JAK TRAWIMY? &

Czas zalegania pokarmu:

W PROCESIE TRAWIENIA WEGLOWODANY Z0ZONE, TLUSZCZE | BIALKA A
ULEGAJA ROZKLADOWI DO LATWO PRZYSWAJALNYCH ZWIAZKOW Dﬁ:jitzngz 22 ! g;i ffdz'
biatka & tluszcze . weglowodany Jelito krete: 5 - 7 godz.

Okreznica i odbytnica: 1 - 60 godz.
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TLUSZCZE | OLEJE (LIPIDY)
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JAK DEUGO PO POSILKU POKARM POZOSTAJE W ZOLADKU?

Usredniony czas zalegania pokarmu w zotadku dla zdrowej osoby. Ostateczna dtugosc
zalegania pokarmu zalezy od ilosci oraz pomieszania réznych produktow.

15-30 MINUT
2act = 30 MINUT -2 GODZ.
satatka owocowa lub _ — .
6-8 GODZIN warzywna, sok, szejk owslanka, ryz, miod, cukier,
sardynkiw oleiL jajka na miekko, bulion,
tunczyk, wegorz &)

wedzony, satatka ze A
sledzi, ttusty drob |
pieczony - kaczkaiges

przegotowane mileko,
kawa, kakao, herbata

gotowane ziemniaki,
. Jajanatwardoisurowe,
' omlet gotowana ryba,
szparagi, kalafior

4-5 GODZIN

ser, SoCzewica,

kietbasa sredniottusta,

ttusta pieczen | QOtOwa”Y groc?h, / chleb petnoziamisty,
wieprzowa, bekon pieczone Mieso, sledz szynka gotowana,
wedzony isolony kurczak, wotowina
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Co warto wiedzie¢ o swoim stolcu?

Aadda

Stolec powinien Gdy wyproznisz Gdy wyproznisz Kontrola stolca jest
by¢ oddawany sie rzadziej niz sie 3-4x na dobrg praktyka
1-2 dziennie 1x na 3-4dni dobe Jakosc stolca okresla
O prawidtowe] Mowimy wtedy o Mowimy wtedy O kondycje uktadu
konsystendji zaparciach biegunce pokarmowego

Bristolska skala uformowania stolca

Skala zostata stworzona przez Heatona i Lewisa
na Uniwersytecie w Bristolu, okresla czasu pasazu Typ Q
jelitowego, skuteczne narzedzie w okreslaniu

zaburzen pracy uktadu pokarmowego. . .. : .

Q Nie prawidtowy stolec Prawidtowy stolec

Typ2 €3 Typ 3 €3 Typ 4




BUDOWA UKLADU
POKARMOWEGO

Jama ustna, jezyk,
Slinianki, przetyk
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1. Watroba

m 11. Zotadek
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2. Pecherz

z6lciowy
3. Dwunastnica /'
4. Zgiecie prawe

watrobowe

5. Skrzyzowanie dwunastnic
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6. Okreznica wstepujgca
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7. Zastawka kretniczo-
katnicza
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8. Jelito krete
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9. Jelito Slepe -
katnica

@ @ 12. Trzustka
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13. Zagiecie
Sledzionowe
@ okreznicy

14. Poprzecznica,

@ okreznica

poprzeczna

@ 15. Jelito czcze
17. Esica,
okreznica esowata

18. Odbytnica
@ 19. Kanat odbytu - odbyt

16. Okreznica
zstepujaca

O

10. Wyrostek
robaczkowy
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PROCES TRAWIENIA
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PUNKT WEGLOWODANY BIALKA TLUSZCZE
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