
Fluor
jest naturalnym sposobem 
zwalczania próchnicy zębów.

Fluor jest minerałem występującym naturalnie w jeziorach, 
rzekach i innych zbiornikach wodnych. Wiele obszarów stanu 
Nowy Jork dodaje także niewielką ilość fluoru do wody pitnej. 
Dlaczego? Ponieważ dowiedziono, że zapobiega on 
próchnicy.

Picie fluorowanej wody zmniejsza próchnicę u dzieci 
i osób dorosłych o około 25%.

Czy Twój lokalny system wodociągowy jest 
fluoryzowany? Sprawdź to! Odwiedź stronę 
internetową: http://bit.ly/fluorideNY
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Woda
pomaga przedłużyć zdrowie zębów!

Cukier może powodować próchnicę. Woda nie zawiera 
cukru, jest więc bardziej zdrowa dla zębów dzieci. 
Napoje gazowane, sportowe i soki owocowe zawierają cukier.

Amerykańskie Stowarzyszenie Chorób Serca zaleca, aby 
dzieci spożywały mniej niż 25 gramów dodatkowego 
cukru dziennie. Jedna 350 ml puszka napoju gazowanego 
może zawierać znacznie więcej cukru.

Amerykańska Akademia Pediatrii zaleca, aby dzieci poniżej 
1 roku życia nie piły soków owocowych*. W przypadku 
starszych dzieci, należy ograniczyć dzienną ilość soku* do:
• 1/2 szklanki dla dzieci w wieku 1-3 lat
• 3/4 szklanki dla dzieci w wieku 4-6 lat
• 1 szklanka dla dzieci w wieku 7-18 lat
*dotyczy wyłącznie 100% soku owocowego

Spraw, aby picie wody było dla dzieci zabawą. Pozwól 
dzieciom dodać garść owoców do dzbanka z wodą. Mogą to 
być jagody, plasterki pomarańczy lub inne owoce.

Niniejsza ulotka do wyrwania jest wspierana przez Health Resources and Services 
Administration (Wydział Zasobów i Usług Zdrowotnych, HRSA) U.S. Department of Health and 
Human Services (Amerykańskiego Wydziału Zdrowia i Usług Społecznych, HHS) na podstawie 
grantu nr #T12HP19337 przyznawanego władzom stanowym w celu wspierania działań na rzecz 
poprawy zdrowia jamy ustnej. Niniejsze informacje lub treści i wnioski pochodzą od ich autorów 
i nie powinny być rozumiane jako oficjalne stanowisko ani polityka, ani nie stanowią poparcia ze 
strony HRSA, HHS ani rządu USA.

 <25 g

Department
of Health




