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Mondgezondheid
Houd jezelf gezond, zorg voor je mond! 

In samenwerking met

Waarin komt het ziekenfonds tegemoet?

Naast de wettelijke ziekteverzekering krijg je 
extra terugbetalingen
• via onze NZVL-voordelen (tandprothese, 

implantaten, bruggen, kronen ...)
• via de optionele tandverzekering TandPlus.

Algemene adviezen

Een kind gaat het best vanaf de doorbraak van 
de eerste melktand twee keer per jaar naar de 
tandarts of mondhygiënist voor controle. Zo 
kunnen kinderen al wennen aan de mondzorg-
professional en het kabinet. 

Vanaf de leeftijd van 18 jaar is het aangeraden 
om minstens één keer per jaar op controle te 
gaan bij de tandarts: zo voorkom je vroegtijdig 
ernstige problemen.

Ben je zwanger? 
Laat je mondgezondheid checken! Tijdens je 
zwangerschap ben je gevoeliger voor tand-
vleesontsteking, en een slechte mondgezond-
heid kan gevolgen hebben voor je zwanger-
schap en de (mond)gezondheid van je kindje.

Heb je diabetes?
Een ongezonde mond kan de regulatie van de 
bloedsuikerspiegel bemoeilijken. Omgekeerd 
kan een ongecontroleerde bloedsuikerspiegel 
een hoger risico geven op tandvleesontsteking.

Heb je klachten? 
Neem zo snel mogelijk contact op met je 
tandarts of mondhygiënist!

Wat is het verschil tussen een 
mondhygiënist en een tandarts?
 
Waar een tandarts zich focust op het hand-
haven, herstellen en verbeteren van de 
mondgezondheid, is de mondhygiënist meer 
gericht op het voorkomen van aandoeningen 
en problemen in de mond.

Mondhygiënisten doen dat onder andere 
door een preventief mondzorgplan op te 
stellen en informatie te geven over de juiste 
mondhygiëne- en voedingsgewoonten. 

Andere taken die een mondhygiënist binnen 
de tandartspraktijk uitvoert, zijn het 
(half)jaarlijks mondonderzoek, gebits- 
reinigingen en het maken van röntgenfoto’s.

In 2019 studeerden de eerste mondhygiënisten 
in België af. Naast de nauwe samenwerking 
met tandartsen in de tandartspraktijk geven 
ze ook mondgezondheidsvoorlichting in 
bijvoorbeeld scholen en woonzorgcentra, om 
zo de werkdruk van tandartsen te verminde-
ren en de algemene mondgezondheid in ons 
land te verbeteren.
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Een goede mondzorg rust op drie pijlers:
1) Een goede dagelijkse mondhygiëne
2) Een (half)jaarlijks mondonderzoek bij  de 

tandarts of mondhygiënist
3) Mondvriendelijke voeding met een 

maximum aantal eetmomenten van 
vijf per dag: drie maaltijden en twee 
tussendoortjes. Drink tussendoor alleen 
water en ongesuikerde dranken.

Zo kan je tandglazuur voldoende herstellen.

Maak er een dagelijkse gewoonte van om 
je tanden te poetsen: twee keer per dag, 
waarvan één keer voor het slapengaan. 

Vergeet niet om ook tussen de tanden te 
reinigen!

Poets gedurende twee minuten, en spuug 
daarna enkel het teveel aan tandpasta uit. 
(je mond niet naspoelen!)

Wissel je tandenborstel bij het begin van elk 
seizoen. 

Bij kinderen tot 10 jaar poetsen ouders 
het best na: zo reinig je de plekjes die je 
kind vergeet!

Welke tandpasta gebruik je?

• Tot 2 jaar: een rijstkorrel peutertandpasta 
(1000 ppm fluoride)

• Van 2 tot 6 jaar: een erwt 
kindertandpasta (1000 ppm fluoride)

• Vanaf 6 jaar: juniortandpasta of 
tandpasta voor volwassenen (1450 ppm 
fluoride)
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Voor kinderen van 0 tot 2 jaar poets 
je met een kleine manuele tanden-
borstel. Met een schrobbende heen 
en weer beweging ga je over elke tand 
tot aan de tandvleesrand. Voor kinde-
ren van 2 tot 6 die met een manuele 
tandenborstel poetsen kan je op 
dezelfde manier verder gaan. Vanaf 6 
jaar zet je de manuele tandenborstel
best schuin in een hoek van 45 
graden op de tand tot tegen de 
tandvleesrand. Poets tand per tand 
en maak kleine cirkelvormige bewe-
gingen. 

Heeft je kind tussen 2 en 6 een elek-
trische tandenborstel met een ronde 
kop, volg dan de vorm van de tanden

en zorg dat je over het volledige 
tandoppervlak tot aan de tandvlees-
rand gaat. 

Let op: Heb je een elektrische tanden-
borstel met een lange kop, gebruik dan 
de methode van een manuele tanden-
borstel. Voor kinderen tot 6 jaar maak 
je een schrobbende beweging over 
elke tand. Bij kinderen vanaf 6 jaar zet 
dan je tandenborstel in een hoek van 
45 graden op de tand tot tegen de 
tandvleesrand en maak cirkelvormige 
bewegingen tijdens het poetsen.

Spuw het teveel aan tandpasta uit en 
spoel tot slot je tandenborstel grondig 
af met water en laat hem rechtop-
staand drogen. 
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Jonger dan 6 jaar: 1000 ppm F-

Hoeveel tandpasta?

0-2 jaar
rijstkorrel 

1000ppm F-

2-6 jaar
erwt 

1000ppm F-

+6 jaar
1-2 cm 

1450 ppm F-

Vanaf 6 jaar: 1450 ppm F-

2X
per dag waarvan 

1 keer voor 
het slapen

gaan

TANDPASTA

Poets altijd 2 keer per dag geduren-
de minstens 2 minuten, waarvan één 
keer voor het slapengaan. Hou daar-
bij steeds dezelfde volgorde aan: 
de binnenkant, de buitenkant en 
vervolgens de bovenkant van de tanden. 

Poets alle vlakken van de tand tot aan 
de tandvleesrand en vergeet de tan-
den achteraan in de mond niet! Denk 
hierbij zeker aan nieuwe tanden die op 
bepaalde leeftijden achteraan kunnen 
bijkomen, zodat deze zeker niet verge-
ten worden. Begin met poetsen vanaf
het moment dat het eerste tandje 
verschijnt. 

Hoe je poetst is afhankelijk van het 
type tandenborstel dat je gebruikt en 
de leeftijd van je kind. Hierin maken we 
3 groepen.

• 0 tot 2 jaar

• 2 tot 6 jaar

• 6 tot 12 jaar

REINIG VOLGENS DE 3B’S

BINNEN BOVENBUITEN

Dagelijks

2X 2 min 3B’s
Waarvan 

1 keer voor het 

slapen 
gaan

Voor het reinigen van de tanden 
gebruik je tandpasta met fl uoride. 
Fluoride geeft de tanden een extra 
bescherming tegen gaatjes. 

De hoeveelheid fl uoride kan je afl ezen 
in de ingrediëntenlijst op de achterkant 
van je tube tandpasta. Voor kinderen 
tot 6 jaar gebruik je best tandpasta 
met 1000ppm F-. De hoeveelheid tand-
pasta pas je aan op basis van de 
leeftijd. Tot 2 jaar een rijstkorrel en 
vanaf 2 jaar een erwt. Vanaf 6 jaar 
mag je kind een volwassen tandpasta 
met 1450ppm F- gebruiken. 

Let op: In veel peuter en kleuter 
tandpasta’s zit minder fl uoride dan 
aanbevolen.
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TIP

Tandplak en tandsteen, wat is dat?

Doorheen de dag ondergaan onze tanden 
verschillende zuuraanvallen door voedsel en 
dranken.

Daarbij ontstaat tandplak, het witgele beslag 
op je tanden.

Tandplak ontwikkelt zich vooral op de 
tussenvlakken, de groeven van het kauwvlak, 
maar ook tegen het tandvlees aan. Als 
tandplak lang blijft zitten, verkalkt het, en zo 
wordt het tandsteen.

Tandsteen kan enkel verwijderd worden door 
de tandarts of, bij kleine hoeveelheden, door 
de mondhygiënist.

BASISADVIEZEN MONDGEZONDHEID MATERIAAL
TANDENBORSTEL

Kleine kop,
fijne haren

Wissel
elk seizoen

Goed 
na-spoelen 

Droog 
bewaren
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Goede
mondhygiëne

(Half)jaarlijks 
mondonderzoek

Mondvriendelijke
voeding

Een goede mondzorg is belangrijk voor 
het vermijden van problemen zoals
gaatjes (cariës), tandvleesproblemen 
en andere ontstekingen in de mond. 

Een goede mondgezondheid is be-
langrijk voor je welbevinden en hangt 
samen met je algemene gezondheid. 
Door een goede mondgezondheid 
creeër je een goede omgeving voor de 
doorbraak van je defi nitieve tanden en 
vermijd je pijn en infecties in de mond.

Gebruik een kleine manuele tanden-
borstel voor het poetsen vanaf de
eerste tand. Voor kinderen vanaf 2
jaar kan je kiezen tussen een klassieke
manuele of een elektrische tanden-
borstel. De elektrische tandenborstel 
verwijdert de tandplaque (o.a. bacteriën)
effi ciënter, maar mits een goede 
poetstechniek kan ook een klassieke 
tandenborstel de tandplaque voldoende 
verwijderen. 

De grootte van de borstelkop wordt 
aangepast aan de leeftijd, kies voor 
een peuter of kindertandenborstel als 
je kind jonger is dan 6 jaar. Een kleinere 
borstelkop maakt het makkelijker om 
op alle plaatsen te geraken. 

Een gezonde mond is dus belang-
rijk voor het hele lichaam. Een goede
mondgezondheid steunt op drie pijlers. 

1. Een goede dagelijkse 
mondhygiëne

2. Een (half)jaarlijks 
mondonderzoek bij 
de tandarts

3. Mondvriendelijke voeding
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