
Kas vee filtrimisel või keetmisel  
fluoriidisisaldus muutub?
Kodukasutuseks mõeldud veefiltrid (näiteks Britta-kan-
nud) ei eemalda veest fluoriidi, sest fluoriid esineb vees 
lahustunud kujul (ioonidena). Vee keetmisel  võib fluorii-
disisaldus vee aurumise tõttu hoopis suureneda.

Kas pudelivesi sisaldab fluoriide?
Pudelivesi peab vastama joogiveele kehtestatud nõue-
tele. Pudelivesi on enamasti fluoriidivaene. Erandiks on 
mõned mineraalveed (nt Borjomi), mis võivad sisaldada 
fluoriide mitmekordselt üle lubatud piirnormi. Sellisel 
juhul peab fluoriidisisaldus olema pakendile märgitud. 

Mida teha joogiveega saadava  
fluoriidihulga vähendamiseks?
Elanikkonna varustamine tervisele ohutu joogiveega on 
riigi (omavalitsuste) ülesanne. Fluoriidirikka veeallika 
puhul peab veekäitleja leidma viisi vee fluoriidisisalduse 
optimeerimiseks. Ka veetarbija ise saab vähendada fluo-
riidi päevaannust.

SOOVITUSED
Mida saab teha veekäitleja joogivee fluoriidisisalduse 
reguleerimiseks?

leida uus veeallikas, kus on väiksem fluoriidisisaldus

segada erinevate veeallikate vett

rakendada veetöötlust liigse fluoriidi eemalda- 
miseks (näiteks pöördosmoos)

	
Kuna veetöötluse rakendamine on kallis ja aeganõudev 
protsess, siis sobiva lahenduse leidmiseni saab igaüks ise 
reguleerida oma fluoriidi päevaannust.

Mida saab teha veetarbija, et vähendada igapäevast saada-
va fluoriidi hulka? 

Kui teie kraanivesi on fluoriidirikas, siis:

võimalusel valige teine veeallikas 

kasutage joogiveena fluoriidivaest pudelivett

kasutage toidu valmistamiseks fluoriidivaest vett

imikute toidusegud valmistage fluoriidivaesest  
pudeliveest

väikelastel, kes võivad hambapastat alla neelata, on 
soovitav kasutada fluoriidivaba hambapastat
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Joogivesi…
… sul pole maitset, värvi ega lõhna, Sind ei saa kirjeldada. 
Sinust tuntakse mõnu, teadmata mis sa oled.

Antoine Saint-Exupery  (1900-1944)

Inimorganism koosneb 60-70% ulatu-
ses veest. Me vajame iga päev umbes 1-2 
liitrit  puhast vett. Vees olevad ühen-
did võivad liigsuse korral meie tervist 
mõjutada. Eestis on kohati probleemiks 
joogivee suur fluoriidisisaldus.

Mis on fluoriid?
Fluor on mikroelement, mida leidub fluoriidina maapõue 
kivimites. Fluoriid leostub kivimitest põhjavette ning 
satub seejärel inimese joogivette. Põhjavee sügavamates 
kihtides on vee fluoriidisisaldus kõrgem kui pinnalähe-
dastes kihtides. Ka pinnavesi sisaldab vähesel määral 
fluoriide (0,1-0,3 mg/l). 
Olenevalt kasutatavast veeallikast võib joogivee fluoriidi-
sisaldus Eestis oluliselt erineda (0,1-7 mg/l). 

Kust saab inimene fluoriide?
Täiskasvanu saab tavaliselt ööpäevas 2-3 mg fluoriide. 

Joogivesi ja toit
Joogivesi ja sellega valmistatud joogid-
toidud on inimesele peamiseks fluo-
riidiallikaks. Veega saadud fluoriidist 
imendub maos ja peensooles üle 90%. 
Fluoriid akumuleerub luudes ja ham-
mastes. Toidus leidub fluoriide vähesel 
määral. Fluoriide sisaldavad näiteks 
teelehed, meretaimed, kalad. Sage teejoomine suuren-
dab saadavat päevaannust. Kuumas kliimas viibimisel 
juuakse rohkem joogivett. Ka sportlastel ja füüsilise töö 
tegijatel on veevajadus suurem, mistõttu saadakse rohkem 
fluoriide.

Teised allikad
Fluoriidilisandiga hambahooldustooted 
(hambapastad, suuloputusveed).
Väikelastel võib fluoriidi päevaannust 
suurendada allaneelatud  fluoriga ham-
bapasta.

FLUORIID − SÕBER VÕI VAENLANE?

Fluoriidi soodne toime
Fluoriid osaleb hammaste ja luude minera-
lisatsiooniprotsessis, muutes hambaemaili 
tugevaks ning vastupidavaks hapetele. See-
tõttu on vajalik, et inimene saaks teatud 
hulga fluoriidi, mis tagab loodusliku kaitse 
kaariese eest.

Fluoriidi toksilised 
toimed
Pikaajalisel fluoriidirikka vee tarbimisel 
hakkavad avalduma fluoriidi toksilised 
mõjud. Esmalt tekib hambafluoroos (kui 
joogivees on fluoriide üle 1,5 mg/l). 

Mis on hambafluoroos? 
Hambafluoroos on jäävhammaste struktuuri püsiv 
kahjustus. Fluoroos areneb välja hammaste arengu 
perioodil varases lapseeas. See avaldub algstaadiu-
mis valgete või pruunikate laikudena hammaste                                                                                           
pindadel. Hambad kaotavad läike ning email muutub 
hapraks. Raskematel juhtudel email mureneb ja langeb 
tükikestena välja. Fluoroosi raskusaste sõltub saadud 
fluoriidiannusest. Eestis on enamlevinud fluoroosi kerge 
vorm. Hambafluoroos jääb kogu eluks – ravi on ainult 
kosmeetiline.

Veel kõrgemal fluoriidisisaldusel võib areneda luustiku-
fluoroos (üle 4 mg/l). Uuringud näitavad, et fluoriidid 
suurendavad ka luumurdude, vähi ja kilpnäärmehäirete 
esinemise riski.

Milline on sobiv fluoriidisisaldus  
joogivees?       

Eestis on fluoriidile kehtestatud piir-
norm joogivees 1,5 mg/l. Joogivee 
soovitatav fluoriidisisaldus on 0,5-1,5 
mg/l. Sellisel juhul on hammastel 
parim looduslik kaitse kaariese eest ja 
väikseim risk hambafluoroosi tekkeks.

Milline on minu joogivee  
fluoriidisisaldus?
Joogivee fluoriidisisaldus Eestis kasutatavas joogivees on 
piirkonniti väga erinev. Pinnavett joogiveena kasutavates 
linnades (Narva, enamus Tallinna piirkondi) on joogivee 
fluoriidisisaldus väga väike (~0.1-0,3 mg/l). Lõuna-Eestis 
on levinud fluoriidivaesed põhjaveed. Fluoriidirikas vesi 
on levinud esmajoones Lääne- ja Kesk-Eestis (vt kaart). 
Oma joogivee fluoriidisisalduse saad teada kohalikult 
veekäitlejalt või tervisekaitsetalituselt (www.tervisekait-
se.ee). 

Kas fluoriidirikast vett võib ära  
tunda vee maitsest või lõhnast?
Joogivees leiduv fluoriid ei mõjuta vee välimust, maitset 
ega anna ka lõhna. Joogivee fluoriidisisalduse hindami-
seks tuleb teha vee keemiline analüüs laboris. 
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>1,5 mg/l


