Stoelgang en de stoelgangsscore 

Waarom je stoelgang opvolgen?
Therapie, medicatie  kan je stoelgang beïnvloeden. Het is belangrijk om je stoelgang op te volgen zodat je problemen sneller opmerkt. 

De Bristol stoelgangsscore
De Bristol stoelgangsscore is een lijst met 7 soorten stoelgang. 

[image: Bristol stool chart with faesces type classification. Vector illustration different type excrement- from constipation to diarrhea health indicator.]

1. Type 1 – Harde keuteltjes, zoals nootjes → verstopping
2. Type 2 – Een harde worst met bobbels → verstopping
3. Type 3 – Een worst met barstjes → meestal oké
4. Type 4 – Een zachte, gladde worst → dit is het beste
5. Type 5 – Zachte stukjes → een beetje te zacht
6. Type 6 – Papperig → diarree
7. Type 7 – Waterdun → diarree
👉 Type 3 en 4 zijn de meest normale, vooral type 4.

Wat is vlotte stoelgang?
Vlotte stoelgang betekent dat:
· je regelmatig naar het toilet kan
· het geen pijn doet
· je niet hard moet persen
· je stoelgang zacht en gevormd is



Nadelen van opstopping (harde stoelgang)
Bij opstopping blijft de stoelgang te lang in de darmen.
Dat kan zorgen voor:
· Buikpijn
· Pijn als je naar het toilet gaat
· Scheurtjes of bloed
· Minder zin om naar het toilet te gaan

Nadelen van diarree
Bij diarree gaat de stoelgang te snel door de darmen.
Dat kan zorgen voor:
· Buikkrampen
· Vaak naar het toilet moeten
· Uitdroging (te weinig vocht in je lichaam)
· Je voelt je slap of moe

Wat helpt voor gezonde stoelgang?
· Voldoende water drinken
· Vezelrijk eten (fruit, groenten, volkoren brood) > tenzij dit verboden is door je arts
· Bewegen
· Naar het toilet gaan als je moet, niet ophouden
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