Tjek din tarmpassagetid via ”Majsproven”.
Af Gerd Jobnsen, specialsygeplejerske SD.

Tarmpassagetid (pa latin - transittid) er den tid, der ga fra det du har spist - til
resterne kommer ud som affering.

Tarmpassagetiden er vigtigt, da den blandt andet har stor betydning for vandindholdet i
din affering,

Der er store forskelle pa menneskers passagetid. Normalomradet er ca. 1 til 2 dogn, men
for en del mennesker er det normalt med en passagetid pa 12 timer og for andre 3 dogn.

Tyktarmens hovedopgave er, at suge vandet fra tarmindholdet tilbage i blodbanen bade
for at holde pa vandet i kroppen, men ogsa for at sikre en volumines polseformet
konsistent pa affering — type 4.
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Forstoppelsesdiaré Harde knolde Harde pelser Normale pelser  Pelser, tynd affering  Gredet affering  Vandtynd diaré

UDSKILLELSE

Kan ikke udskille affaring  Sveert at udskille affaring Normal udskillelse Sveert at nd pa toilettet  Kan ikke holde pa affaring
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Jo lengere tid afferingen er om at passere gennem tyktarmen — des mere vaske opsuges
fra afforingen og des hardere bliver afforing. Det vil sige, at har du forlaenget passagetid
stiger risikoen for forstoppelse.

Jo kortere tid afforingen er om at passere gennem tyktarm — des du mindre vaeske
opsuges fra afforingen og des du tyndere bliver afforingen. Det vil sige, at har du kort
passagetid stiger risikoen for diarré og ufrivillig affering.

Har du problemer enten med forstoppelse, diarré eller ufrivillige afforing, er det vigtigt
at du kende din tarmpassagetid, nar der skal vaelges mulige losninger pa dit
afforingsproblem.



Majsproven

Den letteste made at undersgge sin tarmpassagetid er via Majspregven, som du

selv kan udfere i hjemmet.

MAJS-PROVEN - sidan gor du:

Kob en dase hele kogte majs

Tag 2 spiseskefulde hele kogte majs — synk dem hele

Skriv tidspunktet for indtagelsen ned

Hav store klare plasticpose klar til at laegge ned 1 toilette hver gang du har affering
efter majs indtagelsen

Tag pose med afforing op fra toilettet og tjek din affering for hele majs. De ses
tydeligt 1 afforingen, som sma gule klumper

Nir du ser majs i afforing — skriver du tidspunktet ned

Tjek op pa hvornar du indtog majsen og sa har du din passagetid i timer

Hvortfor er det vigtigt for dig, at kende din passagetid?

Det er altid godt at kende sin krop. Vi er ikke ens. Nogle har en normal tarmpassagetid —

andre slov tarmpassagetid og nogle har en hyperaktiv tarmpassagetid. I mange tilfeelde

betyder det ikke noget for vores velbefindende — men andre gange kan det give os store

problemer — som forstoppelse — diarré — ufrivillig afforing.

Huks der er altid hjlp at fa til at fa lost eller reguleret afforingsproblemer.



