w miejscu.

L 2 4

Kilka miesigcy po tym, jak poznatem Normana, Mavery przyszta do
mojego gabinetu ze smutng wiadomoscia, ze podczas operacji serca
wystapity komplikacje i Norman zmarl.

Choroby jamy ustnej s3 zarazem ostrzezeniem jak i przyczy-
ng choréb przewlektych, ktore dotykaja caly organizm. Smutno
mi na mysl, ze kiedy go poznalem, Norman cierpial juz z powodu
gnijacych dzigsel i zebow, co doprowadzilo do choroby, ktdra spo-
wodowala, ze jego zona zostala wdowa. Jego zycie byto bolesnym
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swiadectwem tego, jak nasz system opieki zdrowotnej i jego podej-
$cie do zdrowia jamy ustnej zawodzi ogromng rzesze ludzi.

Smier¢ Normana byta do§wiadczeniem przelomowym. Uswia-
domilo mi to, Ze jako dentysta, musz¢ poszerzy¢ swoje spojrzenie
na jame ustng. Jak doszlismy do tego punktu? Kiedy to wszystko
poszlo w tak ztym kierunku? Czy podczas wypelniania ubytkéw
ileczenia kanalowego moi koledzy po fachu i ja przegapiliémy jakis
znak, ktéry mogl zapobiec chorobie Normana?

Bylem zdeterminowany, aby znalez¢ odpowiedzi na te pytania.
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PARADOKS PIELEGNACJI ZEBOW

W swojej praktyce widzg to nieustannie.

Mlode rodzenstwo przychodzi na kontrole, majac te same na-
wyki czyszczenia zgbow, ale jedno dziecko ma duzo ubytkow w ze-
bach, podczas gdy drugie ma idealnie zdrowe z¢by. I nie zdarza
sie to wylacznie dzieciom; to samo obserwuj¢ réwniez u dorostych
(cho¢ oni zwykle nie przychodza do mnie razem).

By¢ moze masz takie samo doswiadczenie, jesli nie z krewnymi,
to z przyjaciolmi. Przykladasz ogromng wage do dbania o zeby -
zawsze dokladnie je czyscisz i regularnie nitkujesz — podczas gdy
przyjaciel robi to wszystko nieregularnie i w najlepszym razie na
pot gwizdka. Lecz za kazdym razem, gdy idziesz do dentysty, musi
sie on bardzo napracowa¢ nad twoja jama ustng, podczas gdy twdj
przyjaciel wchodzi i wychodzi, jak gdyby nigdy nic. Albo moze ty
i twdj przyjaciel w podobny sposob dbacie o zeby, a mimo to ciagle
masz zupelnie inne diagnozy u dentysty.
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Nie ma na to rady. Niektérzy ludzie zdaja si¢ by¢ odporni na
psucie si¢ zebow, a inni wydaja sie by¢ na to podatni, niezaleznie od
tego, co by robili. Rok w rok znosza bolesne wizyty u dentysty, go-
dzac si¢ z mysla, ze maja ,,stabe szkliwo” albo po prostu ,,stabe zeby”

I tak naprawdg si¢ nie myla, ale maja racje mimo btednych prze-
stanek, jakie za nig stoja Oczywiscie, kiedy dwie osoby doswiadczaja
odmiennych stanéw zdrowia jamy ustnej i roznica ta nie moze by¢
wytlumaczona ich osobistymi nawykami higienicznymi, to znaczy,
ze ich zgby sg w jakis sposob inne. Roznica ta nie polega jednak na
uwarunkowaniu genetycznym - a przynajmniej nie w takim stop-
niu, jak mozna by mysle¢.

Istnieje jednak duze prawdopodobienstwo, ze z¢by jednej z tych
0s0b s3 mocniejsze ze wzgledu na jej diete. Innymi stowy, osoba ta
przypuszczalnie je wigcej pokarmow, ktdre zawierajg sktadniki od-
zywcze potrzebne zebom, aby zwalczaly choroby i prochnice.

Mnostwo 0s6b uwaza, ze ich zeby sa zasadniczo przedmiotami
nieozywionymi, o ktdre trzeba dba¢ z zewnatrz - jak ceramiczne
wazy, ktore trzeba czysci¢ i polerowac, ale ktére same z siebie si¢
nie konserwujg. Jednak jest to dalekie od prawdy. Nasze zeby od
wewnatrz sg zywa tkankg i potrzebuja okreslonej réwnowagi mine-
ralow, witamin i protein, by mogly by¢ silne i zdrowe.

Prawda jest, ze tak, jak nasze kosci majg szpik i inne komor-
ki, ktére budujg i podtrzymuja uklad szkieletowy, nasze zeby maja
zywy wewnetrzny rdzen, co zasadniczo czyni je funkcjonujacymi
organami samymi w sobie. Jesli chcesz mie¢ zdrowa jame ustna,
musisz jg traktowac we wlasciwy sposob. I jak si¢ okazuje, utrzyma
to réwniez cale cialo w zdrowiu.

Jak mozesz zobaczy¢ na diagramie, kazdy z zgbow z zewnatrz ma
grubg powloke szkliwa — to ta cze$¢, ktdra jest widoczna, i jest ona,
praktycznie rzecz biorgc, martwa. Gdy szkliwo zgba w pelni sie
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uformuje, jest najtwardsza substancja w naszym ciele, skladajac si¢
W najwyzszym procencie z mineratéw, niz cokolwiek innego, co pro-
dukujemy. Lecz szkliwa nie tworzg Zywe komorki, wiec jesli peknie
albo si¢ zniszczy, cialo nie moze go naprawic.

. Szkliwo

— Zebina

Sy

y/
Dzigsta V/(r ™ Miazga

[ X

I L) .
Ko$¢ wyrostka é@z‘
=

zebodotowego %é’

llustracja 10. Jak wyglgda wnetrze zeba

Z tego samego powodu szkliwo nie ma wlasnego ukladu immu-
nologicznego. Jest na tasce réznych skladnikéw - liny, mineratéw
ijedzenia, podobnie jak bakterii, ptytki bakteryjnej, ktéra one two-
rzg, kwaséw i innych substancji, ktore codziennie przechodza przez
jame ustng. Szkliwo zeba musi przetrwac te nieprzyjazng, stale
zmieniajacg sie mieszaning substancji, wraz z nieprawdopodobnym
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naciskiem i tarciem, jakiemu je poddajemy, gdy przezuwamy po-
karmy (a prawda jest taka, ze nie tylko oczekujemy, ze nasze szkliwo
to wytrzyma - spodziewamy sig, ze bedzie tak biale i I$nigce jak
wypolerowana ko$¢ stoniowa).

Wyglada na to, ze nasze szkliwo jest w naprawde trudnej sytu-
acji, prawda? Na szczescie ma kilku poteznych sprzymierzencow,
ktérzy pomagaja mu chronic si¢ przed zepsuciem. Sg to dwie we-
wnetrzne warstwy zegba: zebina i miazga.

Zebina jest warstwg tkanki, ktdra stuzy jako rodzaj izolacji pod
szkliwem, a miazga jest wewnetrznym rdzeniem zeba. Miazga jest
ukladem podtrzymujacym zycie z¢ba. Laczy go z ukladem nerwo-
wym, ktéry monitoruje stan z¢ba oraz z ukladem krwiono$nym, kto-
ry zapewnia zebowi zasoby niezbedne do wzrostu i utrzymania sie.

Zebina jest polem bitewnym z¢ba. Zadaniem zebiny jest zapew-
nienie, ze chaos, ktory kiebi si¢ w jamie ustnej nie dotrze w pobli-
ze cennej miazgi. W jej wnetrzu znajduje sie zespot komorek, cos
w rodzaju oddzialu SWAT, ktéry wyszukuje i eliminuje niechciane
drobnoustroje przedostajace si¢ przez szkliwo'.

Skad biorg si¢ te komarki? Céz, komarki, ktore zwalczaja obce
organizmy w zebach, to te same komorki, ktére pierwotnie buduja
zeby. I s3 one podobne do komorek, ktore buduja kosci.

Szpik kostny produkuje komérki macierzyste, ktére ostatecz-
nie dojrzewaja jako rézne komorki odgrywajace réznorodne role
w organizmie. Te komoérki macierzyste otrzymuja sygnaty (hor-
mony wysylane przez uklad hormonalny), ktére méwia im, czy
maja sie sta¢ komoérkami budujacymi kosci, budujacymi zeby, ko-
morkami ukfadu odpornosciowego, czerwonymi krwinkami czy
plytkami krwi?. Wszystko to stanowi cz¢s¢ ukladu osteoimmuno-
logicznego, w ktérym uklfady szkieletowy i immunologiczny oraz
mineraty, ktérych potrzebujg do funkcjonowania, utrzymywane sa

— 04 —
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w delikatnej rownowadze’. A nie ma lepszego dzialania tego niz
wnetrze kazdego zeba.

Podczas gdy szpik kostny wytwarza osteoblasty i osteoklasty
(komorki robocze, ktore budujg i utrzymuja kos¢), zgby zawieraja
komorki, ktére buduja i utrzymuja ze¢bing, zwane odontoblastami.
Ale odontoblasty nie s3 wylacznie budowniczymi. S réwniez straz-
nikami zebiny i miazgi — uwalniajg komorki immunologiczne, ktére
zwalczajg bakterie zakazne, ktore przenikaja przez kostny labirynt
szkliwa. I jedli zebina rzeczywiscie ulegnie uszkodzeniu, odontobla-
sty pracuja nad jego zalataniem, aby inwazyjne drobnoustroje nie
dostaly sie do miazgi*.

Dowodem na to, ze nasze z¢by buduja, chronig i naprawiaja si¢
od wewnatrz, jest fakt, Ze zeby, ktore utracity ukrwienie i unerwie-
nie, prochniejg znacznie szybciej niz zeby zywe’. Te ,,martwe” zgby
s3 tymi, ktorych korzenie wymagaja leczenia kanatowego.

Nie mozesz dbac o zgby wylacznie z zewnatrz; musisz chronic je
réowniez od wewnatrz. Twoim zebom daleko do przedmiotéw nie-
ozywionych, bowiem nieustannie si¢ rozwijaja, podtrzymuja swdj
stan i chronig sie przed $wiatem zewnetrznym.

WITAMINA D: SZEF TWOICH KOSCI, ZEBOW
I KOMOREK ODPORNOSCIOWYCH

Mozna by powiedzie¢, ze odontoblasty majg naprawde wazne zada-
nie do wykonania, i bylaby to racja. Jesli jednak chcesz, aby praca
zostala wykonana dobrze, musisz da¢ osobie, ktéra ja wykona, od-
powiednie narzedzia, a odontoblasty nie s3 tu wyjatkiem.

Aby wykonac swoja prace dobrze, odontoblasty potrzebujg wita-
miny, ktora twoje ciato powinno codziennie dostawa¢: witaminy D°.



DIETA NA ZDROWE ZEBY

Prawdopodobnie wiesz, ze twoj organizm potrzebuje witaminy D,
aby twoje kosci byty mocne i zdrowe. Twoje odontoblasty rowniez
jej potrzebuja, by twoje zeby byty zdrowe.

Witamina D jest jednym z gléwnych czynnikéw okreslajacych,
czy komorki macierzyste ze szpiku kostnego rozwing si¢ i dojrzeja
w postaci komorek tworzacych kosci, komorki krwi czy komorki
odpornosciowe. Reguluje rowniez dzialanie tych wszystkich komd-
rek. Na przyklad witamina D moze stymulowa¢ produkcje komo-
rek odpornosciowych, ktére wytwarzaja specyficzne przeciwciata
(limfocyty B)’, ale moze réwniez spowalnia¢ uwalnianie komdrek
odpornosciowych, ktére moga wywolywac stany zapalne, jesli na-
gromadzg si¢ w nadmiarze®.

Badania nad zwierzetami wykazaly, ze brak witaminy D za-
kt6ca formowanie zebiny®. Jesli wiec chcesz, aby specjalisci od od-
pornosci twoich zgbow stale nad nimi czuwali, musisz im dawac
odpowiednig ilo§¢ witaminy D. Niski poziom witaminy D powig-
zany jest z ryzykiem préchnicy zebéw u dzieci'® i chorobami dzia-
set u dorostych''.

Witamina D robi jednak o wiele wigcej niz zarzadzanie syste-
mem immunologicznym w z¢bach. Pomaga réwniez w zaopatrywa-
niu naszych kosci, zebow i mig$ni w surowiec, w ,,cement’, ktérego
najbardziej potrzebuja, zeby si¢ zbudowa¢: wapn. Witamina D po-
maga jelitom wchiania¢ wapn z pokarmow, ktére spozywamy, i po-
dobnie jak samochdd dostawczy, pomaga transportowac go przez
krwiobieg do reszty ciala. W rzeczywistosci, jezeli zjadles pokarm
bogaty w wapn, ale twoje cialo nie mialo wystarczajacej ilosci wi-
taminy D, wchlonetoby tylko 10 do 15 procent spozytego wapnia'®.

Wapn jest wykorzystywany w wielu procesach komdrkowych
organizmu, fgcznie z kurczeniem si¢ mie$ni. W zwiazku z tym,
gdy w organizmie brakuje witaminy D, a co za tym idzie wapnia,
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uwalnia si¢ hormon zwany parathormonem, ktéry zmusza kosci
izeby do uwalniania wapnia®?, ktéry moze by¢ wykorzystany na przy-
ktad do kurczenia si¢ migsni. Wapn jest cennym towarem dla twojego
ciafa i to od witaminy D zalezy, czy jest wykorzystywany wydajnie.

Ale witamina D robi zdecydowanie wiecej niz regulowanie

komoérek macierzystych i pomaganie cialu w wykorzystaniu wap-
nia. Faktem jest, ze tak, jak tlen jest najwazniejszym skadnikiem
odzywczym twojego ciala, witamina D jest drugim. W organizmie
ludzkim znajduje si¢ od 2000 do 3000 genéw, ktére maja recepto-
ry dla witaminy D', a odgrywa ona kluczowa role w niezliczonych
procesach fizjologicznych:

» Kontroluje hormony i wzrost komorek.

» Reguluje trawienie i mikroflore jelitowa.

» Pomaga zachowa¢ réwnowage.

« Wplywa na metabolizm.

o Wzmacnia organizm przed infekcjami ukladu odde-
chowego, rakiem, chorobami serca, cukrzycg i innymi
dolegliwo$ciami.

« Wspomaga funkcje neurologiczne®.

Istniejg nawet dowody, Ze witamina D pomaga zapobiegac rako-
wi jelita grubego, piersi, prostaty i jajnikéw'¢, chorobie Alzheimera'”
i stwardnieniu rozsianemu'® oraz ze spowalnia starzenie'®. Niski po-
ziom witaminy D wigze si¢ z otyloscia®, a takze szeregiem zaburzen
trawiennych, takich jak zespot jelita drazliwego (IBS)?, celiakia®,
wrzodziejace zapalenie jelita grubego® i choroba Crohna.

Ludzka skora w wiekszosci syntetyzuje witamine D z promie-
niowania ultrafioletowego w promieniach stonecznych. Jednak
wiekszo$¢ z nas prawdopodobnie nie otrzymuje wystarczajacej jej
ilosci, wigc zawsze zalecam moim pacjentom czestsze korzystanie
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z kapieli stonecznych. Jesli jednak nie mozesz otrzymac wystarczaja-
cej iloéci $wiatla stonecznego lub twodj organizm ma problemy z jego
synteza (co jest czeste), musisz dostarcza¢ witamine D wraz z dieta,
co jest nieco trudne, poniewaz wystepuje ona tylko w niektérych
produktach spozywczych.

Mimo to sama witamina D nie wystarczy, aby utrzymac zeby,
kosci i cialo w pelni zdrowe. Witamina D ma swoj zesp6t wsparcia,
ktorego potrzebuje, aby cialo moglo dziata¢ jak precyzyjnie dostro-
jony zegarek.

Paradoks wapnia

Dentysci stale ogladaja zwapniong plytke. Spedzamy sporo czasu na
zdrapywaniu jej z z¢boéw naszych pacjentéw. Cheac zapobiec pro-
blemom z plytka nazebng, naszg podstawowa rada jest regularne
szczotkowanie i nitkowanie zebow. Ja jednak odkrylem, ze wiele
0s0b zachowujacych higiene jamy ustnej na dobrym poziomie,
nadal ma duze nagromadzenie kamienia naze¢bnego (zwapniatej
plytki nazebnej), podczas gdy inni maja go bardzo niewiele, mimo
ze nie myja zebow. Dzieje sie tak dlatego, ze kamien nazebny jest
zaréwno oznaka, zZe organizm nie moze umiesci¢ mineraléw tam,
gdzie powinny, jak i wskaznikiem higieny jamy ustnej.

Przyjrzyjmy sig, co to oznacza dla reszty ciafa.

Osteoporoza to choroba, w ktdrej kosci czlowieka staja si¢ stabe
i kruche, a takze tatwo si¢ tamig. Dotyczy okolo 50 procent os6b
powyzej 65 roku zycia, a niektdre dane sugeruja, ze dotyka nawet
80 procent 0séb starszych®.

Jak juz powiedziatem, mineral — wapn jest rodzajem cementu,
ktorego nasz organizm uzywa do budowania i wzmacniania zebow
i kosci, a witamina D jest jak ciezaréwka, ktora dostarcza wapn tam,
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gdzie jest potrzebny. Przez dlugi czas starszym kobietom z ryzy-
kiem osteoporozy zapisywano suplementowanie wapnia i witami-
ny D. Pomysl byl taki, ze skoro kosci naturalnie staja sie stabsze
wraz z wiekiem, podanie tym kobietom dodatkowej dawki wapnia
i witaminy D ulatwi ich organizmom utrzymanie mocnych i zdro-
wych kosci.

Ale to si¢ tak nie uklada. Artykul opublikowany w 2011 roku
wykazal, ze, co zaskakujace, kobiety, ktére przyjmowaly te suple-
menty, nie doswiadczyly znacznej poprawy gestosci kosci. Co wie-
cej, te suplementy zwigkszyty ryzyko choréb serca.

Naukowcy byli zaskoczeni tymi wynikami. Skoro organizm po-
trzebuje wapnia i witaminy D, aby utrzyma¢ mocniejsze, zdrowe
kosci, dlaczego spozywanie dodatkowych ilosci wapnia i witami-
ny D mialoby tak niewiele pomaga¢ ko$ciom, a nawet szkodzitoby
innym organom?

W POSZUKIWANIU AKTYWATORA X

Wezesniej omawiatem badania dr Westona Price’a. W calej swojej
pracy Price odwotywal sie do tajemniczego ,,aktywatora podobnego
do witaminy”, ktéry pomagal organizmowi wykorzystywa¢ minera-
ty i zwalcza¢ prochnice zebdw, a takze pozwalal ludziom na to, zeby
urosly im silne, zdrowe szczgki. Nazywajac go ,,Aktywatorem X”
Price wykazal, ze dziala on z dwoma innymi ,aktywatorami roz-
puszczalnymi w tluszczach’, witaminami A i D.

Badajac w swoim laboratorium skladniki odzywcze z préobek
zywnosci pobranych od tradycyjnych kultur, Price byl w stanie
udowodni¢ istnienie Aktywatora X. Nigdy jednak nie odkryt jego
struktury chemicznej.
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Okazalo sie, ze tym Aktywatorem X byla rozpuszczalna w thusz-
czu witamina K, ale nikt nie odkryl tego przez dziesigciolecia.
Przyjrzenie si¢ temu odkryciu jest wazne, poniewaz pokazuje nam,
dlaczego K, jest wcigz stosunkowo nieznana i dlaczego wspotczesna
dieta nie dostarcza nam jej w wystarczajacych ilosciach.

Czym wiasciwie jest witamina?

Witamina jest sktadnikiem odzywczym (technicznie rzecz
biorgc sktadnikiem organicznym), ktérego twoje ciato po-
trzebuje w matych ilosciach, aby wtasciwie funkcjonowad.
Organizmy potrzebujq szeregu witamin; niektére z nich syn-
tetyzujq (produkujg) same, a inne pozyskujq ze srodowiska,
co oznacza, ze muszq je otrzymywad w diecie. W rzeczywi-
stodci istniejq witaminy, ktére niektére zwierzeta mogq syn-
tetyzowaé samodzielnie, podczas gdy inne gatunki muszq je
otrzymywad z pozywieniem. Na przyktad ludzie potrzebujq
kwasu askorbinowego, ktéry jest formqg witaminy C, aby za-
pobiec szkorbutowi. W zwiqzku z tym, ze kwas askorbinowy
pochodzi z glukozy (cukru), wiele zwierzgt potrafi go wytwa-
rza¢ samodzielnie, ale nie ludzie.

Stowo witamina zostato ukute w 1912 roku przez polskie-
go biochemika Kazimierza Funka?. Witamina pochodzi ze
ztozenia stéw vital i amine. Aminy to zwigzki, ktére majq za-
sadowy atom azotu z ,wolng” parqg elektronéw. W 1912 roku
uwazano, ze wszystkie zwiqzki, ktére pasujq do definicji wita-
miny moggq by¢ aminami. Tiamina, lub witamina B, jest ami-
nq, ale okazato sig, ze zadna inna nie jest. Dlatego w jezyku
angielskim stowo vitamine zostato skrécone do stowa vitamin.
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Pomiedzy witaminami E i K nie ma zadnej witaminy, po-
niewaz zwiqzki pierwotnie oznaczone tymi literami zostaty
przeklasyfikowane lub okazaty sie fatszywymi wskazéwkami.

A skoro juz o tym mowa, czym jest witamina rozpuszczalna
w tluszczach?

Witaminy sq klasyfikowane jako rozpuszczalne w wodzie
albo rozpuszczalne w ttuszczach. Dla ludzi przeznaczonych
jest 13 witamin: 4 rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E i K)
i 9 rozpuszczalnych w wodzie (osiem witamin z grupy B i wi-
famina C). Witaminy rozpuszczalne w wodzie bardzo dobrze
rozpuszczajq sie¢ w wodzie i bardzo tatwo wydalane sq z or-
ganizmu przez nerki i ostatecznie z moczem.

Stowo ,,witamina” moze byé odrobine mylgce w przy-
padku niektérych witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Technicznie rzecz biorgc, witamina D nie jest witaming.
W rzeczywistosci jest pro hormonem, ktéry jest wytwarza-
ny fotochemicznie (poprzez chemiczne dziatanie $wiatta).
Struktura molekularna witaminy D jest zblizona do struktury
klasycznych hormonéw steroidowych, ponadto witamina D

petni role podobne do tych, ktére petniq sterydy.

| jeszcze jedno - co rozumiemy przez aktywowad?

Kiedy mowimy, ze witamina ,,aktywuje” biatko lub ze jeden
zwiqgzek jest ,,aktywatorem” dla innego, oznacza to, ze wita-
mina chemicznie zmienia biatko, gdy wchodzi z nim w inte-
rakcje. Przeksztatca je w forme aktywng, cos, co organizm

moze wykorzystaé.
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Odkrycie witaminy K i K, oraz ich roli w organizmie

Na poczatku lat 30. dunski biochemik Henrik Dam odkryl zwia-
zek, ktory pomagal w krzepnigciu krwi. W 1935 roku opublikowal
artykul w niemieckim czasopismie, w ktorym przedstawit te sub-
stancje jako witamine K, nazwang tak od niemieckiego stowa ozna-
czajacego krzepliwos¢ (koagulation)®. Opisal ten zwiazek w catosci
jako ,witamine K”, ale zauwazyt, ze ma ona dwie formy chemiczne,
K, i K,. K, miata mie¢ strukture molekularng zblizong do K, ale
nie takg sama. Z racji tego, ze struktury molekularne K, i K, byty
tak podobne, zalozyl, Ze pelnig one te sama funkcje w krzepnieciu
krwi* ** i umiescil je pod ta samg nazwa, witamina K.

Jak si¢ okazuje witamina K, pomaga gléwnie w krzepnigciu
krwi, podczas gdy witamina K, stuzy gléwnie do aktywacji dwoch
biatek, osteokalcyny® i bialka macierzy GLA (MPG)?*, ktdre za-
pewniaja, ze wapn trafia tam, gdzie powinien - do kosci i zebow,
a nie do tetnic®”. Jednak nikt nie polaczyl tych faktéw przez dzie-
sigtki lat.

" Mozesz si¢ zastanawia¢, dlaczego, skoro witaminy K, i K, majg roézne struktury
chemiczne, ludzie nie zakladali, ze majg réwniez inne cele. W biologii tego typu
rzeczy zdarzajg si¢ przez caly czas. Pomysl na przykiad o pigmentacji swoich oczu.
Twoje geny decyduja o tym, czy masz oczy brazowe, niebieskie czy zielone, a gdy-
by$ mial nieco inne geny, mialyby one inny kolor. Bez wzgledu na kolor twoich
oczu, ich pigmentacja odgrywalaby jednak te sama role: chronilaby siatkowki
przed stoficem.
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Dr Steven Lin - australijski dentysta i wyktadowca. Absolwent University of Syd-
ney, specjalizuje sie w epigenetyce, mikrobiomie i zywieniu. Jest zwolennikiem
holistycznego podejscia do zdrowia jamy ustnej i uzebienia. Jego praca klinicz-
na i wyktady oparte sq na rzetelnych badaniach, a osiggniecia naukowe zosta-
ty docenione przez specjalistéw medycyny i dietetyki na $wiecie.

Czy wiesz, ze zdrowie zebOw zaczyna sie... na talerzu?
Poznaj niezwykly wplyw odzywiania na jame ustnag,
mikrobiom jelitowy oraz kondycje calego organizmu.

Autor, w przystepny i poparty najnowszymi badaniami naukowymi spo-
sob, udowadnia, ze zdrowe zeby i dzigsta wymagajq znacznie wiecej niz
tylko codziennego szczotkowania. Odkryj konkretne sktadniki odzywcze
wzmacniajqgce szkliwo i minimalizujgce stany zapalne, a takze produkty,
ktére stopniowo niszczq twojq naturalng flore bakteryjng i zdrowie.

Po przeczytaniu tej ksigzki dowiesz sig, jak:
« wzmocnié zeby i dzigsta dzieki odpowiednim sktadnikom odzywczym,
« odbudowadé mikrobiom jamy ustneji jelit,
- zredukowad stany zapalne i ryzyko préchnicy,
« poprawic sen, poziom energii i ogélng odpornosé,
« stworzy¢ zdrowy plan zywieniowy z gotowymi listami zakupéw
i przepisami,
« zapobiegaé problemom z uzebieniem juz od dziecinstwa.

Zdrowe zeby zaczynajq sie na twoim talerzu!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy \’Ifal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie ¥¢, Vitalni24.pl

SELER JE IOROWIEM
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