В одном грецком орехе содержится суточная норма фтора 


А вот к фторированной воде следует отнестись с осторожностью. 

(Казань, 15 марта, «Татар-информ», Лилия Маркелова). Заведующий курсом коммунальной гигиены Казанского государственного медицинского университета, профессор Анатолий Иванов призвал с осторожностью относится к фторированной воде, появившейся на потребительском рынке. Эта информация прозвучала в ходе дегустации питьевой воды, прошедшей сегодня в Госалкогольинспекции РТ.

Он объяснил это тем, что фтор очень сложно дозировать. В случае малейшей ошибки этот нужный организму микроэлемент может превратиться в яд. По его словам, суточная доза фтора содержится всего в одном грецком орехе.

