


Welkom bij 

jouw Lieve Poepkalender

In de afgelopen jaren is er veel aandacht geweest voor lekker en gezond 
eten, wat onwijs goed is natuurlijk! Een veel minder populair onderwerp 

is hoe wij ons eten daarna weer teruggeven aan Moeder Natuur. 
Met andere woorden: we don’t like to talk s#*t.

Door de jaren heen heeft de moderne samenleving een hele reeks taboes 
weten te creëren over dit onderwerp, terwijl naar de wc gaan een van de 

natuurlijkste dingen is. In holistische zienswijzen is ontlasting al duizenden 
jaren als een inspiratiebron voor het diagnosticeren van de algehele 

gezondheid, gemoedstoestand, immuniteit en welzijn. 

Terwijl de westerse geneeskunde het belang van de darmen al geruime tijd 
erkent, hebben nog weinigen een ontlastingcheck in de dagelijkse routine 

opgenomen. Dit is waar de Lieve Poepkalender jou komt helpen!

Wij moedigen je aan om dagelijks de frequentie, vorm, consistentie, geur en 
kleur van jouw uitwerpselen te monitoren. Mocht je niet gewend zijn om na 

de nummer 2 even achterom te kijken, dan kan het vreemd voelen in het begin. 
Maar er is geen duidelijker aanwijzing voor jouw gezondheidstoestand dan 

wat je achterlaat in het toilet.  

De Lieve Poepkalender is jouw gids naar een gezonde spijsvertering en 
staat vol tips & tricks om je poep te analyseren en te verbeteren. 

Wij wensen jou 

happy healthy pooping!

Liefs, Roos & Julia
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De gezonde drol

De plakpoep

De slappe kak

De beruchte diarree 

Identificeer je drol

wij categoriseren poep 
in 5 verschillende soorten

De harde keutel(s)
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De ins & outs 

van je uitwerpselen

Een gezonde drol heeft de consistentie van een rijpe banaan en 
houdt zijn vorm vast na het verlaten van het lichaam. De kleur is 
bruin/geel. En hoewel poep nooit naar bloemetjes ruikt, heeft een 
gezonde drol een redelijk neutrale geur. Je hebt niet meer dan twee 
keer nodig om de bips af te vegen. Om met de titel ‘perfecte drol’ 
te mogen worden doorgespoeld, moet deze in de ochtend voor het 
ontbijt worden weggewerkt. 

De plakpoep heeft de neiging om er niet volledig uit te komen; je 
kunt het gevoel hebben dat er nog iets vastzit. Dit soort ontlasting 
is kleverig en soms zelf olieachtig, en er kan wat slijm bij zitten. De 
kleur is vaak wat lichter. 

De harde keutel(s) komt eruit als kleine harde balletjes of als  
één groot hard stuk (AUW!). Het kan moeilijk zijn om dit soort  
ontlasting te produceren doordat  de keutels zo hard en droog  
zijn . Dit soort droge poep komt vaak voor wanneer je ook een  
opgeblazen gevoel hebt en hij gaat hand in hand met constipatie. 

De slappe kak komt er vaak te snel en meerdere keren per dag uit. 
Slappe kak is zacht, los en verliest zijn vorm na het verlaten van het 
lichaam. Het poepen kan gepaard gaan met een branderig gevoel. 
De geur is aan de sterke kant en kan naar zuur en penetrant neigen. 
Er is redelijk wat toiletpapier nodig om je achterkant weer schoon 
te maken. 

Als je poep zeer los en waterig is, dan heb je waarschijnlijk de 
beruchte diarree. Wanneer je langer dan drie dagen last hebt van 
diarree, adviseren wij om contact op te nemen met je huisarts. 
In de kalender kun je diarree niet bijhouden, wel kun je er een  
notitie van maken onder de stoelgangtracker. 
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Een voorbeeld van Roos & Julia ( je kunt de tracker met twee personen gebruiken)

Roos: een beetje te slap deze week, spijsverteringsvuurtje een beetje te hoog

Julia: superweek! Ik ben bijna een superpoeper 
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Al onze tips & tricks zijn erop gericht om jouw verterings-
vuur in evenwicht te brengen. Vanuit een holistisch  

perspectief is je innerlijke zon niet alleen verantwoordelijk 
voor het verbranden van voedsel, maar transformeert zij  
alles wat door de zintuigen wordt geregistreerd (horen, 

zien, ruiken, aanraken, proeven).

Wanneer je verteringsvuur niet optimaal werkt, kun je je zwaar,  
flauw en chagrijnig voelen. Het maag-darmstelsel wordt vaak  
onze tweede hersenen genoemd. Wist je dat het voor 95% je  

geluksgevoel produceert?  

Als jouw innerlijke zonnetje vanbinnen straalt en goed 
werkt dan worden je afvalstoffen weggewerkt, verbetert je  
hersenactiviteit en stijgt je energie. Je immuunsysteem zal  
sterker worden en je zult een algemeen gevoel van welzijn 

en geluk ervaren. 

1.
Je innerlijke zon
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8.
Mindful betekent niet buik-vol, 

laat wat ruimte vrij!

Om de maag wat ruimte te geven voor het omzetten 
van de voedselbrij, adviseren wij om de buik te  

vullen met 1/2 voeding, 1/4 vloeistoffen, 1/4 ruimte.  
Erg belangrijk om niet te veel te eten, genoeg te  

drinken en ook wat ruimte over te laten.

Deze simpele regel is niet altijd makkelijk uitvoerbaar. 
Velen van ons eten te veel en te vaak. Om deze reden 
baat het om mindful te eten, je bewust te zijn van de 
smaken die je proeft, voldoende te kauwen, en onder 

het eten geen mailtjes te checken of tv te kijken. 

Simpel, 
maar niet zo makkelijk!
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17.
Verboden fruit

Zin in een stukje fruit, maar alles wat je in huis hebt is een  
groene banaan of een keiharde kiwi?

Neem dan een handje noten of een andere snack. Onrijp fruit kan 
ernstige ongemakken veroorzaken in het maag-darmstelsel. Denk 
aan een opgeblazen buik, winderigheid en diarree. Dan is ‘gezond 

doen’ helemaal niet zo gezond voor je lichaam. 

Geef je fruit de tijd om lekker zoet en sappig te worden!



www.kosmosuitgevers.nl

NUR 014/450
Kosmos Uitgevers, 
Utrecht/Antwerpen

Wat je in de wc achterlaat zegt veel over je gezondheid,  
je immuunsysteem, en zelfs je psychische welzijn. En toch is 

de kans groot dat je niet goed kijkt naar wat je elke dag 
teruggeeft aan de natuur. Dat moet anders!  

De Lieve Poepkalender leert je de regelmaat, vorm, geur en 
kleur van je ontlasting te analyseren om inzicht te krijgen  

in de staat van de spijsvertering, en die te verbeteren. 
Taboedoorbrekend en vrolijk, zowel kalender, stoel-

gang-tracker als informatieve gids.  

Roos Neeter en Julia Blohberger  
zijn allebei ayurvedisch consulent 
en yogadocent. Tijdens de lockdown 
ontstond het idee voor deze  
kalender. Hun missie is het poeptaboe 
te doorbreken voor bewustwording 
over spijsvertering, gezondheid en 
welzijn. 

Lieve Poep
KALENDER




