OSTERHAUS GO6C O MM

DIE PERFEKTE MORGENROUTINE FUR GESUNDE ZAHNE

1 mit Olziehen in den Tag starten

e das Ol kann selbst aus fraktioniertem Kokosdl oder z. B. auch Sesamél hergestellt werden und
optional durch atherische Ole (mit antibakterieller, antiviraler Wirkung - z. B. Pfefferminz,
Teebaumol, Manuka, Oregano, Sanddorn, Limone) erginzt werdenflissige Wellenbewegung
aus; ein Durchgang sollte so 10-20 Sek. dauern

e beim Olziehen das Ol ca. 5 Minuten durch die Zahnzwischenrdume ziehen und danach in ein
Tuch ausspucken

Ziel: durch Olziehen kénnen Giftstoffe gebunden und heraus gezogen sowie die Schleimhiute
gereinigt werden positiver und antientziindlicher Effekt fiir das Zahnfleisch

2 Zihneputzen mit fluoridfreier Zahnpasta

3 Alle 2-3 Tage Superfloss/ Zahnseide verwenden (nach Bedarf hiufiger)

4 Bei Bedarf Zungenschaber verwenden, wenn man jedoch haufig starken
Belag feststellt, sollte nach der Ursache gesucht werden

Tipp: ein Zungenschaber aus Kupfer lasst sich besser reinigen

5 Nahrungserginzungsmittel fir den Zahnstoffwechsel und ein gesundes
Zahnfleisch:

e Vitamin D3/K2

e Magnesium

e Zink

o VitaminC

o ggf. Vitamin A, E oder Glutamin/ generell essentielle Aminosduren

~

» welche Supplements in welchen Dosierungen genau Sinn ergeben, ist
individuell zu beurteilen
» erganzend dazu ist die Erndhrung entscheidend fir die Zahngesundheit!

~



https://www.youtube.com/c/ThiemoOsterhaus
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057349993921
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH
https://www.amazon.de/Blutwerte-Code-Schilddr%C3%BCse-regelm%C3%A4%C3%9Figen-Muskelaufbau-Fettverbrennung/dp/3742324004
https://www.instagram.com/doc.thiemoosterhaus/?hl=de
https://medletics-academy.de/ 
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH?si=da57296a17f64fdd

OSTERHAUS GO6C O MM

DIE ULTIMATIVE ZAHNPASTALISTE

Beim Kauf einer guten Zahnpasta gibt es so einiges zu beachten. Dr. Anne Karl hat fir dich einige ihrer
Favoriten zusammengefasst.

« Freyacare Zahnpasta
https://freyacare.ch

+ Weleda Ratanhia
https://www.weleda.de/produkt/r/ratanhia-zahncreme (Achtung bei Kindern: Alkoholzusatz)

» Weleda Calendula
https://www.weleda.de/produkt/c/calendula-zahncreme?gclid=Cj0KCQiA6rCgBhDVARISAKIKGPJUJESyQm_41p-
GOAT5SD7z6cpaotKM_wC7ghevKzzreZt_oyy63px8aAoNUEALw_wcB (Achtung bei Kindern: Alkoholzusatz)

« WeledaKinder Zahngel
https://www.weleda.de/produkt/k/kinder-zahngel

« Thieves AromaBright Zahnpasta
https://www.youngliving.com/de_DE/products/thieves-aromabright-zahnpasta

+ Aloe Vera Zahnpasta
https://www.urtekram.de/produkte/aloe-vera-toothpaste-75-ml

o  Zahnpulver Plus
https://www.lebenskraftpur.de/zahnpulver-plus?psafe_param=1&trc_gcmp_id=19619597717&gclid=Cj0KCQiA6rCg-
BhDVARIsAK1kGPJQP-0Br8oAE8hjcYpK_zBaGPz1YHW_8TSabw8lJcav49MbZMNPBtoaAoglEALwW_wcB

« TerraNatura Zahnpasta biodent vital
https://www.shop-naturpur.de/Drogerie/ Terra-Natura-Zahnpasta-biodent-vital.html

+  ORGANIQUE Neem & Pomegranate Zahnpasta
https://himalayawellness.eu/products/neem-pomegranate-toothpaste

« DENTURA MED Naturzahncreme
https://www.froximun24.de/64/dentura-med-naturzahncreme-75mi

« Dr. Ewald Toth Basen Zahncreme Classic
https://www.vitalabo.de/dr-ewald-toeth/basen-zahncreme ¥

« Dr. Tegla Bio Zahncreme ohne Fluorid
https://dr-tegla.at/products/zahnpasta-ohne-fluorid 4

« Ringana FRESH tooth oil
https://www.ringana.com/produkt/fresh-tooth-oil/

« Natch Zahnpasta Tabs
https://www.natchlabs.com/de?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_cam-
paign=15839051744&qgclid=CjOKCQiAx6ugBhCcARISAGNmMMbjhOQMTEcskrsOrD6VIcEbUL-LNgNDydOzwglfcUlh-
ZWydGgvvfPRpkaAo3YEALw_wcB

« Teethlovers Bio-Zahnpulver
https://teethlovers.de/?gclid=CjOKCQiAx6ugBhCcARISAGNmMMbhIWcgfCQdnbloEAmMJAIF7BLhw5-qUyBfPVauRuD-
JGNmULVmMRkXuCsaAjggEALw_wcB

Disclaimer: Diese Liste stellt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und stellt lediglich eine Auflistung von verschiedenen Empfehlungen dar. Die hier dargestellten Inhalte dienen aus-
schlieBlich der neutralen Information, allgemeinen Weiterbildung und Inspiration. Die Anwendung der Informationen aus Podcast, Videos, Blogbeitragen oder Newsletter sowie den
verlinkten Freebies erfolgt auf eigene Gefahr. Die Inhalte ersetzen keinesfalls die professionelle Betreuung durch eine:n Arzt:in, Therapeuten:in oder Trainer:in und sind nicht daftr
gedacht, als Grundlage zur eigensténdigen Diagnose und Behandlung verwendet zu werden. Es wird keine Haftung fiir Unannehmlichkeiten oder Schaden, die sich aus der
Anwendung der hier dargestellten Information ergeben, tbernommen.
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