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O prednasce

Ve, co jste kdy chtéli védét o lejnu, ale stydéli se zeptat ...
(i kdyZ je to jedna z nejdilezit&jich véci na sv&t&. . .)
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Kvalita se pozna

PYi spravné Zivotospravé by jste méli mit
@ p&knou klobasu (primér 2,5cm a vice, délku 10-12cm a vice)
@ konzistence hustd, ale dob¥e prohnéteného tésta
@ 3-2 stolice denné& (vzdy 4-6 hodin po sn&zeni porce jidla)
@ mezi spolknutim a vyprodukovanim ub&hne 12-16 hodin (lze
zkratit az na polovinu)
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@ Béhem 3-4 dni sniZend Cetnost vyprazdiiovani znamen3d, Ze
zaZivani a peristaltika nepracuje spravné.

@ Pokud 2-3 dny se neuvolnite, pak trpite zacpou. Jako prvni
pomoc uZzijte néjaké rostlinné projimadlo, ale nedélejte to
¢asto! Nadmérné uzivani projimadel oslabuje pfFirozené
kontrakce strev.

@ P¥i trvalém sklonu k zacpé zlistdva stolice ve vasich stfevech
ptilis dlouho a méni se v hnijici hmotu, produkujici toxické
latky otravujici celé télo. Zméiite Zivotospravu a jezte vice
syrové zeleniny.

@ Pokud se nedafi obnovit normalni pravidelnost stolice, pak
radé&ji navstivte svého lékare.
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@ Normadlné jen minimum nestravenych &aste¢ek potravy, ve
formé &oCky nebo mldta. V opacném pfipadé milo Zvykdte
(hltdte potravu) nebo je v téle nedostatek zaZivacich enzymi.

@ Nestravitelné jsou obaly nékterych lusténin a vé&tSina seminek.

@ Pravidelné zkouknuti vasi stolice v zdchod€ je uZite¢ny zvyk,
dozvite se z né&j, co se déje uvnitf vasich Gtrob.

Pravidelné a spravné vymésovani je klicem k vasemu zdravr.
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Tvar

Kratkd, uzka, tuzkovitd stolice je zplisobena
@ syndromem zdné&tlivych sttev (IBS)
@ dil¢l blokddou ve vasem vnitfnim traktu
@ ve stfevech mizou bydlet cizopasnici nebo polypy

@ ale také tumorem nebo rakovinou tlustého stfeva
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Barva

Normalni barva je:
@ hnédd, asi jako tmava mlé&nd Cokoldda,
@ zplisobena obsahem mrvych télicek bakterii obyvajici tlusté
stfevo (jejich podil mize byt az 30%),
@ hnédou barvu také zpisobuje ZIu¢, vyméSovana jatry za
Gcéelem traveni tuki.

Barva se méni podle toho co jite, pouze dramatické a trvalé
zmény barvy jsou dileZité.
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Cerna a &ervena barva

Cernd barva stolice miiZe byt zpiisobena

@ jidlem, nap¥. ¢okolddou

@ |léky, hlavn& obsahujici Zelezo

@ krvaceni do horniho gastrointestindlniho traktu (ztrdvena krev)
Cervend barva je od

@ jidla, nap¥. boloriskda omacka

@ prileZitostné jasné krvavé pruhy na povrchu jsou zplsobeny

hemeroidy nebo do¢asnym andlnim zané&tem

@ pokud je krvaceni trvalé a je do stolice vmisena, pak mize jit
o krvdceni v dolnim gastrointestindlniho traktu. Go to léka¥.
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Zluta nebo nazelenald barva

Je normdlni, pokud jste jedli hodné zeleniny nebo kapsli s vysokym
obsahem chlorofylu. Jinak znadi bliZici se prajem. Stfeva mohou

byt sterilizovana v p¥ipadé dlouhodobé&jsiho (vice nez tyden) brani
antibiotik, je tfeba obnovit stfevni mikrofléru.

Pokud je tfeba na zdchod vice nez 4x denné a je vodnata a rychla,
pak mate z¥ejmg& diarheu (sratku). Je tfeba pfFijimat hodné& tekutin,
aby se nedehydratoval organismus. Pokud se to do 2 dnii nesrovna,
zajdéte k lékaFi, miZe to byt infekéni prijem.
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T¥islova (ohnivé hn&dolervend) nebo jilova barva

Pro tuto barvu jsou moZné divody
@ prilis mnoho tucného jidla
@ nebo zablokovany Zlu¢ovod

@ nebo nedostatednd produkce zazivacich enzymd.
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Barva slonové kosti nebo je bila

Pro tuto barvu miize byt zdrojem
@ antacid
@ nadbytek doplitkli obsahujicich vdpnik

@ prilis mnoho kokosovych ofechl nebo mandli
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Plavebni schopnosti

Tak jako barva, je i plavba nebo tonuti informaci, kterou muzete
vzit v potaz. P¥i kontaktu s vodou pak lze zjistit dalsi informace.
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m ke dnu

Pevna sucha stolice typu "srnéich bobki"” na niz potfebujete
velkou silu a ihned klesd ke dnu:

@ jite prili§ velké mnoZstvi masa, které neni dostatecné ve strevé
zpracovano

@ sniZte spotfebu masa, jezte vice zeleniny, pijte vice tekutin
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Plavu si na hladiné

@ Plovoucf stolice je obecnym znamenim néeho nezdravého v
zazivacim traktu.

@ Stolice, kterd n&kolik sekund plave a ndsledné se potopi je
disledek poziti jidla s vysokym obsahem vldknin - nepanikafit.
@ Velmi houbovita neklesajici stolice mize byt:
@ znamenim p¥ichdazejiciho prijmu
infek&ni choroby

)
& pfitomnost strevnich cizopasniki
@ 3patnd absorbce tuki
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Jsem nepotopitelny obr

Plovouci mazlava stolice, objemna, mastnd a zanechava olejové
skrvny na hlading, pak zbylo mnoho nevstfebaného tuku.

@ pokles produkce travicich enzymdi

@ znamenim pro lepkavé alergie nebo pankreatidy
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Ve stolici by nemél byt Zadny sliz, ktery indikuje
@ precitlivélost na potraviny (IBS)
@ lepkovou alergii

@ zanét stfevnich cest zplisobenych prebujelymi bakteriemi
andida albicans

Hnis ve stolici nebo ostrlivky tvorené na hladiné drobou¢kymi
bublinkami miZe byt varovnym pt¥iznakem pro

@ pocatek infekéni choroby diverticulitus
@ pfitomnost cizopasniki

Krvavy hlenity prijem miZe znamenat infekci vyvolanou
baktériemi E-Coli, kolitidu nebo Crohnovu nemoc.
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Navic hnis v modi

Stejné& jako u stolice je hnis v mo&i indikovan ostrivky z
mikrobublin, coZ miZe zpusobit

@ cizopasnici v téle
@ bakteridlni infekce ledvin nebo moového méchyfte

Pokud méte oboji (hlenity prijem a zahnisanou bublinkatou mog),
pak se zfejmé jednd o infekéni chorobu traviciho a mocového
systému vyvolana cizopasniky.
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Mytus: zdrava stolice nezapacha.

Tohle neni zcela pravda, protoze kazdd stolice obsahuje mrtvolky
stfevnich bakterif, kterych mize byt 20-30% z celkového objemu.
Jak zndmo, kazda chciplotina srmdi, a to plati i zde bez vyjimky.

Avsak zdpach lze ovlivnit strukturou stravy.
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Zapach jde od mrtvolek

Jedlici masa (tedy pozistatky mrtvych zvitat) maji velmi
zapéchajici prdy (obsahuji zbytky dusiku a siru) a ofenzivné
zapachajici stolici.

Vegetaridni a ti, ktefi se Zivi pouze ovocem (fruktariani) mohou
mit stolici v barvé a konzistenci strdvené zeleniny a plodl v&etné
zdpachu (ving&). Aroma z plodd p¥ebije zapach vagich mrtvolek.

Pokud se chystdte na vysoce dileZity mitink nebo dileZitou
milostnou schiizku, jezte alespor dva tydny pfedem jen mango,
kiwi, pomeran&e, ...a pijte jejich $tdvu. Pak miZete pSoukat jak
chcete a véem okolo to bude pfijemné. ..
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Zavérem

Pobyt na zidchodové mise by mél byt vzdy pfijemny zazitek!
Nemélo by vas nic bolet a neméli by jste se nutit, vSe by mélo
probihat tak néjak samovolné&, hladce a klouzavé.

Preji samé ptijemné zaZitky v odpolinkové mistnosti.
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@ Originalni anglicky ¢ldnek (vZetn& kontroverzni diety)
http://www.gewo.applet.cz/health/fecal questions.htm

o Preklad anglického ¢lanku v diskusi
http://diskuse.doktorka.cz/stolice-ukazatel/archiv/0/
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