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DE PL A S- EN DR ANKK ALENDER

Dagkalender
Vul dit tweemaal gedurende 24 uur in en neem dit mee naar je arts. Een schooldag is ideaal.

                HOEVEEL GEDRONKEN?            GEPLAST?                 ONGELUKJE?

Ochtend .….. ×……

Speeltijd …… ×……

Middagpauze …… ×……

Speeltijd …… ×……

Avond …… ×……

Voor het slapengaan …… ×……

Nacht …… ×……

Vanaf de leeftijd van 7 à 8 jaar wordt 1,5 
liter vocht per dag aangeraden. Dit komt 
overeen met zes grote glazen per dag.

 
NIET DOEN!
 × Gebruik geen negatieve termen zoals ‘lui’ 

en ‘baby’ en doe geen uitspraken zoals 
‘Iedereen is al zindelijk en jij nog niet’ of 
‘Doe eens wat moeite’. Vernederen, klei-
neren, beschuldigen en bestraffen horen 
hier niet thuis.

 × Komt je kind met een volle drinkbus 
terug van school, laat hem dan geen 
inhaalmanoeuvre doen ’s avonds. Je 
kind mag wel drinken ’s avonds, maar 
met mate.

 × Stap tijdens de blaastraining af van een 
glas melk voor het slapengaan. Melk 
belast de nieren zodanig, dat het de uri-
neproductie sterk verhoogt. Dit geldt 
ook voor kaas, yoghurt en andere zuivel-
producten.

 × Laat je kind geen cafeïne- of theïnehou-
dende dranken drinken. Cafeïne prik-
kelt de nieren om meer urine aan te 
maken, waardoor je kind meer zal moe-
ten plassen. Vermijd dus cola (alle soor-
ten), ice-tea, koffie, thee...  zeker ’s mid-
dags of ’s avonds. Opgelet: een reep pure 
chocolade bevat evenveel cafeïne als een 
blikje cola!

 × Vermijd ’s avonds groenten zoals selde-
rij, ui, peterselie, aubergine en knoflook 
en geef vlak voor het slapengaan geen 
fruit zoals watermeloen, druiven of 
citrusvruchten, omdat die 90 à 95% 
water bevatten.

 × Verjaarde (en dus af te raden) methodes:  
je kind ’s nachts wakker maken om te 
gaan plassen (dit helpt niet om controle 
over de blaas te krijgen) of werken met 
beloningssystemen (bij een mislukking 
zal het kind zich weer schuldig en slecht 
voelen en beloningen leiden in dit geval 
zelden tot droge nachten).
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Doe eens een superplas!
Wat is het doel?
Wanneer het blaasvolume veel lager ligt 
dan normaal is voor de leeftijd van je kind, 
moet hier extra aandacht aan worden be-
steed. Voldoende drinken is een goede basis. 
Met een ‘superplas’ krijg je een idee van het 
blaasvolume van je kind.

Hoe ga je te werk?
Kies een weekenddag uit. Laat je kind 1 
groot glas water drinken. Motiveer je kind 
om zolang mogelijk de plas op te houden. 
Pas als de blaas op ontploffen staat, mag de 
plaskampioen ontspannen plassen (in een 
potje of grote maatbeker).

Weekkalender
Registreer dit gedurende 2 weken en neem dit mee naar je arts.

Week… Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag

Tijdstip  
slapen

Tijdstip  
opstaan

Droog

Ongelukje

Opstaan  
’s nachts

NACHTELIJKE URINEPRODUCTIE

Gewicht  
natte luier 
(gram)

Ochtend-
plas (ml)

Totaal * 
(ml)

STOELGANG

Grote  
boodschap

Bruin  
streepje


