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Lo$ zadah najviSe se veZe uz zanemarenu oralnu higijenu i gastrointestinalno zdravlje. Ukoliko
je zadah neugodan, uzrok ne mora uvijek biti unutar usne Supljine, nego moze doci i iz
probavnog trakta. U oba su slu¢aja glavni krivac bakterije. Donosimo nekoliko sitnih trikova
kojima mozete ukloniti neugodni zadah, pise Health.

1. Zvakanje biljaka

Korijander, zelena metvica, zmijina trava, eukaliptus, ruzmarin i kardomon, sve su to zacini i
bilike koje su dobre u borbi protiv lo§eg zadaha. MoZete ih Zvakati ili napraviti neku vrstu ¢aja
umacucdi ih u toplu vodu. Ove biljke ujedno poboljSavaju probavu.

2. Aktivne kulture

Najbolji je izbor jogurt. Jedna je studija potvrdila da jedan jogurt svakodnevno smanjuje razinu
sulfid vodika u ustima, koji je jedan od uzroénika neugodnih mirisa. Takoder, smanjuje bakterije
u ustima, smanjuje rizik od kvarenja zubi i upale desni. U jogurtu, mlijeku i siru nalazi se velika
koli¢ina vitamina D, koji ne pogoduje bakterijama i tako se one ne mogu razvijati u ustima.
Prilikom odabira jogurta, provjerite da nije dodatno zasladen.

3. Hrskave namirnice
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Jabuka, mrkva, celer, u osnovi sve voce i povrée bogato vlaknima, dobro je u borbi protiv
neugodnog zadaha. Zubni plak uzrokuje neugodan miris. Konzumiranje namirnica koje
proizvode veliku koli€inu sline drzat ¢e usta vlaznima i isprati van smrad. Mnogi ugljikohidrati i
proteini mogu zapeti izmedu zubi, pa Cak i zdrava hrana poput cjelovitih Zitarica i pile€ih prsa,
zato obvezno nakon jela operite ili oCistite zube.

4. Vitamin C

Jedite bobice, agrume, dinju i drugu hranu bogatu vitaminom C koji ne pogoduje bakterijama.
Vitamin C takoder je bitan za sprjeCavanje bolesti i upale desni, a oboje su uzro¢nici zadaha.

5. Kamufliranje

Zvakaée gume bez $eéera ne bi trebale zamijeniti pranje zubi nakon jela, ali u slu¢aju nuzde
mogu posluziti. Dakle, to je jo$ jedan nacin da se potakne stvaranje vece koli€ine sline za
ispiranje plaka i bakterija. Pepermint moze zakamuflirati, ali samo na kratko vrijeme. Uvijek se
treba odluciti za zvakace gume i bombone koji nemaju Secera jer on stvara plak, a ne zelimo
nas zadah uciniti jos gorim.

Health.com

2/2


http://www.health.com/

