Constipation

Une personne est perturbée a cause de ses selles, ce qui provoque de l'inquiétude et un sentiment de
lourdeur qui la perturbent.

Son systeme digestif a été affectée, ceci est lié a un apport alimentaire pauvre.

On doit se concentrer sur une alimentation plus saine.

Ces produits alimentaires sont a éviter pour prévenir et traiter la constipation:

* Fromage * Pizza * Cookies * La viande rouge * Aliments frits * Aliments transformés * Instant
aliments en purée * Les aliments a base de blé * Glace * Lait * Cookies Chips * et les haricots secs

* Boire trop de café, le lait et les sodas * Les oeufs.

Eviter tous les types de nourritures traitées et de raffinage telles que la farine blanche, riz, pain,
gateaux, patisseries, biscuits, sucre blanc.

* Les anxieux et qui souffrent de diabeéte.

* La grande de fatigue est dii a la consommation excessive d’aliments transformés et riches en
protéines.

* Manger avec exces et ne pas faire d'exercices.

* Utilisation des suppléments de fer en exces et en ignorant les aliments riches en fibres.
* Abus des laxatifs - dommages de causes aux nerfs et aux muscles.

* Changements hormonaux et d'examen médical - grossesse, cycle menstruel, ménopause

* Vieillissement - fonctions corporelles comprenant le ralentissement de systéme digestif
habituellement avec l'age.

* Certaines médecines - telles que quelques anti-allergies, antihistaminiques, calmants, comprimés
de fer et quelques antiacides

Pour éviter ce probleme, se concentrer sur plus :

Mener une vie saine complémentée d’une alimentation saine.
- Un apport alimentaire riche en fibres.

- Les légumes et les fruits contiennent des fibres naturelles.

- Les produits alimentaires qui ne peuvent pas étre digérées facilement doivent étre trés bien
machés et puis avalés.

- Buvez beaucoup d'eau .



La constipation exige le traitement immédiat par le médecin, si elle est accompagnée des
symptomes tels que le saignement rectal, la douleur abdominale, les crampes, le vomissement, et la
perte involontaire de poids.

Les selles

ont un indicateur trés fiable de la santé du corps. Savoir les décrypter peut réellement vous sauver la
santé. C’est le but de cette lettre. Le vocabulaire imagé pourra choquer certains. Il a pour objectif de
faciliter la compréhension, sans détours, ni mots compliqués.

Cheére lectrice, cher lecteur,

Vous est-il déja arrivé de vous pencher au dessus de la cuvette des toilettes et de vous dire : « Aie...
C’est vraiment mon intestin qui a produit ¢a ? »

Si vous n'avez rien mangé récemment qui puisse expliquer la chose, cela pourrait étre un signe de
maladie grave.

Voici donc un « guide topographique », et un « atlas des espéces rares » qui peuvent sortir de
l'intestin. Ce guide est a imprimer, et a déposer en haut de la pile de magazines dans vos toilettes.

De quoi c'est fait

Les selles sont constituées de tout ce que votre corps n’est pas parvenu a absorber.

On pense immédiatement aux restes de nourriture. Pourtant, les déchets rejetés ne proviennent pas
uniquement de votre alimentation. Ils incluent également des substances produites par votre
organisme et rejetées dans l'intestin, comme la bile, les sucs du pancréas, les cellules mortes du
sang, de 1’¢épithélium intestinal (la couche de cellules qui tapissent l'intérieur de I'intestin), les
bactéries intestinales, etc.

Toutes ces substances pourraient former un gros paquet qui se coincerait dans votre intestin. Mais la
nature est bien faite : elles sont entourées d'une gaine de mucus, un produit gluant, de maniére a
mieux glisser vers la sortie.

Toutefois, si vos selles stationnent trop longtemps dans votre intestin, le mucus disparait, elles se
dessechent, et vous vous retrouvez assis sur les toilettes a pousser comme un forgat au risque de
vous faire éclater les artéres carotides (dans le cou).

De telles souffrances ne sont pas naturelles, surtout si le but est de se « soulager ». La premiére
chose a faire quand on est constipé est de boire de I'eau, ce qui contribuera a amollir les selles et a
produire plus de mucus.

Décryptez les signaux de votre intestin

Pour certains, il est normal d’aller a la selle une a deux fois par jour. Pour d’autres, le rythme
habituel est de se soulager trois fois par semaine, sans que cela traduise de dysfonctionnement
particulier.




De méme pour la forme, la taille, la consistance et la couleur des excréments. Il n’y a pas de
standard absolu.

Vos selles peuvent représenter un arc-en-ciel vert, marron et brun, sans qu’il y ait besoin de s’en
inquiéter [1].

D’ou vient la couleur marron ?

La couleur va dépendre de la concentration de bile dans votre organisme.

La bile est produite par le foie et passe ensuite dans votre intestin. Elle est formée de sels biliaires
(pour digérer les graisses), de cholestérol et d’autres résidus, comme la bilirubine issue de la
dégradation des protéines du sang, dont I’hémoglobine.

Lorsque les pigments de la bile sont digérés, leur couleur passe du vert-jaune au marron.

Certaines couleurs exceptionnelles peuvent traduire un probléme intestinal sérieux. C’est pourquoi
il est important de les connaitre.

Jaune - intolérance au gluten

Souvent les selles jaunes vont étre huileuses et dégager une odeur d’ceuf pourri, liée au sulfure
d’hydrogene. Elles apparaissent lorsque les graisses n’ont pas été désintégrées par la bile et qu’elles
passent directement dans I’ intestin.

Attention, les selles jaunes peuvent étre un symptome de malabsorption du gluten, qui peut aller

jusqu'a I’intolérance au gluten (maladie cceliaque). Consultez vite votre médecin [2].

Vert clair ou vert fluo - pas de grosse inquiétude

La présence de selles vert clair s’explique par :

e Une digestion trop rapide. Lorsque la nourriture passe trop vite a travers votre corps, les
pigments vert-jaune de la bile ne sont pas suffisamment désintégrés. C’est fréquent lors
d’une diarrhée provoquée par le fast-food.

¢ Une alimentation trés riche en légumes verts a feuilles.

¢ Une consommation excessive de colorants alimentaires artificiels.

e Une intolérance a la réglisse. Les bonbons a la réglisse moderne sont souvent faits a base
d’anéthol (huile d’anis), au lieu de la réglisse naturelle. Les personnes intolérantes a
I’anéthol peuvent avoir des selles vertes et molles aprés consommation de réglisse.



e Une consommation excessive de bonbons a la réglisse a base d’anéthol, y compris chez les
personnes qui ne sont pas allergiques a I’anéthol.

e Une cure de compléments de fer. Le fer est utilisé pour soigner I’anémie. Il peut aussi
provoquer la constipation ou la diarrhée.

Noir - tumeur ?

Lors d’une cure de fer, on peut également observer des selles noires.

Attention, car les selles noires peuvent trahir un saignement dans le haut de I’appareil gastro-
intestinal. Le sang sera noir au moment de 1’expulsion des féces car il aura passé beaucoup de temps
a traverser I’intestin, ce qui lui aura laissé le temps de coaguler.

L’origine du saignement peut €tre une tumeur ou un ulcére. Les féces auront I’apparence du
goudron (noires et collantes) et dégageront une odeur insupportable. Dans ce cas, il est urgent de
consulter un médecin.

Les selles noires peuvent aussi arriver aprés une soirée a consommer en exces des alcools noirs,
comme la biere Guinness, le Fernet Branca ou ’alcool de réglisse noire.

Si vous prenez du sous-salicylate de bismuth oralement pour soigner des troubles digestifs ou des
nausées, vous pouvez aussi observer des selles noires. Le sous-salicylate de bismuth se mélange aux
petites quantités de sulfure présentes dans votre salive pour former un sel noir insoluble (sulfate de
bismuth) qui peut colorer votre langue et vos feces.

« Bleu de Prusse »

Les selles bleues sont une conséquence rarissime de 1’ingestion de ferrocyanure ferrique aussi
appelé « Bleu de Prusse ». Ce pigment bleu insoluble est utilis¢ comme chélateur pour traiter les
intoxications aux métaux lourds, comme le thallium et le césium radioactifs.

Vous pouvez ¢galement observer des selles bleues si vous consommez beaucoup de boissons
gazeuses artificielles au raisin ou du curacao, une liqueur bleue a base d’orange.

Blanc - probléme au foie
Des selles blanches couleur d’argile s’expliquent par un manque de bile. Cette pénurie peut
provenir d’une obstruction des voies biliaires provoquée par :

e un calcul biliaire,

¢ une inflammation marquée des voies biliaires,

e un gonflement du canal lymphatique au niveau du hile hépatique (la zone du foie ou
pénetrent les nerfs et les vaisseaux sanguins).



En cas d’obstruction, la bile remonte dans le foie. Alors non seulement les selles sont blanches,
mais 1’urine peut prendre une couleur sombre. Cela peut aussi provoquer des douleurs abdominales
et la jaunisse (les yeux et la peau jaunes).

C’est un cas sérieux qui nécessite I’intervention d’un professionnel.

Rouge vif - hémorroides

Les selles tachées de sang rouge vif ou la présence de traces de sang visibles dans les toilettes
indiquent que le sang est encore frais — il n’a pas eu le temps de noircir. Cela signifie qu’un
saignement a eu lieu vers le bas de I’intestin, pas loin du rectum. C’est la conséquence
d’hémorroides internes.

Si vos selles sont uniformément rouges, il est plus probable que cela provienne de colorants rouges
naturels ou artificiels. Cela se produit temporairement avec des betteraves, des airelles
(cranberries), du jus de tomate, de la gélatine rouge et des boissons colorées.

Violet porto - porphyrie
Les selles prennent une couleur porto lors d’une surabondance de porphyrines.

A I’origine, les prophyrines interviennent dans la formation de 1’hémoglobine du sang. Elles se lient
au fer pour former I’héme qui permettra de transporter les gaz dans le sang.

La porphyrie est une maladie ou les cellules ne se convertissent pas en héme de fagon normale. Ce
dysfonctionnement fait que les porphyrines perdent leur fonction initiale [3].

Pour ne pas géner, les porphyrines sont expulsées du corps par les selles et I’urine ou on les retrouve
en quantités anormalement élevées. C’est alors qu’elles prétent aux selles et a ’urine leur couleur
violette.

Foie + saignement = selles argentées

11 est parfaitement possible d’avoir des selles argentées. C’est un signe inquiétant sur 1’état de votre
intestin. Lorsque vos féces ont la couleur d’un vieux chandelier en argent tout oxydé, il est urgent
de réagir.

La couleur argentée révele deux problémes :

e Un manque de bile dii a une obstruction des voies biliaires. Cela donne des selles blanches.

e Un saignement dans la partie supérieure du systéme gastro-intestinal, qui donne des selles
noires.

Cette combinaison des 2 problémes produit des selles blanches tachées d’un sang qui a eu le temps
de noircir. Le tout donne aux féces une couleur argentée caractéristique.



Si vous vous trouvez dans cette situation, rendez vous d’urgence a I’hopital !

7 consistances a connaitre

Il n’y a pas que la couleur qui compte. La texture des selles est tout aussi importante.

En lisant cette section, vous ne serez pas obligé de palper vos selles pour faire un diagnostic rapide.
Un coup d’ceil suffira.

En moyenne, il faut 16 heures au produit de la digestion pour traverser I’intestin avant d’étre
expulsé. Au cours du voyage, I’exces d’eau est absorbé par I’intestin pour fournir au rectum de la
maticre fécale plus compacte. Cette consistance, solide mais pas ferme, permet de mieux controler
le flux d’expulsion.

La consistance de la matiére fécale dépend de la vitesse a laquelle la maticre a traversé 1’intestin.
Trop vite, elle sera liquide. Trop lentement, elle formera des noisettes ultra-compactes comme des
crottes de lapin [4].

Voici 7 types de selles rencontrés fréquemment :

Typel:

Petites boulettes dures nettement séparées qui ressemblent a des crottes de lapin ou de cerf.
Elles sont trés difficiles a expulser.

C’est un signe habituel de constipation.



Type 2 : Boulettes de Type 1 agrégées sous forme de saucisse. Plus faciles a expulser que le Type 1,
mais nécessitent quand méme beaucoup d’effort.

C’est un signe un peu moins sévere de constipation.

¥

Type 3 : Selles en forme de saucisse avec des petites fissures sur la surface.
C’est presque 1’étron idéal, peut-€tre un peu trop sec.

Si vous avez naturellement tendance a étre constipé, c’est 1’objectif a atteindre, a condition qu’il
soit facile a expulser.

Si vous devez pousser fort, vous n’y €tes pas encore.

-

Type 4 \

Type 4 : Voici la perfection incarnée, la Cadillac des étrons ! Avec son allure de limace, sa forme
profilée, sa surface polie et son enrobage de mucus, son propriétaire peut en étre fier.

Bravo ! C’est un signe de bonne santé intestinale.

Son expulsion doit étre aisée.
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Type S : Des petits morceaux trés mous aux contours bien définis. Ils sont expulsés facilement.

C’est une matiere un peu trop molle. Ca n’appartient pas encore a la catégorie des diarrhées. Ce
n’est pas non plus le signe d’un fonctionnement optimal de I’intestin.

T’
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Type 6 m

Type 6 : Si vous avez I’impression d’expulser de la boue avec des petits morceaux mous aux
contours irréguliers, ¢’est le Type 6. C’est un cas de diarrhée modérée. Elle s’accumule en tas dans
la cuvette. Aucune ressemblance avec les saucisses tant espérées.

Type 7 a7

A

Type 7 : Liquide, presque huileux, sans aucun morceau solide. La, il n’y a plus a tergiverser, c’est
bien une diarrhée.

Si soudainement vous sentez que vos intestins vont exploser et que vous vous ruez vers les toilettes,
les fesses serrées, préparez-vous au Type 7.

Il ne prévient pas. Il n’attend pas. Alors mieux vaut ne pas faire le malin.

A retenir

Je ne vous recommande pas de poser le diagnostic d’'une maladie tout seul, simplement en
interprétant ~ vos selles. Référez-vous en  toujours a  votre médecin.

Il est néanmoins sage de garder un ceil sur la quantité, la consistance, et la couleur de vos selles.

C’est le barométre de votre santé intestinale.



Dans tous les cas, ne pas oublier que la position assise, sur les toilettes a 1'occidentale, n'est pas
naturelle pour aller a la selle. Nous sommes congus pour aller aux toilettes accroupi.

La position accroupie permet de libérer le colon de I’emprise du muscle puborectal. Votre colon est
alors aligné avec votre rectum, ce qui facilite grandement 1'évacuation des selles, en ligne droite.

Les personnes ayant une tendance a la constipation peuvent s'équiper d'un petit tabouret de 20 cm
de haut  qu'elles placeront devant la  cuvette de leurs toilettes.

En posant les pieds dessus, elles retrouveront la position accroupie naturelle pour aller a la selle, ce
qui peut grandement faciliter les choses. C'est pourquoi j'ai intitulé cette lettre « De gros résultats
avec un petit tabouret ».
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A votre santé !

Jean-Marc Dupuis



