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+ Vyluéovani
Posledni ddleZitou véci, kterou jsme schopni si sami, zadarmo a z pohodli domova zkontrolovat, je nase
vyluéovani. Konkrétné vzhled, barvu a zdpach stolice nebo moci a dobu prichodu potravy nasim travicim
traktem. Pro mnohé zvas je toto téma velice choulostivé, nechutné az pobufujici. Kdo ale po sobé ihned
splachne, déla velkou chybu, kterd se mu jednou muze kruté vymstit. Ne nadarmo od vas lékafi chtéji vzorek
ranni mocCi. Dle stolice a moci lze predikovat zdravotni stav. Mlizeme tak vcas odhalit vazné zdravotni
komplikace nebo jen zjistit, jak si télo dokaze poradit s pfijimanou stravou.

Hned v Uvodu vas chci ujistit, Ze nejde o zZadné brani vzorku a jeho ndsledné zkoumani pod mikroskopem. Jde
pouze o rychly pohled v fadech sekund pfed tim, nez stisknete splachovadlo.

Nejprve se zaméfme na dobu prichodu potravy nasim traktem. Nékdo chodi 2x denné a nékdo zase
1x za dva dny. Toto je velice individudlni a zaleZi to na vice faktorech. Pokud netrpite prijmy nebo zacpami
a vyprazdriujete se pravidelné, pak v tomto ohledu neni dlivod k obavdm. Oboji interval mlze byt spravny. Pokud
chcete védét, jak dlouho trvd tranzit potravy vasim télem, pak snézte kukufici. Moc ji nekousejte
a néktera jeji zrna vyjdou ven témér neporusend. Zdravé rozmezi, kdy se s nimi opét shledate, by mélo byt nékde
mezi jednim aZ tfemi dny. Cim kratsi doba (pfi zachovani kvality stolice), tim lépe. Delsi doba u? miiZze poukazovat
na nékteré problémy v traveni.

Vézte, Ze pokud trpite ¢astymi zacpami nebo naopak prijmy, je to z uréitého ddvodu. Prijmem se télo snazi
zkratit dobu prichodu potravy stfrevem. Snazi se tak o minimalni pGsobeni skodlivych latek na vase télo. Bézny
prdjem by mél trvat maximalné kolem dvou dni a pak by mél sdm odeznit. Naopak zacpa je indikace pomalého
a tézkého traveni, které poukazuje tfeba na zaneseni vaseho trdviciho traktu, nedostatek pohybu, stfevni potize
nebo ji mohou zplsobovat nékteré léky. V obou pFipadech muiZe jit i o nevhodnou stravu, ktera prdjmy a zacpy
zpUsobuje. Trvaji-li delsi dobu, je vice nez moudré zajit za Iékafem.

Pojdme se ted ale obecné podivat, jak by to mélo vypadat v idedInim stavu:

Stolice - stolice se logicky méni podle toho, co jste naposledy jedli. Rizné barvy, formy i konzistence za¢nou

byt podezielé, az kdyz pretrvavaji delSi dobu. Pokud se jedna jen o zménu kratkodobou (mezi aktualnim
a dalSim vyprazdiiovanim), pak nemusi jit nutné o nic Spatného.

o Barva- Pokud je ve stolici krev, pak vdm asi nemusim fikat, Ze je néco $patné. ZaleZi, zda jde krev aZ po
stolici, kdy mohlo dojit k néjakému poranéni ¢i podrazdéni vlivem priichodu stolice, nebo zda je krev jiz
ve stolici obsaZena. To pak miZe byt stolice tmavsi az cerné barvy. Stejné tak mlize byt tmavsi stolice

zpUsobena zvysenym pfijmem Zeleza v tabletach, branim nékterych 1ék( nebo zvySenou konzumaci
Cerveného vina i borlvek. Svétle cervena stolice miZe indikovat krev pochazejici z nizsi ¢asti zazivaciho
systému (tlusté stfevo, konecnik, fitni otvor) nebo predchozi konzumaci ¢ervené repy Ci rajské polévky.
Zelena stolice obvykle doprovazi prdjem a rychlejsi prichod potravy travicim systémem. Mlize vsak
odrazet i vétSi mnoiZstvi poziené listové zeleniny nebo pfi delSim trvani i vaznéjsi nemoci (otrava,
celiakie, rakovina, Crohnova nemoc apod.). Stejné tak netypicka barva pro stolici je i Sedd, bild nebo
jasné Zluta, které mohou rovnéz indikovat nékteré nemoci.

Je tedy duleZité sledovat kontext a délku trvani nezvyklé stolice. Pokud vite, Ze jste nejedli nebo nebrali

nic, co by zménu barvy stolice mohlo zapficinit a trva to jiz del$i dobu, pak urcité vyhledejte lékare.

Zdrava stolice by méla mit idedlné néktery z odstinti hnédé.
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o Tvar a konzistence — Za normalni tvar je povaZovan valcovity tvar o priiméru, ktery je dan
anatomickymi poméry rekta. Pokud se vaSe stolice ¢asem zuZuje (tenci), miZe to byt pfiznakem
¢asteéného zablokovani dolni ¢asti tlustého stfeva nebo rakoviny tlustého streva. Je zde vsak treba
zahrnout i ten fakt, Ze objem stolice je zavisly na tom, co jite. Pokud mate spiSe masitou stravu, snizuje
se frekvence vyluCovani (maso se travi déle) a také se sniZuje objem stolice. Vylouceny produkt byva
tvrdy a rychle klesa na dno misy. Ukazuje to na nedostatek vlakniny. Oproti tomu pfi pfevazujici rostlinné
stravé muize dochazet k ¢astéjsSimu vyluCovani a vétsimu objemu stolice. Je to dano rostlinnou vldkninou,
kterd puUsobi ve stfevech jako houba. Nabobtndvd a vaze na sebe skodlivé latky a toxiny.
Pfi vétsim objemu a lepsi konzistenci je pak prichod stolice stfevem a konecnikem snazsi.
Takova stolice vétSinou plave nahore. Spravna konzistence je tedy pospolu drzici pasta ve tvaru valce Ci
bandanu. Jeji povrch muize byt hladky, ale nevadi ani mirné popraskany. Pokud vam stolice ulpiva
na mise a je mékka a mastna, pak to mlze naptiklad poukazovat na nedostatec¢nou ¢innost slinivky
bfisni, jelikoz stolice obsahuje pfilis mnoho tuku. Stejné jako u barvy i zde zdleZi na kontextu.

o Zapach - Po vyprazdnéni je zépach naprosto pfirozeny. Masitd strava zapacha vice a rostlinnd méné.
Nékterd jidla vSak zapachu jesté pridavaji. Jedna se napfriklad o pivo, fazole, kedlubnu, kvétak nebo tieba
cesnek. Pozor bychom si méli dat na zvlasté nechutny a neobvykly zapach, ktery pfetrvava, a je tfeba
spojen s krvacenim. To mliZze pfedznamendvat krvaceni do stfeva nebo karcinom tlustého stfeva.

Mo¢€ — Mot nam indikuje, jak dostate¢né je nasSe télo zdsobeno vodou. Pokud je vSe, jak ma byt, tak je mo¢

podobna vodé. Je jasna, prlzracna, bez vétsiho zapachu a nékterého odstinu Zluté barvy. Bezbarva a hodné svétle
Zlutd moc znacdi nadmérné zavodnéni organismu, ale miZe také poukazovat na cukrovku (stejné jako nasladla
viné modi) ¢i selhani ledvin. Opakem je tmavé Zluta moc, ktera odkryva nedostateénou hydrataci. Zakalena moc
muZe byt pfiznakem infekce stejné jako bolest pfi vylu¢ovani moci. Pokud jste v posledni dobé nekonzumovali
potraviny, jez by mohly moc obarvit (Cervena fepa, ostruziny apod.), méjte se na pozoru. NartiZzovéla barva modi,
kterd muze ukazovat na pfitomnost krve, miZe znamenat ledvinové kameny, infekci mocovych cest nebo v jesté
hor$im pfipadé rakovinu ledvin ¢i mocového méchyre. Zdpach mohou ovlivnit zkonzumované potraviny
(napriklad cesnek, cibule, alkohol apod.) nebo léky. Pokud vSsak moc silné a nezvykle zapacha bez vyjmenovanych
pricin, pak to opét mlze znamenat infekci.

KdyZ zpozorujete nékteré z vySe uvedenych nezvyklosti ve vasi stolici ¢i moci, zpozornéte! Zamérte se na to!
Pokud se objevi tyto priznaky bez souvislosti s vasi stravou a budou pfetrvavat delsi dobu, pak rozhodné
vyhledejte Iékare, ktery vSe posoudi.

Smyslem tohoto tématu nebylo vds vystrasit, ale pfimét vas ke kontrole toho, co z vds vychazi a pfipadné vcas
odhalit i mozné pocatky budoucich problém(. Vite ted, jaky je va$ vychozi stav. Jak dlouho se potrava
ve vasem traktu zdrZuje nebo ¢eho mate moc a ¢eho se naopak ve vasi stravé nedostava. Postupné také muizete
sledovat posun ve vasem budoucim snazZeni a mit rychly prehled, zda je vse tak, jak ma byt.

Samozirejmé kdo chce, mizZe své Gdaje jesté rozsifit o hodnoty procenta tuku v téle, cholesterolu, krevniho tlaku
nebo si jit zmérit podkozni fasy. Zalezi na tom, o co vam jde predevsim, co vas trapi a co chcete sledovat. Jelikoz
se vsak nejedna o dietu, ale celkovou zménu Zivotniho stylu, tak se vysledky pozitivné projevi ve vSech sférach.
Pfrijde mi proto zbytecné za tato méreni utradcet penize. Je to proti filozofii této knihy, ale branit vam v tom
nebudu. Jde v prvé fadé o vas a o vase vysledky a prani.
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