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TON. CACA?
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Les «noisettes»
Il faut boire plus d'eau

et manger plus de fruits
et légumes.

La saucisse toute bosselee
Pas aussi « grave » que les

qu'au-dessus mais il est
important 1a aussi de bien
boire et de manger des fibres.

La saucisse avec des
fissures sur sa surface
C'est normal mais vous
devriez augmenter votre
consommation d'eau.

Marron : vous allez bien.
Le caca est naturellement
marron a cause de la
substance rejetée par votre
foie.

Noire

- Ca peut dire gue
VOous saignez de l'intérieur a
cause d'un ulcére ou d'un
cancer. Des vitamines

contiennent du fer et du
bismuth ce qui peut impacter
sur cette couleur noire. Si la
consistance est collante,
allez consulter un medecin.
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Quand vous allez aux toilettes pour la grosse
commission, le petit étron noyé au fond de |a
cuvette est le resultat de ce qui reste de Ia
nourriture que vous avez ingerée, aprés que
volre corps a absorbé tous les nutriments qui

sy trouvalent
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La saucisse, moelleuse
et douce
On I'appelle « la merde

parfaite ». Bravo |
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Morceaux irréguliers
Rien de grave, loin de la.

C'est méme naturel, si vous
allez faire caca plusieurs fois
par jour.
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La emousseuse» avec
contours irréguliers :

A surveiller | On n'est pas
loin de la diarrhée.

LES COULEURS

a o o

Vert : 1a nourmiture doit se
deplacer beaucoup frop vite
dans des intestins trop larges.
Ou alors vous pourriez avoir
trop mange d'aliments

de couleur verte.

Blanc ; si ce n'est pas habituel,

il se pourrait qu'un conduit
(dans ton corps) soit bouché.
Quelques medicaments
peuvent aussi causer cette
couleur.

Aller faire ses besoins est vital pour
le moyen naturel d’expulser ce qui ne sert a rien
ont ia consi
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Jui se passe dans volre corps.

LES TEXTURES
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La «liquide»
Diarrhée 1 1l est fort probable
que vous ayez un microbe.
La technique de la créme au
chocolat, c'est un moyen de
défense pour le corps, qui
expulse tout le plus vite
possible | Un conseil, buvez
beaucoup d'eau !

Le «petit baton» qui
s‘accroche aux rebords

de l|a cuveite

Trop de graisses. Votre corps
est incapable d'assimiler le
trop-plein de gras. Des
maladies comme les
pancréatites chroniques
empéchent le corps d'absorber
correctement les matieres
grasses.

Jaune : graisseuse, immonde,
puante_ . Les crottes jaunes
indiquent un excés de gras
dans l'alimentation, ce qui peut
étre di a un déréglement de la
digestion.

Rouge : couleur sang en fait.
Ca peut étre un symptome
cancéreux. Dans tous les cas,
toujours consulter dans les plus
brefs delais un medecin.
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@) COMBIEN DE FOIS FAITES-VOUS CACA PAR JOUR 2

En moyenne, les gens y vont une a deux fois par
jour. Certains y vont plus, d’autres moins. Selon les
médecins, il n'y a pas « frequence normale »_ Donc
tant que ¢a vous soulage. .. poussez |

(OMMENT CONSERVER UNE FORME, UNE TEXTURE
ET UNE COULEUR DE CROTTE OPTIMALE 2

- Manger au moins 25 g de fibres par jour, boire
beaucoup d'eau et faire du spori.

_Si vous eprouvez des difficultés a faire caca
(constipation), Des fibres alimentaires peuvent
aider a rendre le passage moins douloureux.

. Une hydratation reguliere assure que votre colon
est bien glissant pour que le caca s'évacue du
mieux possible

QUAND FAUT-IL CONSULTER UN MEDECIN 2

La premiére fois que vous voyez quelque chose
d'anormal dans vos dejections, ne paniquez pas.
Voyez si ca recommence.

Si les symptomes persistent, allez voir un
médecin. Ecoutez votre corps el faites attention
aux details remarques.



