
What is fluoride and 
what are the benefits 
of water fluoridation? 

Fluoride is a natural mineral that may be found in many water sources- even oceans and lakes. It helps keep teeth strong 
and healthy by making the outer surface of your teeth even harder which helps prevent the acid in the foods and beverag-
es we eat and drink from causing cavities. Fluoride can also help repair weakened tooth structure before cavities can form 
in both children and adults. 

• Studies show water fluoridation reduces cavities by at 
least 25% in children and adults. It especially benefits 
people who are not able to get regular dental care.

• It is safe and effective. Fluoride, like calcium and so-
dium, is another mineral that contributes to a healthy 
body. Adding fluoride to water is much like adding 
vitamin D to milk.

• More adults are keeping their natural teeth through-
out their lifetimes due in part to the benefits they 
receive from water fluoridation.

• By preventing tooth decay, community water fluorida-
tion has been shown to save money, both for families 
and the health care system.

Ways to get fluoride
• From drinking fluoridated tap water

• When it is put onto the tooth’s surface such as with 
fluoride containing toothpaste

Other ways to get fluoride
• Over the counter fluoride mouthwashes

• Fluoride varnish application by your dentist  

To prevent cavities, it is best to get a little bit from all sources.

What is fluoride varnish?

Fluoride varnish is a coating painted on teeth with a brush or 
cotton swab. This helps prevent new cavities from starting and 
stop the spread of cavities that have already started. Fluoride 
now comes in flavors children like and is painless. All a child 
needs to do is not eat or drink for 30-60 minutes to let the 
fluoride harden.

Who should get fluoride varnish?

Fluoride varnish is important for all children. This is very 
important for children who do not have fluoride in their water and 
eat a lot of food with sugar like cookies, candy and cake.

The younger the child is when the varnish begins to be applied 
to the teeth, the better. Your baby should see the dentist for 
a check-up and fluoride as soon as the first tooth comes in. 
Fluoride can be painted on the teeth then and put on again every 
three to six months to make sure teeth stay healthy.

If you have a very young child who has not had their first dental 
visit, your medical doctor might apply varnish and recommend 
following up with a dentist.

Healthy Smile Tips

• Brush your teeth twice a day with a fluoride 
toothpaste.

• Clean between your teeth daily with floss.

• Eat a healthy diet that limits sugary beverages 
and snacks.

• See your dentist at least twice a year for pre-
vention and treatment of oral disease.

Formas de obtener fluoruro
•	 Bebiendo agua fluorada de la llave
•	 Cuando se coloca sobre la superficie del diente, como en 

el caso de pasta dental que contiene  
fluoruro

Otras formas de obtener fluoruro
•	 Enjuagues bucales con fluoruro de venta libre

•	 Aplicación de barniz de fluoruro por parte de su dentista

Para prevenir las caries, lo mejor es obtener un poco de todas las fuentes.

¿Qué es el fluoruro y 
cuáles son los beneficios 
de la fluoración del agua?

El fluoruro es un mineral natural que se puede encontrar en muchas fuentes de agua, incluso en océanos y lagos. Ayuda a 
mantener los dientes fuertes y sanos al endurecer aún más la superficie externa de los dientes, lo que ayuda a evitar que el 
ácido de los alimentos y las bebidas que comemos y bebemos cause caries. El fluoruro también puede ayudar a reparar la 
estructura dental debilitada antes de que se formen caries tanto en niños como en adultos.
•	 Los estudios demuestran que la fluoración del agua 

reduce las caries en al menos un 25% en niños y adultos. 
Beneficia especialmente a las personas que no pueden 
recibir atención dental regular.

•	 Es seguro y eficaz. El fluoruro, al igual que el calcio y 
el sodio, es otro mineral que contribuye a la salud del 
organismo. Agregar fluoruro al agua es muy parecido a 
agregar vitamina D a la leche.

•	 Cada vez son más los adultos que conservan sus  
dientes naturales a lo largo de su vida, debido en  
parte a los beneficios que reciben de la fluoración  
del agua.

•	 Al prevenir la caries dental, se ha demostrado que la 
fluoración del agua comunitaria ahorra dinero, tanto para 
las familias como para el sistema de atención médica.

¿Qué es el barniz de fluoruro?
El barniz de fluoruro es una capa pintada sobre los dientes con 
un cepillo o un cotonete. Esto ayuda a prevenir la aparición de 
nuevas caries y a detener la propagación de las caries que ya han 
comenzado. El fluoruro ahora viene en sabores que les gustan a 
los niños y es indoloro. Todo lo que un niño necesita hacer es no 
comer ni beber durante 30 a 60 minutos para que el fluoruro se 
endurezca.
¿Quién debe recibir barniz de fluoruro?
El barniz de fluoruro es importante para todos los niños. Esto es 
muy importante para los niños que no tienen fluoruro en el agua 
y comen muchos alimentos con azúcar como galletas, dulces y 
pasteles.
Cuanto más pequeño es el niño cuando se empieza a aplicar el 
barniz a los dientes, mejor. Su bebé debe ver al dentista para un 
chequeo y fluoruro tan pronto como le salga el primer diente. El 
fluoruro se puede pintar en los dientes y volver a colocarlo cada 
tres a seis meses para asegurarse de que los dientes permanezcan 
sanos.
Si tiene un niño muy pequeño que no ha tenido su primera consulta 
al dentista, su doctor podría aplicarle barniz y recomendarle que 
haga un seguimiento con un dentista.

Consejos para una Sonrisa Saludable
•	 Cepíllese los dientes dos veces al día con pasta 

de dientes con flúor.
•	 Limpie entre los dientes diariamente con hilo 

dental.
•	 Siga una dieta saludable que limite las bebidas 

azucaradas y los snacks.
•	 Visite a su dentista al menos dos veces al 

año para la prevención y el tratamiento de la 
enfermedad bucal.
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