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Defekacja — medyczne okreslenie usuwania katu.
Czynnosc¢ okresla sie rowniez wyproznieniem.

U cztowieka defekacja jest skomplikowanym procesem fiziologicznym, w ktérym wspotuczestniczg tuki
odruchowe.
U niemowlat defekacja jest procesem bezwiednym, nad ktorym z czasem przejmujg kontrole wyzsze
osrodki mozgowe, co umozliwia Swiadome oddawanie stolca.

Defekacja jest czynnoscig polegajacg na usuwaniu katu z organizmu. ...
W bance odbytniczej zbiera sie zalegajgcy stolec. Banka odbytnicza rozszerza sie, co prowadzi do uczucia
parcia na stolec.

Banka odbyinicy dziata jako tymczasowy zbiornik gromadzgcy masy katowe. Na skutek
rozciggania jej scian, dochodzi do podraznienia receptorow czuciowych, co osobnik odczuwa
jako parcie na stolec. Parcie na stolec moze wywierac cisnienie do 5 daPa.

W momencie przystgpienia do defekaciji, nastepuje rozluznienie zwicracza wewnetrznego odbyiu,
nastepnie zwieracza zewnetrznego odbytu, kanat odbytu staje sie drozny, ‘a fala perystaltyczna
wypycha masy katowe na zewnaqtrz.

W akcie parcia bierze dodatkowo udziat tzw. ttocznia brzuszna. Zamknieta zostaje szpara gtosni, a
napiete miesnie brzucha powodujg wzrost cisnienia w obrebie jamy brzuszne.



https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Ba%C5%84ka_odbytnicy&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_zwieracz_wewn%C4%99trzny_odbytu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_zwieracz_zewn%C4%99trzny_odbytu
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Kana%C5%82_odbytu&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/G%C5%82o%C5%9Bnia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Medycyna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ka%C5%82
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Proces_fizjologiczny&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Niemowl%C4%99
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ka%C5%82

Jak czesto nalezy sie wyprozniac?

Defekacja jest tematem mato przyjemnym, ale bardzo waznym w kontekscie
Swiadomego, zdrowego odzywiania. Zdrowy organizm (a konkretnie uktad
pokarmowy) w potgczeniu ze zdrowym odzywianiem powinien dawac stolce, ktére nie
wzbudzajg podejrzen.

Jakie sg prawidtowosci dotyczgce wydalanego stolca i czestotliwosci defekacji? Co
moze wptynac na te kwestie i jak sobie radzi¢ z nieregularnymi wypréznieniami?
Warto przez pewien czas poobserwowac swoj organizm i wyciggng¢ wnioski.

Dlaczego defekacja jest tak wazna?

Dla zrozumienia istoty defekacji warto przypomnie¢ sobie sposob funkcjonowania uktadu pokarmowego.

W skrocie wyglada to tak:

Pozywienie trafia w postaci keséw do jamy ustnej, gdzie jest rozdrabniane.

Przez przetyk kesy trafiajg do zotgdka, gdzie kwasy zotgdkowe rozktadajg je na drobng papke na drodze
chemicznej.

W jelicie cienkim sktadniki odzywcze z powstatej papki sg wchtaniane do krwioobiegu.

W dalszych odcinkach jelita cienkiego przeprowadzane sg coraz doktadniejsze procesy wchtaniania
sktadnikow, az pozostanie z nich papka nie nadajgca sie juz do przetworzenia przez organizm.

Czesc¢ toksyn skumulowanych w watrobie trafia do jelita w celu wydalenia.

Niestrawione resztki trafiajg do jelita grubego, gdzie sg fermentowane i rozktadane przez bakterie
jelitowe.

Formowane masy katowe wydalane sg w procesie defekacji na zewnatrz.



https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/budowa-ukladu-pokarmowego-jak-dziala-zoladek-watroba-trzustka-jelita/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/budowa-ukladu-pokarmowego-jak-dziala-zoladek-watroba-trzustka-jelita/
https://motywatordietetyczny.pl/2016/12/sprawdz-czy-twoj-organizm-jest-przeciazony-toksynami/
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giownie btonnik), co jednak wcale nie oznacza, ze faktycznie sg one niepotrzebne.
Stanowig prebiotyk dla flory bakteryjnej w jelitach, a to wtasnie odpowiedni jej rozrost pozwala na

przyktad na wzmacnianie odpornosci.

Ale w defekacji usuwane sg rowniez z organizmu sktadniki uznawane za szkodliwe, czyli toksyny.
Usuwa sie szkodliwe metabolity roznymi drogami, gtdwnie przez mocz, ale w kale réwniez sie one

znajduja.

Rrube

Ktore jelito jest wazniejsze?
Jelito cienkie petni w organizmie bardzo wazng funkcje — odpowiada za doktadne trawienie
wszystkich sktadnikow pokarmowych i ich wchtanianie do krwioobiegu.

Jelito grube zajmuije sie ,,tylko” utylizacjq resztek, ale jest tez domem dla wielu bakterii, ktore
zawiadujg procesem utylizacji ale takze to wtasnie bakterie wptywajg na nerw btedny, a wiec
produkujg neuroprzekazniki, jok chocby tryptofan, ktérego przemiany powodujg wytwarzanie sie
takich hormonow jak serotonina czy melatoning, regulujgce nasz nastrdj czy zdrowy sen.


https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/blonnik-rozpuszczalny-i-nierozpuszczalny-rozrozniasz-je-wlasciwosci-dawkowanie-przeciwskazania/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/substancje-antyodzywcze-oraz-substancje-toksyczne-jak-jesc-aby-sie-nie-zatruc/
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https://motywatordietetyczny.pl/2016/05/od-jelita-do-depresji-jak-mikroflora-jelitowa-wplywa-na-nastroj/

Dlaczego tak wazny jest rytm wyproznien®
Oprocz tego, ze w ogole wypréozniac sie trzeba, nalezy tez zadbac¢ o wtasciwy rytm wyproznien.
Nie jest on rzecz jasna scisty, poniewaz zalezy od wielu czynnikow zywieniowych i osobniczych.
Mowi sie, ze regularne wyproznienia to te, ktore wystepuja 1-3 razy dziennie.
Jesli wyprozniasz sie raz na kilka dni, i to z trudem — cierpisz na zaparcia.
Jesli czesciej niz 3 razy dziennie — musisz rowniez pomysle¢ o zmianie diety.

Codzienna, systematyczna defekacja pomaga oczysci¢ organizm ze ztogédw nagromadzonych w jelicie
grubym, a takze z toksyn. Sprawia, ze brzuch staje sie bardziej ptaski, a my lzejsi.

Jest jeszcze jedna kwestia — codzienne wyproznienia Swiadczg o prawidtowym dziataniu uktadu
pokarmowego.
O tym, ze metabolizm jest w normie, a trawienie i wchtanianie sktadnikow odzywczych przebiega bez
wiekszych zaktocen.

Brak wyproznien moze powodowac cofanie sie tresci jelita grubego w tyt uktadu pokarmowego, co wywota
szereg zaburzen



https://motywatordietetyczny.pl/2019/09/zaparcia-czy-dotyczy-cie-ten-wstydliwy-problem-jak-sobie-z-tym-poradzic/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/budowa-ukladu-pokarmowego-jak-dziala-zoladek-watroba-trzustka-jelita/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/11/dieta-ketogeniczna-i-jej-wplyw-na-metabolizm-czy-keto-odchudza/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/budowa-ukladu-pokarmowego-jak-dziala-zoladek-watroba-trzustka-jelita/
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Wiekszos¢ ludzi obserwuje zaleznos¢ pomiedzy porg dnia a
wtasnym wyproznieniem.

Najczesciej wyprozniamy sie tuz po sniadaniu lub kawie, gdyz
wtedy organizm zostaje pobudzony po nochym wypoczynku.
Nie jest to jednak regutg i najczesciej zalezy od naszego trybu
zycia i odzywiania.

Tak naprawde nie wiadomo jak dtugo mozna wytrzymac bez
wyprozniania sie

Sg osoby, dla ktérych juz dwa dni zaparcia stanowi duzy problem i powoduje rozmaite
dolegliwosci, a inne wytrzymuja nawet kilka tygodni.

Pewna kobieta z Wielkiej Brytanii zmarta na skutek zaparcia trwajgcego az 8 tygodni!
Jej jelita rozdety sie do takich rozmiarow, ze uciskaty narzgdy i naczynia krwionosne,
co doprowadzito do zawatu sercal!

‘
To oczywiscie ekstremalny przypadek, ale juz sam fakt uczucia petnosci i bole
brzucha sg wystarczajgcym powodem, by starac sie unikac zaparc.
Ekstremalne zaparcia mogg prowadzi¢ do niedroznosci jelit — oznacza ona
|

koniecznos¢ interwencji chirurgicznej.


https://motywatordietetyczny.pl/2019/09/zaparcia-czy-dotyczy-cie-ten-wstydliwy-problem-jak-sobie-z-tym-poradzic/

ZA GO ODPOWIADAJA

NASZE JELITA ?

e a

S MODULOWANIE
PRODUKCJA

& kortyzolu D
& stanow zapalnych

& glukozy
@ & kwasow ttuszczowych

/\j‘* ZWIEKSZANIE

& Produkciji azotu. Lepsze

//\/ ukrwienie miesni, serca,
mozgu i 4

& Nietolerancji pokarmowych & Wzrost absorpcji zelaza
oraz alergii wapnia, witaminy d

e
‘s //SZKGLENIA




Jakie sg objawy dtugotrwatych
zaparc?

Liczba dni bez defekacji nie jest jedynym wyznacznikiem
zaparc.
Na te dolegliwosc sktadajg sie tez inne objawy:
Wzdecia
Uczucie parcia na stolec bez mozliwosci wyproznienia
sie
Nudnosci
Brak gazow
Bole brzucha

Wymioty
Twardy brzuch

jre——

Btedne koto objawow

P

bol podczas defekacji & -

stolec coraz wiekszy
i twardszy

Y
wstrzymywanie
defekacji


https://motywatordietetyczny.pl2019/09/wszystko-co-warto-wiedziec-o-mdlosciach-nudnosciach/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/09/wszystko-co-warto-wiedziec-o-mdlosciach-nudnosciach/
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Jak rozpozna¢ zaburzenia
trawienia

1.0Ospatos¢ - jestes coraz czesciej senny/a i
brak Ci energii mimo, ze zjadtes spore positki
dzisiejszego dnia? To znak, ze zjadtas/es za
duzo w stosunku do zapotrzebowania
organizmu.

2.Czeste wzdecia, boéle brzucha - to pierwsze
oznaki nieprawidtowo strawionego pokarmu,
ktory zalegajac w jelitach ulega fermentaciji.

3.Zaparcia - powstajg w wyniku opoznienia
perystaltyki jelit.




"
Jakie sa konsekwencje dtugotrwatych
zaparc?

Gdy zbyt dtugo nie wyprozniasz sie, moze dojs¢ do nastepujgcych
konsekwenciji:
Zatwardzenie — zbyt duzy objetosciowo i zbyt twardy stolec, ktory
nie jest w stanie przecisngc sie przez odbytnice. Wymaga to

5 sposohow na zaparcia

¢ Otreby pszenne interwencji lekarskiej, w tym rowniez chirurgiczne;j.
Vaetyspotyuac 23t b dseie moga e mesizne ioguten, =, - Perforacja jelit. Gdy stolec jest zbyt twardy i zbyt duzy, wywiera
Mmb‘owk' . silny nacisk na elastyczne, cho¢ delikatne $cianki jelita grubego.
Efektem moze by¢ perforacja, lub nawet rozerwanie jelit! Stolec jest

¢ Sok z kiszonej kapusty/kwas z burakow =" kwasny i zawiera duze ilosci bakterii oraz toksyn. Efektem
Wi | rozerwania sie jelit jest wiec wydostanie sie ich zawartosci do
wnetrza jamy brzusznej i ogolnoustrojowe zakazenie organizmul.
pr ca noc i spoiyé rano a czzo /  « Zwiekszone ryzyko zdarzen na tle sercowo-naczyniowym. Na
@ Siemie nizne g skutek uciskania jelit na naczynia krwionosne moze dojsc¢ do
gl niedotlenienia organizmu. Przewlekte zaparcia sg réowniez zrédtem
gl Pracalebbimnics g By o stresu, ktory podwyzsza ryzyko zawatu serca. Nawet osoby catkiem
§  chordb,jesttowskazanie dowiryty u lekerza. zdrowe pod tym kgtem mogg doznacC zawatu serca wskutek
s T dtugotrwatych, silnych zaparc.

@ Suszone Sliwki



https://motywatordietetyczny.pl/2019/09/zaparcia-czy-dotyczy-cie-ten-wstydliwy-problem-jak-sobie-z-tym-poradzic/

T ——— — — ‘ N
—— Skad sie biora zaparcia? Ot el

gru e &
§

|
G:i {h?b
Istniejg cztery gtbwne rodzaje zaparc:
Przypadkowe — ma miejsce jako jednorazowa sytuacja, na przyktad moze by¢ spowodowane
zmiang diety na zawierajgcg zbyt mato btonnika, piciem zbyt matych ilosci wody, podrozg. Zwykle
mijajg samoistnie po powrocie do normalnego trybu zycia i odzywiania.

Sl

Krotkotrwate — wystepujg one na przemian z normalng defekacjg, wowczas warto sie przebadacé
w celu odnalezienia przyczyny tego stanu rzeczy.

Przewlekie — czesto nazywane sg atonicznymi lub nawykowymi. Charakteryzujg sie zmianami
czynnosciowymi w obrebie jelit, nie spowodowanymi zmiang anatomiczng ani chorobowg. To
znaczy, ze wystepujg wowczas, gdy celowo, bardziej lub mniej swiadomie powstrzymujemy sie od
oddania katu, co mocno ostabia perystaltyke jelit. Najczescie] wystepujg one u dzieci, na przyktad
wstydzgcych sie zatatwi¢c w miejscach publicznych lub kojarzacych defekacje z czyms bardzo
nieprzyjemnym.

Idiopatyczne — wigzg sie z zaburzeniami funkcjonowania przewodu pokarmowego na skutek
niewtasciwej diety lub zbyt niskiego poziomu aktywnosci fizycznej.


https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/blonnik-rozpuszczalny-i-nierozpuszczalny-rozrozniasz-je-wlasciwosci-dawkowanie-przeciwskazania/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/ile-wody-tak-naprawde-nalezy-wypijac-w-ciagu-dnia/
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Gtéwne powody zaparc

1.Zbyt krotkie | niedoktadne przezuwanie - duze kawatki pozywienia stanowig spory problem dla naszego
organizmu. Musi on spozytkowac sporg ilos¢ energii na ich strawienie oraz wydzieli¢ zwiekszong iloS¢ sokow
trawiennych, w celu rozbicia nieprawidtowo rozdrobnionego pokarmu. Catos¢ czynnikow wptywa wiec
znacznie spowolnienie procesu trawiennego. Kazdy kes przegryzaj wiec okoto 20-30 razy.

2.Zbyt duze ilosci spozywanego pokarmu - nasz zotgdek jest wielkosci zacisnietej piesci, wiec wszelkie
pozywienie przekraczajgce te wielokrotnos¢ dodatkowo wptywa na jego zaleganie w przewodzie
pokarmowym. Pamietaj wiec, ze lepiej jest jes¢ czesto, ale mato.

3.Picie podczas |edzenia - nie bez przyczyny panie w przedszkolu czy na stotdwce szkolnej zabraniaty nam
pi¢ podczas positku. Woda lub inne rodzaje ptyndw mieszajg sie bowiem z sokami trawiennymi, co w
znacznym stopniu niweluje ich funkcje.

4.Nocne przekaski - jedzenie wieczorem jest niewskazane. Dlaczego? Poniewaz uktad pokarmowy zaczyna
wieczorem funkcjonowa¢ w spowolnionym tempie, a wiec i przetwarzanie positku na sktadniki energetyczne
odbywa sie wolnie;.

5.Stres - jest gldwng przyczyng spowolnienia perystaltyki jelit.
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Zapach
Tak, katemituje nieprzyjemny zapach. Jest to konsekwencja procesu
rozktadu biatek i ftuszczow w masie. Jednakze, jesli zapach jest nie tylko
nieprzyjemny, ale takze ostry, moze byc oznakg patologicznego procesu.

Oto niektore przypadki:

. Moze byc¢ spowodowane naduzywaniem zywnosci,
napojow; ktore powodujg fermentacje. Innym powodem sg infekcje jelitowe.

Zgnity zapach. Jest charakterystyczny dla okresow dtugotrwatego zaparcia.
Moze mowic o procesach patologicznych wptywajgcych na btone Sluzowq
jelita.

Ostry, nieco przypominajgcy zapach acetonu. Alarmujgcy znak ciezkich
tadunkow na watrobie, uwolnienie zotci. Charakteryzuje sie naduzywaniem
alkoholu, przez okres dtugotrwatego leczenia farmakologicznego.

Sq przypadki, ze kat prawie nie pachnie. Dzigje sie tak z gwattownym
skurczem jelit lub krotkim czasem, wktorym pokarm przechodzi przez przewod
zotgdkowo-jelitowy.
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ak nie dopusci¢ do powstawania zapar¢ dowolnego typu?

Nawadnia¢ organizm — pi¢ minimum 2 litry wody dziennie, w upaty lub
w chorobach przebiegajgcych z biegunkg i wymiotami oraz gorgczka
nawet wiecej 02

Dostarczac¢ sobie witamin i mineratow, dzieki ktérym wszystkie procesy \
metaboliczne zachodzg jak nalezy \ 03

Dieta powinna zawiera¢ odpowiednig ilos¢ btonnika — zwykle okoto 40
g dziennie. Nalezy wiec zwiekszyc ilos¢ surowych warzyw i owocow, a
takze spozywac oleje roslinne i petne ziarna zboz

Unika¢ wysoko przetworzonej zywnosci

Oszczednie spozywac produkty mleczne

Dbac o codzienng, niewielkg nawet porcje aktywnosci fizycznej, dzieki
ktorej jelita sg lepiej ukrwione | prawidtowo pracujg


https://motywatordietetyczny.pl/2019/05/wplyw-witamin-na-organizm-czlowieka-procesy-metaboliczne-i-fizjologiczne/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/makroskladniki-i-mikroelementy-niedobor-zrodlo-ile-aby-byc-zdrowym/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/pelne-ziarna-zboz-16-propozycji-co-w-nich-takiego-dobrego-wlasciwosci/

BIFIDOBACTERIUM
Kolonizuje przewdd pokarmowy dziecka, gdy
przychodzi ono na Swiat sitami natury, przez
kanat rodny. Reguluje poziom innych bakterii
w jelitach poprzez modulacﬁ odpowiedzi uktadu
immunologicznego, zapoblega tworzeniu si¢
quzow oraz produkuje witaminy.

ESCHERICHIA COLI
Kilka jej szczepow zamieszkuje jelito
grube. Niepatogenne uczestniczg
W wytwarzaniu witaminy K2
oraz pomaqgaja w ograniczeniu
szkodliwych drobnoustrojow.

CAMPYLOBACTER ENTEROCOCCUS FAECALIS
C jejuniiC. coli to szczepy najazesciej Ta bakteria paciorkowca
odpowiedzialne za infekcje przewodu katowego jest czesty przyczyng

pokarmowego. Do zakazenia
dochodzi najazesdej przez spozyce
niedogotowaneqo migsa.

infekji pooperacyjnych.

LACTOBACILLUS
Nalezace do tego rodzaju bakerie
produkujg witaminy i skiadniki
odzyweze. Wspieraja odpornosc
i chronig przed kancerogenami.

CLOSTRIDIUM DIFFICILE
Najbardziej szkodliwa. Moze byc
przyczyng zapalenia jelita grubego,
zagraza gtéwnie pacjentom leczonym
antybiotykami,



Dlaczego kwestia wyprozniania jest tak wazna?

Wiele o0so6b nie przywigzuje wagi do konsystencji, koloru czy (watpliwego) zapachu
swojej kupy. Jednak te wtasnie czynniki sg w stanie bardzo wiele powiedzie¢ nam o
tym, jak funkcjonujg nasze organy i jaki jest ogolny stan naszego zdrowia.

Wyprézniac sie nalezy przynajmniej raz dziennie — zwykle ten raz

przypada na godziny poranne. Wtedy po catodziennym trawieniu dnia

poprzedniego bakterie przez noc zdazyty ,zrobi¢ swoje” i pierwsze 6 naturalnych SpOSOb@W
czynnos$ci oraz positki po przebudzeniu uruchamiajg jelita, ktére B L 0
najpierw prébujg sie pozby¢ zbednego balastu. NI ZAPARLIA

Osoby, ktore doswiadczajg rzadszych wypréznien najprawdopodobniej

majg bardzo spowolniony metabolizm i potrzebujg wdrozenia pewnych

zmian do swojej diety.
Dlatego nie nalezy bagatelizowac¢ swoich wyproznien i kontrolowac je



https://motywatordietetyczny.pl/2019/11/dieta-ketogeniczna-i-jej-wplyw-na-metabolizm-czy-keto-odchudza/

LIELONKAWY

WSZYSTKO W PORZADKU

BRAZOWY

wszystkie odcienie
S3 w porzadku

J

wchianiania lub
alergie
pokarmowe

moze oznaczaé
zatrucie pokarmowe,
zaburzenia

wystepuje podczas
, dolegliwosci ze strony
CIarny g skt
4 przy niektorych lekach
3 : oraz chorobach
adies i
}agody, winie metabolicznych
lub buraki,
moze oznaczac
chorobg wrzodowa,
krwawienie
'z:'o pgsr:ggt;g . moz‘bey oznaczaé
i choroby watroby,
suplementacje [;ZE RWU N Y nieprawidiowa
zelaza na kolor moze mie¢ wplyw dieta prace jefit, schorzenia
: X3 201t
moze tez by¢ oznaka hemoroidéw POSREIE T IagS
lub krwawienia z dolnego odcinka
jelita

zdrowie-tvn

Do myslenia powinny dac rowniez
niepokojgce zmiany dotyczgce koloru
czy konsystencji stolca, na przyktad
skrzepy krwi, czarne smoliste
zabarwienie, nadmierna rzadkosc lub

suchosg, i inne.



: WYPROZNIAJ SIE ZDROW

Zngjdujece sle wamnle miednlcy
odbytnica (1) to koricowy odcinek
jelita grubego, w ktoryrn grormedz|
sle stolec przed Jego wydelenltem.

W przypadku Kiesyczne]” pozyc|

ne muszll klozetowe] obejmnujgey
odbytnice migslen lonowo-
odbytniczy (2)jest bardzie] neplety,
& serme odbytnlca zgina sle pod kgtem
utrudnlelgcym prewidiowe
wyproznlenle

© GAZETA WYBORCZA

L
kat miedzy

tulowlem
| udaml

Przedstawlone powyze] tredycyine
pozycla podczes wyprozniente,
towerzyszyle nem prektycanle od chwill
narodzin getunku Homo seplens.

W pozyc]l tekle] odbytnice Jest ulozona
nlemalze plonowo | caty stolec moze
latwo sle przedostad przez roziuznlony
zwlerzacz odbytu (3).
Prawdopodobnle wezesne hominidy
clerplaly z powodu zeper¢ znecznle
rzedzigl niz my

Nie wierzysz, ze tak jest
wygoadniej? Sprobuj!

W nlektorych sklepech moms sle
Juzzeopetrzy¢é w specjeine podnézkl
przystawlane do muszll
klozetowe). Zdenlem wielu
ekspertow stosowenle tekich
podnozkow - wyimuszagcych berdzie]
neturelng pozycle ne sedesle - moze
nas ochronlé przed wielome
problernernl ze zdrowlern

JAKTO DZIAtA?
X 90° v 35

‘ ezl ~
‘ re— b

K-

STOPIEN
ANATOMIXX

Downo naturalna
pOZycio
w przysiodzie

wipolczesna
wygoda




strony przewodu pokarmowego w catosci.
Czas trawienia jest jednak bardzo zréznicowany w zaleznosci od sktadu diety,
tempa metabolizmu i uwarunkowan osobniczych.

Perystaltyka jelit i zotgdka to bardzo prosty mechanizm, ktory reaguje na bodzce
zewnetrzne wydzielaniem hormondw, ktérych zadaniem jest oproznianie zotgdka.
Gdy jedzenie trafia do zotgdka, jego Sciany otrzymujg sygnat, ktéry powoduje
produkcje hormonow. Ich zadaniem jest nadanie sygnatu do okreznicy, by sie
skurczyta i zaczeta przesuwac kesy pokarmu z jelita grubego w kierunku odbytnicy.

To dlatego po positku chce Ci sie iS¢ do toalety.

Niektore osoby doswiadczajg tego odruchu czesciej niz inne.
Na przyktad chorzy z zespotem jelita drazliwego czy chorobg Lesniowskiego-
Crohna o wiele szybciej otrzymujg ten sygnat, co powoduje, ze niemal natychmiast
po positku muszg udac sie do toalety i chodzg do niej czesciej

DOKLADNY CZAS ZALEZY
RODZAJU JEDZENIA
ORAZ ILOSCI JEDZENIA

Al /\IJ-I‘/\/‘/OH

VI.ROTAWYTOM\ 5
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Lo - Postaé zaparciowa
- ~ Prawidlowe uformowanie
L =i =1 e ;...

Domieszki w stolcu |

- -,

Czestoéé wyproznien

A\
e Niestrawione resztki pokarmowe-
problemy z prawidlowym trawieniem

o Sluz- stan zapalny toczacy sie w jelicie
e Krew- bardzo chwazm objaw

zwiastujacy bardzo powazne patologie w
— ukladzxe pol\armom‘m

kany- nalot-
Omdm;me niedobér zelaza zaburzenia
organzimu na skutek pracy grzyba
Candida w

zaburzonego zﬁrobv i
\\chlamamzn przewodzie |
rozwoj anemii.  zélciowego. pokarmowym'
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Przyczyny dtugotrwatych biegunek

Jesli wyprdznienie nastepuje rano tuz po positku, po wypiciu
gorgcej kawy, herbaty lub alkoholu, albo po zjedzeniu
gorgcego positku, jest wowczas catkowicie normalne.

Mozna nawet powiedziec, ze dobrze jest od czasu do czasu
spozyc¢ ciepty positek lub wypi¢ petng kofeiny kawe, aby

NADUZYWANIE oG . "o L, o
przeczyscic swoje jelita.

NARKOTYKOW

Problem pojawia sie dopiero, gdy czeste wyproznienia nie sg
spowodowane odruchem zotgdkowo-jelitowym.

| |
soaooman § 7 7 - Blegunka jest objawem, ktory sygnalizuje problemy uktadu
sy L\ CTOSOMNE L EX trawiennego, ale na dtuzszg mete jest niebezpieczna i moze
wadobo DODATKI DO ZYWNOSC! prowadzi¢ do odwodnienia.
iy Podstawg jest wiec nie dopuszczenie do odwodnienia
2. - w tym czasie, czyli spozywanie ptynow i elektrolitow
| 3 @ uu. w ilosciach wigkszych niz zazwyczaj.
= ®



https://motywatordietetyczny.pl/2016/03/cala-prawda-o-kupce-czy-normalne-ze-moje-baki-tak-smierdza/#ftoc-heading-8

Drugg wazng rzeczg jest zweryfikowanie przyczyny (najlepiej przy pomocy lekarza) i wyleczenie je;.
Gdy biegunka trwa kilka dni, zwykle mija samoistnie i nie wymaga ,,doleczania”.
wszystkie choroby Jesli jednak ciggnie sie przez kilka tygodni, jej przyczyng mogg byc:
| zaczynajq sie w jelitack
L 3 «  Zakazenia wirusowe
. Zakazenia bakteryjne

o Zakazenia pasozytnicze

« Leki powodujgce przyspieszenie pracy jelit, na przyktad antybiotyki

« Nietolerancje lub alergie pokarmowe wymagajgce weryfikacji i leczenia

. Niektdre sztuczne substancje stodzace (ksylitol w nadmiernej ilosci powoduje rozwolnienie)
« Rekonwalescencja po operacji w obrebie jamie brzusznej lub usunieciu pecherzyka zétciowego
o  Zaburzenia trawienia
« Nietrzymanie moczu — problemy ze zwieraczami mogg tez dotyczy¢ zwieraczy odbytnicy, wiec osoby cierpigce na

nietrzymanie moczu mogg czasem bezwiednie oddawac kat


https://motywatordietetyczny.pl/2019/09/jakie-produkty-alergizuja-najbardziej-alergia-i-nietolerancja-pokarmowa-jaka-jest-roznica/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/11/ksylitol-slodzik-z-ktorym-warto-sie-zapoznac/

$ ) /SIKOLENIA

FIZYCZNE | PSYCHICZNE KORZYSCI
ODBUDOWY JELIT?

KISZONKI

.

ﬂ 90%) LEPSZE SAMOPOCZUCIE

N
s SEROTONINY
PRODUKOWANE JEST W JLEITACH J

\ 80% J oopornost

L

ODCHUDZANIE

LACTOBACILLUS GASSERI WYKAZUJE
POTENCJALNIE NAJWIEKSZY WPLYW
NA UTRATE WAGI.



