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De 7types

ontlasting

Types 1 en 2 wijzen op obstipatie
(verstopping). Types 3 en 4 kun je zien
als de ideale poep. Vooral 4 is
gemakkelijk uit te scheiden. Types 5
tot en met 7 neigen naar diarree.
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Verschillende kleine harde keuteltjes,
worden moeizaam uitgescheiden. De ont-
lasting heeft een behoorlijke tijd in de darm
doorgebracht enis uitgedroogd.
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De ontlasting heeft in de vorm van een enkele
keutel, maar hard, klonterig en bobbelig.
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De ontlasting ziet eruit als een worstachtige
keutel, met barsten aan het oppervlak.

O W

De ontlasting heeft de vorm van een gladde
slangachtige keutel. Dit is normale poep.
Deze wordt met weinig druk uitgescheiden.
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Zachte ontlasting in meerdere kleinere
zachte keutels, die eveneens makkelijk
uitgescheiden wordt.
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Brijachtige, zachte ontlasting met enkele
hardere stukjes erin.
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Waterige, volledig vloeibare stoelgang.

Bruin
Normale ontlasting

varieert van licht-
bruin (pindakaas-
achtig) tot
donkerbruin (de
kleur van chocolade-
pasta). Donkerbrui-
ne ontlasting heeft
ietslangerin hetli-
chaam gezeten. De
bruine kleur ont-
staat door de omzet-
ting van bilirubine in
de dunne darm. Bili-
rubineis een af-
braakproductvan
hemoglobine, de stof
die rode bloedcellen
hunkleur geeft.
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Geel of groen
Kinderen die borst-
voeding krijgen heb-
ben vaak groengele
ontlasting, ditis heel
normaal. Ook het
eten van groene
bladgroenten kan
voor deze afwijkende
kleurzorgen. Een
gele of groene ontlas-
ting kan echter ook
komen door een
maag-darminfectie,
verschillende aan-
doeningen aan de le-
ver of galwegen,
alcoholgebruik,
laxeermiddelen of
voedselintoleranties.

Ditzegtde
kleurvan je
ontlasting
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Wit of grijs
Wanneer er geen of
weinig bilirubine in
de ontlasting zit
krijgt deze een lichte,
grijze kleur. Omdat
deze kleur op die van
stopverflijkt, wordt
het ook wel stopverf-
faeces genoemd.
Dergelijke poep kan
veroorzaakt worden
door een gebrekkige
afbraak van bilirubi-
ne of een afsluiting
van de galwegen.
Heeftje ontlasting
zon lichte, grijzige
kleur, raadpleeg dan
jehuisarts.

Rood of zwart
Rodekool, bietjes,
supplementen met
veel ijzer en diarree-
remmers kunnen
rode of zwarte ont-
lasting geven. Dit-
zelfde geldt voor
bloed. Helder bloed
isvaak afkomstig
van wondjes of aam-
beien in hetlaatste
deel van het maag-
darmkanaal of de
anus. Bloed uit hoger
gelegen delen wordt
zwart. Denkje datje
bloed in je poep ziet,
neem dan contact op
metje huisarts.
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Gezond toiletgedrag

e Gadirectnaar hettoiletals je aandrang
voelt. Je endeldarm zit dan vol en de ont-
lasting is klaar om je lichaam te verlaten.

e Letop je houding. Gaiets voorover gebo-
gen zitten met een krukje onder de voe-
ten, zodat de knieén iets omhoog komen.

e \ermijd hard persen; zachtjes meepersen
als je aandrang hebt mag wel.

e Bijeen moeilijke stoelgang kun je hetbes-
te direct na de maaltijd naar de wc gaan.

e Zorgvoor rusten ontspanning op het toi-
let; neem bijvoorbeeldiets te lezen mee.

e vezelrijk ¢ genoegdrinken
e gevarieerd : e bewegen

¢ hygiénisch : e voldoendeslaap
¢ langzaam : ® minderstress

® niet te veel : e rustenregelmaat

® regelmatig ® ontspanning




