
ДЕФИЦИТ ФТОРА И ЕГО ПРОФИЛАКТИКА
НЕДОСТАТОК ФТОРА И ЕГО СОЕДИНЕНИЙ ПРИВОДИТ:
● к нарушению фиксации кальция в твердых тканях, и, значит, снижается прочность костей и зубов
● при отсутствии фтора бактерии ротовой полости быстрее синтезируют кислоту из сахаров. В итоге, развивается главный признак недостатка фтора – кариес.
● уменьшается всасывание железа
●волосы и ногти становятся ломкими. Организм становится более уязвимым в отношении загрязняющих окружающую среду веществ – радионуклидов и солей тяжелых металлов
[image: C:\Users\User\Desktop\3244425.jpg]

ФТОР поступает в организм, прежде всего, с питьевой водой (1-1,2 мг) и в 4-6 раз меньше с пищевыми продуктами. Концентрация фтора в воде варьирует и зависит как от глубины залегания вод, так и от характера водоносных горизонтов.
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ДЛЯ ВОСПОЛНЕНИЯ НЕДОСТАТКА ФТОРА:
◊ потребляйте разнообразные продукты (рыба и морепродукты, творог, мясные продукты, крупы)
◊ используйте фторсодержащие зубные пасты (только следует исключать их заглатывание)

Следует помнить, что фтор токсичен. Избыток фтора более опасен, чем его недостаток, так как может привести к отравлениям (флюороз), протекающим, как в острой, так и в хронических формах.
Повышение потребления фтора может быть ассоциировано как с природными факторами (вода богатая фтором), так и загрязнением фторсодержащими примесями атмосферного воздуха и почвы (например, металлургические и цементные производства).

СУТОЧНАЯ ПОТРЕБНОСТЬ ФТОРА, МГ

Дети 1,0-3,0 мг
Подростки 3,0-4,0 мг
Взрослые 4,0 мг
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