
*Kleursysteem op basis van advies 

Cariëspreventie Ivoren Kruis

We hebben je zojuist verteld dat we in onze praktijk met Gewoon Gaaf werken. 

Hier nog even de hoofdzaken op een rijtje.

Poetsen

• �Tandenpoetsen met fluoridetandpasta is goed. Je kunt er gaatjes mee voorkomen. 

• �Begin met poetsen zodra het eerste tandje doorkomt. 

• �Poets de tanden 2x per dag met een beetje fluoride peutertandpasta. Poets ook 

zachtjes de overgang naar het tandvlees mee.

• �Stap op 5 jarige leeftijd over op fluoridetandpasta voor volwassenen. In tandpasta 

voor volwassenen zit meer fluoride. Je kunt ook tandpasta gebruiken waarop staat 

‘kinder’ of ‘junior’. 

• �Sommige peuters of kleuters willen zelf poetsen. Dat is goed! Ze hebben daarbij wel 

hulp nodig. Poets daarom tenminste 1x per dag na zolang je kind op de basisschool zit. 

Ook na de basisschool blijft het belangrijk om het tandenpoetsen te begeleiden.

Kleuren van tandplak

• �Tandplak is het wit-gele laagje dat op tanden en kiezen zit. Hierin zitten bacteriën die 

gaatjes kunnen veroorzaken. Kleuren maakt de tandplak zichtbaar zodat je kan zien 

waar nog wat beter gepoetst kan worden. Dit kan je thuis ook doen met een 

plakverklikker (een tabletje met kleurstof).

Gezonde voeding goed voor je gebit 

• �Zorg ervoor dat je kind tot 5 jaar niet meer dan 5x per dag eet of drinkt. Dat is 3x een 

maaltijd en 2x een tussendoortje. Vanaf 5 jaar kan je het beste niet meer dan 7x per 

dag eten of drinken. Dat is 3x een maaltijd en 4x een tussendoortje. Zorg dat er twee 

uur na zo’n eet- of drinkmoment niks gebruikt wordt. Wen kinderen niet aan 

zoetigheid en voeg aan voedsel en dranken geen suiker of honing toe. Drink bij 

voorkeur kraanwater. Fris- en vruchtendranken bevatten suikers. Ook zitten er zuren in 

waardoor tanden en kiezen slijten.

• �Heb je vragen? Stel die aan je tandarts of mondhygiënist of vind het antwoord op de 

website) van het Ivoren Kruis: www.ivorenkruis.org.  



‘Doe Het Zelfies’ voor: 

Tandenpoetsen:

• 2 keer per dag, 2 minuten met de volgende soort borstel: 

• Wanneer precies:

• Waar moet nog wat beter gepoetst worden? (geef dit aan in het gebitschema hieronder) 

• Wie poetst na?

• Wanneer gebruik je plakverklikkers?

• Andere ‘Doe het Zelfie(s)’: 

Tandpasta:

• Welke tandpasta? 

• Hoeveel tandpasta? 

Eten/drinken/snoepen: 

• Niet meer dan                  eet/drink/snoep-momenten per dag

• Houdt 2 uur pauze tussen deze momenten

• Extra tips of aandachtspunten 

Onze volgende afspraak is: 

Een gezonde mond? ‘Gewoon-Gaaf’ helpt je daarbij! 

Melkgebit
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Blijvende gebit


