Preguntas y respuestas sobre hacer caca: para qué sirve, como se forman las
heces y cuanta cantidad y frecuencia se considera normal
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Plantar un pino, ir de vientre, cagar, hacer la opcién dos, reunirse con el sefior roca, la llamada de la naturaleza... La lista de
eufemismos en espariol para referirse al proceso biolégico de la defecacion es casi infinita. Posiblemente, el elevado
numero de expresiones (malsonantes o no) que usamos sobre la defecacion revela los tabues que rodean el acto fisioldgico, a
pesar de que lo realizamos no solo todos los humanos, sino todos los mamiferos.

Dejando a un lado los comentarios escatologicos, la defecaciéon es una funcion esencial del organismo y ofrece
muchisima informacion sobre el estado del sistema digestivo y la salud de cualquier persona. En Maldita.es recopilamos
algunas de las preguntas que nuestras malditas y malditos nos han enviado sobre el acto final del proceso digestivo. Y por si
te preguntabas por qué nos cuesta tanto ir al excusado cuando estamos fuera de casa, lo respondimos en este articulo.

¢Para qué sirve defecar?

La definicion cientifica de defecar es expulsar las heces del tracto digestivo a través del ano. Este proceso involucra,
integra y coordina al sistema gastrointestinal, sistema nervioso y el sistema musculoesquelético. Segun explica este articulo
de la biblioteca médica StatPearls, la defecacion sirve para “expulsar del cuerpo, en forma de heces, porciones de alimentos
no digeridos, ademas de productos de desecho, bacterias y restos celulares del tracto intestinal”.

Segun explica a Maldita.es el doctor Gonzalo Guerra, director médico del Centro Médico-Quirtrgico de Enfermedades
Digestivas (CMED), cuando defecamos, “estamos expulsando restos de fibra, alimentos no digeridos y todo lo que nuestro
organismo no ha podido o no ha necesitado absorber” en la digestion.

¢Como se van formando las heces dentro del aparato digestivo?

Después de ingerir la comida y de transformarse en bolo alimenticio tras la masticacion, esta llega al estémago y se le
considera quimo: una masa semiliquida con la mezcla de los alimentos y las secreciones del estdmago. Esta masa pasa al
intestino delgado, donde se absorben la mayoria de sus nutrientes, para después llegar al colon, la parte mas larga del
intestino grueso, donde se transforman en heces, residuos sélidos listos para ser expulsados.

“Cuando [el quimo] llega al colon, lo que se inicia es un proceso de ‘secado’: el colon absorbe el resto del agua y por eso se
consigue que [las heces] tengan una consistencia mas solida”, detalla Guerra. Asi, el colon se considera la parte responsable
de impulsar estos residuos hacia el recto e iniciar las ganas de defecar.

¢Qué frecuencia es la “normal” para ir al baiho y cuando deberia ser
preocupante?

“Esta es una pregunta que le preocupa mucho a la gente”, asegura el doctor del Centro Médico de Enfermedades Digestivas.
Aunque lo mas recomendable es que si existe alguna duda o preocupacién con este tema se resuelva con un profesional
de la salud, Guerra nos ofrece una guia que puede servir de ayuda para delimitar cuanto es normal visitar el bafio: la regla
del 1y del 3.

Esta regla quiere decir que se considera igual de normal ir hasta tres veces al dia al bafio como defecar entre cada uno y
tres dias (diariamente, cada dos dias o al llegar al tercero). “Empieza a no ser tan normal cuando vamos mas de tres veces al
dia o cuando tardamos mas de tres jornadas”, sefiala.



Una investigacion publicada en 2018 que evalué a 4.775 personas que consideraban que tenian una frecuencia “normal” de
evacuacion reforzo la evidencia que apunta a que un patréon sano de defecacidn se encuentra entre 3 visitas al dia al inodoro
y una evacuacioén cada 3 dias (o 3 por semana).

¢De qué depende que defequemos mas o menos cantidad?

Bastantes personas se preocupan por si la cantidad de heces que depositan son demasiadas o muy pocas. Esta
cantidad depende de muchas variables, siendo la alimentacion, la hidratacion y el tamafo del colon las mas relevantes en
este proceso. No obstante, aclara que defecar mas o menos cantidad no es un indicativo por si solo de ninguna
patologia.

Sobre la alimentacién, el médico destaca que si ingerimos muchos alimentos con mucha verdura y cereal, “tendremos una
mayor cantidad de bolo fecal”. Esto se debe a que estos compuestos “tienen una gran cantidad de fibra que nuestro
organismo no va a absorber”. En este articulo explicamos por qué la fibra es beneficiosa no solo para la digestion, sino para
toda la salud de nuestro organismo.

La hidratacién, por otro lado, impacta en el volumen y la consistencia de las heces: a mayor hidratacion, mayor cantidad de
agua y mayor tamano. Trevor Lockett, bidlogo molecular en la agencia australiana de investigacion cientifica e industrial
CSIRO, explica en The Conversation la importancia de la hidratacion en la formacién de las heces en el colon, ya que este
organo “es un increible centro de reutilizacion y reciclaje del agua para el organismo”.

Un factor que los humanos no podemos controlar pero que también impacta en la cantidad de las deposiciones es el tamafio
del colon. Segun explica Guerra, la dimensién de este conducto determina la cantidad de heces que una persona es capaz
de acumular. “Hay gente que lo tiene muy grande o mas pequeifio de lo normal”, sentencia.

ESCALA DE HECES DE BRISTOL
.: .:. TIPO1 Trozos duros separados, que pasan con dificultad. ESTRENIMIENTO IMPORTANTE
- TIPO2 Comouna salchicha compuesta de fragmentos.  LIGERO ESTRENIMIENTO
‘ TIPO3 Con forma de morcilla con grietas en la superficie. NORMAL
q TIPO4 Comouna salchicha o serpiente, lisay blanda. ~ NORMAL

“; TIPO 5 Trozos de masa pastosa con bordes definidos. ~ FALTA DE FIBRA
" TIPO6 Fragmentos pastosos, con hordes imegulares.  LIGERA DIARREA

‘ TIPO7 Acuosa sin pedazos sdlidos, totamente liquida.  DIARREA IMPORTANTE

Como ayuda para describir los posibles problemas de nuestras heces, dos investigadores de la Universidad de Bristol
(Reino Unido) desarrollaron la Escala de Heces de Bristol: una guia que clasifica las deposiciones en siete tipos y que sitia en
una escala el nivel de estrefimiento o diarrea de los excrementos: de trozos duros y separados hasta una defecacion
totalmente liquida. De esta manera, los pacientes pueden describir a los profesionales digestivos cémo estan realizando las
deposiciones sin tener que proporcionar muestras.



