
El flúor es un mineral presente en la na-
turaleza que también se encuentra en
nuestro organismo y cumple funciones
tan importantes como el fortalecimiento
de los dientes ya que, en las cantidades
controladas, endurece el esmalte de los
dientes y los hace mas resistentes a
los ataques de las bacterias que produ-
cen caries dental. Las principales fuen-
tes de flúor se encuentran en el agua
potable, pescado, los mariscos y algu-
nas verduras como la col, las espinacas,
el trigo, el tomate, los espárragos, el
arroz, las uvas y el té, aunque también
encontramos en la sal yodada y fluora-
da. Los dentífricos y enjuagues también
aportan flúor a nuestros dientes, y es-
tos deben ser usados de por vida para
tener unos dientes mas fuertes y mas
sanos. Las cantidades diarias reco-
mendadas de este mineral no deben su-
perar los 3 miligramos al día, pues los
excesos tampoco son beneficiosos y pue-
den causar fluorosis y debilidad en los
huesos. 

Causas. La fluorosis aparece por una
dosis excesiva de flúor, produciendo
manchas amarillentas y debilidad en el
esmalte dental favoreciendo que sean
atacados por caries y en muchos caos
perdida de las piezas dentarias. La in-
cidencia en España de daños por fluo-
rosis es del 3% de la población. Es muy
importante leer las etiquetas de las aguas
minerales y elegir las que tienen un con-
tenido bajo de flúor, es decir, por deba-
jo de 0,25mg/l, para no causar este daño
dentario.

Los padres deberían tener mucho
cuidado al preparar los biberones de los
niños y no usar aguas embotelladas que
tengan mas de 0,2 mg/litro para evi-
tar daños dentales en sus hijos. Para
mayor información sobre las aguas en-
vasadas en España se puede ver la pa-
gina web www.aguainfant.com.

Por su parte, en el mercado existen
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Un buen cuidado de los dientes evita la aparición de la fluorosis, un
defecto en el desarrollo del esmalte que surge en las edades más precoces

El desarrollo dental
El flúor, necesario pero sin exceso

Dientes. Hay que tener precauciones desde el embarazo hasta los siete años de edad. CARLOS CRIADO

algunas aguas minerales como Vichy
Catalán o Imperial que tienen 30 ve-
ces mas flúor del ideal y su consumo pe-
riódico puede causar grandes daños den-
tarios y óseos. El cuidado más impor-
tante es en la etapa de embarazo y has-
ta los siete años de edad. Aún así, no es
aconsejable tomar suplementos de
flúor a no ser que sea indicado por un
odontólogo o el pediatra.

En nuestras clínicas medimos la du-

reza del diente por láser y sobre la
base de ello podemos colocar localmente
la cantidad de flúor necesaria hasta lo-
grar la dureza ideal del diente. La edad
en la cual empezamos a colocar el flúor
tópicamente es en el momento que
erupcionan los primeros dientes. Lo ide-
al para tener flúor en el esmalte es que
sea aplicado tópicamente por un odon-
tólogo y reforzado por medio de enjua-
gues y dentífricos, de esta manera va di-

rectamente al esmalte y no es asimila-
do por el organismo y localizado en
los huesos. El odontólogo tiene que te-
ner en cuenta el lugar donde vive el
paciente para saber si el agua potable es
fluorada o hay contaminación de flúor
en el ambiente. Por ejemplo el pueblo
de Bailén, en Jaén, tiene contaminación
de flúor en el aire por las emanaciones
de las fabricas de ladrillo que tanto abun-
dan en esa zona. π
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