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Mochten Sie wissen, wie
boch der Fluoridgebalt
Ibres Trinkwassers ist, er-
kundigen Sie sich beim zu-
sténdigen Wasserwerk.

Streittall Fluor:
entbehrlich oder nicht?

Anfang der siebziger Jahre wurden in einem Experimentin
den USA Ratten mit extrem fluorarmer Nahrung gefiittert.
Man stellte Wachstumsstorungen fest, die sich dann nach einer
Beifiigung von Fluorid besserten. Seither galt Fluor als ein
(mindestens fiir Tiere) lebensnotwendiges Element. Auch auf
der Liste der fiir den Menschen essentiellen (lebenswichtigen)
Spurenelemente taucht Fluor auf und wird vor allem als we-
sentlich fir die Harte und Widerstandsfahigkeit von Knochen
und Zahnen angesehen.

In den vergangenen Jahren stief3en die Ergebnisse der Rattenver-
suche aber auf erheblichen Zweifel und Widerspruch. Ob Fluor fiir
den Menschen tatsichlich lebensnotwendig ist, kann beim aktuellen
Stand der Forschung weder bestitigt noch dementiert werden.

Glaubenskrieg der Gelehrten

Wie immer, wenn keine gesicherten Daten vorliegen,werfen sich
Arzte und Wissenschaftler gegenseitig Verantwortungslosigkeit vor.
Wihrend die einen eine allgemeine Fluoridierung des Trinkwassers
und frithzeitige Kariesprophylaxe durch Fluortabletten fordern, ma-
chen andere eben diese MaRnahmen fiir Uberempfindlichkeitsreak-
tionen, Schwichung des Immunsystems, Allergien, vorzeitige Alte-
rung und sogar verstirktes Tumorwachstum verantwortlich.

Wie schon Ofter betont, dreht sich beim Mineralhaushalt alles um
Mafd und Dosis. Als angemessener Richtwert beim Fluor bzw. Fluorid,
das allein vom Korper verwertet werden kann,wird fir Erwachsene
eine tagliche Mindestzufuhr von 1,5 bis 4,0 mg angesehen. Unter Be-
achtung des (natiirlichen) Fluoridgehalts des Trinkwassers und der
Nahrung (Meersalz, auch Kochsalz ist manchmal fluoridiert) diirfte
eine zusitzliche Einnahme von 0,25 mg fiir Kleinkinder bis 12 Mona-
te, zwischen 0,25 und 0,5 mg fiir Drei- bis Funfjihrige, 0,75 mg fir
Kinder zwischen 4 und 9 Jahren und 1,0 mg fiir alle anderen Alters-
gruppen nicht tiberschritten werden.

Kariesprophylaxe lieber auf natiirliche Art

Der einzige (bisher) nachgewiesene Effekt von zusitzlichem
Fluorid, nimlich der Schutz vor Karies, ist genausogut durch eine op-
timale Zahnhygiene und den Verzicht auf Fabrikzucker zu erreichen.
Auf diese Weise entgeht man der Gefahr, zuviel Fluor zu sich zu neh-
men. Eine Uberdosierung erkennt der Laie an weiflich bis braunlich
gefiarbten Flecken auf dem Zahnschmelz. Die sogenannte Fluorose,
wie die toxische Wirkung der Fluoride bezeichnet wird, beschrinkt
sich nicht auf die Zdhne. Lingere tiberhohte Fluoraufnahmen fiihren
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zu unerwunschter Knochenverhirtung, Gelenksteifigkeit, Glieder-
schwere, und es kann, besonders gravierend, zu Kalkablagerungen in
der Niere kommen. Da die Diskussion zum Thema Fluor noch wider-
spruchlich ist, sollte man getrost auf Trinkwasserfluoridierung und
Fluortabletten fiir Kinder verzichten, zumal man deshalb nicht fluor-
los lebt: Das vom Korper leicht resorbierbare Fluorid ist enthalten im
Quell-, Flu3- und Meerwasser und in vielen Nahrungsmitteln, beson-
ders reichlich in schwarzen Teeblittern, Walniissen, Vollkorn-

produkten, Fischen (Lachs), Eiern, Gefliigel, Nudeln und Gemiisen.
« IZR

Quecksilber, das pure Gift

Zu den Spurenelementen, die im menschlichen Kérper vor-
kommen, gehort auch das Quecksilber. Doch im Gegensatz zu
anderen Spurenelementen, die — je nach Dosis — wohl- oder
wehtun, hat Quecksilber keine guten Seiten.

Zum Gliick weit zurtick liegen die Zeiten, in denen Haut- und Ge-
schlechtskrankheiten mit Quecksilber behandelt wurden, bis die
Zahne ausfielen. Vorbei auch die weniger lang verflossenen Jahre, in
denen man mit quecksilberhaltigen Pflanzenschutzmitteln und Beiz-
mitteln fiir Saatgut allzu sorglos umging. Trotzdem findet sich noch
genug Quecksilber in unserer Umwelt und damit auch in unserer Nah-
rung. Durch Verbrennung von Kohle, Heizol und Miill, aber auch
durch vulkanische Aktivititen und Verwitterung wird das toxische
Element freigesetzt. Quecksilberhaltige Abwisser verseuchen Fliisse,
Seen und Meere.

Fische sind besonders belastet

Die hochgiftige Wirkung von Quecksilber wird vor allem bei der
Fischerei deutlich. In Amerika und Japan starben Tausende an akuten
oder chronischen Vergiftungen, weil quecksilberhaltige Industrieab-
falle in Seen und Meere geleitet wurden. Die zundchst unloslichen
Verbindungen wurden im Wasser durch die Arbeit von Bakterien in
losliche Substanzen tiberfiihrt, und dabei entstand das besonders ge-
fahrliche Methylquecksilber, das durch Plankton, Algen und Fische di-
rektin die Nahrung gelangte. Quecksilber ist ein Zell- und Nervengift,
das in Leber, Nieren, Milz und Gehirn gespeichert und langsam wie-
der ausgeschieden wird. Vergiftungen entstehen durch das Einatmen
von Dampfen metallischen oder die Aufnahme organisch gebunde-
nen Quecksilbers. Akute Vergiftungen bewirken vor allem schwere
Schiadigungen von Mund, Magen, Darm und Nieren. Chronische
Quecksilbervergiftungen zeigen neben verschiedenen Allgemein-
symptomen (S. 26) oft auch die Ausbildung eines dunklen (Quecksil-
ber-)Saums am Zahnfleischrand. ° IZR

Statt Kariesvorbeugung
durch Fluor: Verzicht auf
Zucker.

Kieferund Zdibne weg von
gezuckertem Tee, Kakao,
Limonaden, Fruchisdften
und Sirup in Babynuckel-
Sflaschen!

Die bochsten Queck-
silbergebalte baben:

StifSwasserfische,
Seefische,
Wiesenchampignons,
sonstige Wildpilze,
Kulturchampignons,
Schweineleber und
andere Innereien.
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