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CON NUESTRO NOVEDOSO DISENO EVACUAREMOS ASI

“Tan so6lo en el Occidente industrializado, donde se inventé el moderno
retrete, la gente acostumbra a «sentarse» para defecar al igual que lo
hace para comer. No es de extrafiar que todo el mundo occidental
sufra de estrefiimiento crénico, hemorroides y otros problemas debidos
al hecho de evacuar los intestinos en posicion sentada. Si bien los
retretes modernos pueden ahorrar a sus piernas el esfuerzo necesario
para ponerse correctamente en cuclillas, para sus intestinos equivalen
a un instrumento de tortura, y los problemas que causan en absoluto
compensan la comodidad que proporcionan”

Porque es parte del mismo ciclo natural: comemos para nutrirnos y
mantenernos sanos yla evacuacién pertenece a ese proceso y
tiene una gran influencia sobre numerosas enfermedades tipicas
en nuestra sociedad. Basta con fijarse en la cantidad de publicidad
que existe ultimamente sobre productos para el estrefiimiento.



Con este novedoso disefo, lo invitamos a disfrutar comiendo sano,
digerir bien y auto gestionar nuestra salud, y eso pasa por hablar de
los intestinos y ocuparnos mas de sus necesidades y funciones.

Todos los dias vamos al bafio, es un acto discreto, gratuito y sencillo
con muchas mas implicaciones de las que creemos.

Con este novedoso disefio, es mas eficaz, y placentero. exige menos
esfuerzo al organismo, impide el estancamiento fecal, previene las
hemorroides y patologias intestinales, y todo esto incide en una mayor
salud general. Y con total seguridad porque se puede usar sin
dificultad.

1. LA EXCRECION: EN CUCLILLAS SE HACE MEJOR

Eche un vistazo a la naturaleza y comprobara que todos los animales
se acuclilan para defecar. Incluso nuestros més cercanos
antepasados, los primates, se ponen en cuclillas con las rodillas contra
el pecho para (hacer sus necesidades). Lo que tal vez le pase por alto,
no obstante, es que en otras culturas se ha estado utilizando este

método y defecando en esta postura natural, sobre todo en Asia. Africa
y el Cercano Oriente.

Tan solo en el Occidente industrializado, donde se invento el moderno
retrete, la gente acostumbra a «sentarse» para defecar al igual que lo
hace para comer.No es de extrafiar que todo el mundo occidental
sufra de estrefiimiento crénico, hemorroides y otros problemas debidos
al hecho de evacuar los intestinos en posicion sentada. Si bien los
retretes modernos pueden ahorrar a sus piernas el esfuerzo necesario
para ponerse correctamente en cuclillas, para sus intestinos equivalen

a un instrumento de tortura, y los problemas que causan en absoluto
compensan la comodidad que proporcionan.

Al sentarse en el retrete, el extremo inferior del colon descendente
queda doblado, cosa que exige un importante esfuerzo muscular para
evacuar los intestinos. La intensidad de este esfuerzo puede hacer



Estallar u obstruir los minusculos capilares que alimentan el esfinter

anal, dando lugar a las consiguientes hemorragias.

Al utilizar este novedoso disefio, el colon se alinea naturalmente
con el recto y el ano que se abre por completo y sin esfuerzo alguno.
De esta manera, la evacuacién se produce de una forma natural, no

forzada.

Puesto en cuclilias, podra evacuar muchas mas heces de una vez de
las que jamas podria evacuar «en una sentada». Ademas, debido a la
plena apertura de las nalgas, la posicién acuclillada resulta también
mucho mas limpia que la sentada, cosa que le permitira ahorrar dinero

en papel higiénico.
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“Quienes aspiren a la longevidad
deben mantener limpio su intestino;
quienes deseen retrasar la muerte
deben mantener su intestino libre de obstrucciones’

BENEFICIOS DE DEFECAR AL UTILIZAR NUESTRO PRODUCTO

1. Hace que la eliminacion sea mas rapida, mas facil y mas completa.
Esto ayuda a prevenir el “estancamiento fecal”, un factor principal

en el cancer de colon, la apendicitis y la enfermedad inflamatoria
intestinal

2. Protege los nervios que controlan la prostata, la vejiga y el
ltero del sobre-estiramiento y previene de que sean dafiados

3. Sella la valvula ileocecal. entre el colon y el intestino delgado. En
la posicion sentado convencional, esta valvula no se cierra Y, a

menudo se producen fugas durante |a evacuacion, contaminando el
intestino delgado.



\Z

BENEFICIOS

Por un lado, en cuclillas abre el angulo recto anal, permitiendo que la
deposicion sea mas placentera. Por otro lado, constrifie los pasillos y
requiere mas esfuerzo para llegar a la deposicion.

El investigador israeli Dr. Berko Sikirov, un autor especialmente
inflexible del método en cuclillas, identifico el "mecanismo subyacente"
detras estrefiimiento: "la naturaleza obstructiva del angulo recto anal"
en la posicion sentada. El estrefimiento a menudo conduce a un
esfuerzo excesivo ("por lo menos tres veces mas que en una postura
en cuclillas”) que se ha sefialado como una causa probable de la
diverticlosis colénica por Sikirov.

HEMORROIDES

Las hemorroides son otro accesorio de la sociedad occidental que no
disfrutan de la misma prevalencia en los paises "en cuclillas". Sikirov
asumio la postura de la defecacion puede ser el culpable, por lo que
reunié a un grupo relativamente pequefio de enfermos de hemorroides
una veintena de ellos, para ser exactos y "tratar" con el método de
cuclillas. Los resultados fueron notables: mas de la mitad mostraron
una mejoria marcada en cuestion de semanas o dias, mientras que el
resto tomoé un poco mas de tiempo. Todo el mundo ha mejorado. Por
desgracia para nosotros, el seguimiento necesario de investigacion (a
causa del pequefio tamario de la muestra) atin no se ha llevado a
cabo. La Sociedad Americana de Cirujanos de Colon y Recto no
parece interesado en el valor terapéutico posible de cuclillas. De
hecho, incluso se podria decir Sikirov es el blanco de sus bromas.

Otras alegaciones El cancer de colon es relativamente raro en los
paises del tercer mundo, y ahora que la hipétesis de la fibra es casi
muerto, algunos sugieren estrefiimiento crénico (posiblemente de estar
sentado a caca) es el culpable. Estas afirmaciones parecen un poco
mas dudoso, a juzgar por esta de estudio conclusién (que los focos de
criptas aberrantes (ACF) es la causa mas probable de cancer
colorrectal, y que una relacion de causa-efecto entre el estrefiimiento y



el cancer no se puede establecer. Eyacular puede ayudar a despejar
el camino, pero dudo que es la clave para prevenir el cancer de colon.

Los defensores también afirman que sentado "estancamiento fecal"
inducida higiénico causa la apendicitis y la enfermedad de Crohn, los
cuales son raros en las culturas tradicionales y relativamente comunes
en las culturas occidentales. Me inclino hacia ser la dieta de la causa

General, pero tengo que admitir posiciones de defecacion y sus
posibles ramificaciones de la salud no son mi especialidad, asi que
voy a transmitir la informacién de todos modos. El apéndice, visto aqui
justo al lado del ceceum, puede ser vulnerable a la obstruccion fecal
(que en realidad es uno de los oficiales de las posibles causas de la
apendicitis cuando los residuos se elimina de una posicion sentada.
En un impresionante despliegue de inquietante imagineria, la gente de
la naturaleza del Plataforma comparo con apretar un tubo de pasta de
dientes en el centro y ver tanto la parte inferior y superior inflar con
pasta: al sentarse, la ceceum no puede ser completamente
desocupado y el contenido se derrame al azar, presumiblemente en el
apéndice adyacente y el intestino delgado, provocando la apendicitis y
la enfermedad de Crohn. Cuando uno se pone en cuclillas, sin

embargo, el ceceum se apretaron vacio de su base por el muslo
derecho.

Como he dicho antes, no puedo hacer la llamada. Plataforma Natural
parece bien producen, y las referencias que ofrecen restimenes o
textos libres visita bien. Hay beneficios obvios para ponerse en
cuclillas reduccién de estrefiimiento, menos esfuerzo y hay sin duda
un fuerte precedente evolutivo para ello, pero las afirmaciones sobre el
cancer, la apendicitis y la enfermedad de Crohn no son exactamente
verificable. Yo diria que en cudlillas para eliminar es técnicamente
Primal, pero yo no creo que sea necesario. No se puede lastimar para
intentar, aunque (a menos que tenga problemas de rodillas y las
articulaciones, por supuesto). De hecho, me animo a darle una
oportunidad al menos una vez, siempre y cuando usted es capaz
fisicamente. Algunos de nuestros miembros del foro parece disfrutarlo.
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Historia en Breve:

" El inodoro clasico occidental de hace 175 afios, podria en gran parte
ser el responsable por el aumento de los problemas intestinales vy
pélvicos, incluyendo, constipacién, hemorroides, colitis, apendicitis,
cancer de colon y otros |

" Los inodoros modernos lo hacen acomodarse en una posicién sentado
en lugar de la posicion tradicional de acuclillarse sobre sus tobillos
pegando las rodillas con el pecho; el sentarse para vaciar su intestino,
causa mas tension debido a que sus érganos no estan en posicion
Optima para la evacuacion

* El acuclillarse causa estiramiento del recto, relaja el musculo

puborrectal y le permite la evacuacion completa del intestino y el

apéndice sin causar tensién, lo cual previene el estancamiento fecal yla
acumulacién de toxinas en su tracto intestinal

El acuclillarse ha mostrado cientificamente aliviar la constipacion vy

hemorroides, sin embargo, alin se necesita realizar investigaciones a

fondo

Comunidades no occidentales, que acostumbraban acuclillarse, no

tienen la alta prevalencia de enfermedad intestinal presente en las

naciones desarrolladas; en algunas culturas con estilos de vida
tradicionales, estas enfermedades son poco comunes o desconocidas

Fuentes y Referencias:

1 Nature’s Platform

2 Isr J Med Sci April 1979

3 CNNGo June 13, 2012

4 Principle to Practice April 2012

S Sikirov BA. Management of Hemorrhoids: A New Approach, Israel
Journal of Medical Sciences, 1987: 23, 284-286

6 Epidemiology July 1998

7 NPR September 2012

8 Slate August 2010
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4. Relaja el musculo puborrectal que normalmente cierra el recto
para mantener la continencia.

5. Se usa los muslos para apoyar el colon y asi prevenir el esfuerzo. El
esfuerzo en el inodoro puede causar hernias, diverticulos |, y
prolapso de érganos pélvicos

6. Un muy eficaz tratamiento, no invasivo,para las
hemorroides, como lo demuestra las

publicaciones de investigacion clinica

Para las mujeres embarazadas, en cuclillas se evita la presion sobre

el Utero cuando van al bafio. Las cuclillas diarias ayudan a prepararse
para un parto mas natural.
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EN EL INODORO:
¢SENTARSE O ACUCLILLARSE?

T
> 3‘ ng:@

¥

:Sera el inodoro occidental, en parte, responsable de los problemas
como hemorroides, estrefiimiento, enfermedad del intestino inflamado
(IBD por sus siglas en inglés) apendicitis, e incluso ataques cardiacos?
Si examina los datos, hay una gran cantidad de evidencia de que esto
es cierto. El inodoro moderno nos ha obligado a cambiar la posicién
que utilizabamos para evacuar nuestros intestinos, lo cual cambia la
anatomia de las heces.

Los bebés instintivamente se acuclillan para defecar, como lo hace Ia
mayoria de la poblacién mundial. Pero de alguna manera los

Occidentales se convencieron de que sentarse es una manera mas
civilizada.

Sentarse en el inodoro moderno de Thomas Crapper, coloca sus
rodillas en una postura de un angulo de 90 grados con respecto a su
abdomen. Sin embargo, la posicion tradicional y natural de acuclillarse
coloca a las rodillas mucho mas cerca de su torso, y esta posicion
cambia realmente las relaciones espaciales de los érganos intestinales
y de la musculatura, optimizando la fuerza para poder defecar. (1)



Al evacuar sentado su intestino requiere que se aplique una ,fu'erza
adicional (esfuerzo),que tiene algunos efectos adversos bioldgicos,
incluyendo una interrupcién temporal del flujo cardiaco.

¢(Podria el WC Ser Culpado por las Crecientes Tasas de
Enfermedades Pélvicas y del Colon?
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Acuclillarse es la forma en que nuestros antepasados realizaban sus
funciones corporales hasta mediados del siglo 19. Los inodoros tipo
silla estaban reservados para la realeza y los discapacitados. Pero el
‘progreso” de las sociedades occidentales podria ser en parte el
culpable por las tasas mas altas de cancer de colon y enfermedades

pelvicas, como se describe en un informe publicado en la revista /srael
Journal of Medical Science: (2)

‘La prevalencia de las enfermedades intestinales (apendicitis,
hemorroides, pélipos, colitis ulcerosa, sindrome del intestino irritable,
enfermedad diverticular y el céncer de colon) son similares en los
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blancos de Sudafrica y en las poblaciones présperas de los paises
occidentales. Entre los rurales sudafricanos con un estilo de vida
tradicional, estas enfermedades son muy poco frecuentes o casi
desconocidas.”

Debido a que la globalizacién sigue atravesando el mundo, los
inodoros para hacer del bafio o defecar en cuclillas estan siendo
reemplazados por inodoros para hacer sentados. Por ejemplo, el
Ministerio Tailandés de Salud acaba de anunciar que va a reemplazar
los inodoros para hacer del bafio en cuclillas por las variedades de
inodoros para hacer sentado en todos los establecimientos publicos.

3)

Esto puede ser malo para la salud publica, ya que una amplia gama de
problemas de salud se han asociado con esta transicion. De hecho,
los problemas de salud que potencialmente se derivan por hacer del
bafio sentado incluyen los 15 mencionados en la siguiente tabla.

Apendicitis Estrefiimiento Hemorroides

Incontinencia | Colitis Enfermedad de
Crohn

Diverticulitis La contaminacion Trastornos

del Intestino Delgado  ginecolégicos,
incluyendo prolapso
genital y fibromas

uterinos
Cancer de Colon " Hernia hiatal y reflujo Embarazo y Parto
- gastroesofagico
Trgstornos de Ia Disfuncién Sexual Reduccion del riesgo
prostata de eventos

cardiacos

|3



ELIMINACION DIRECTA

La evidencia sugiere que los problemas intestinales y pélvicos pueden
estar relacionados con la postura incorrecta. Sélo con la posicion
tradicional acuclillada, su cuerpo esta alineado de una manera que
promueve la completa eliminacién intestinal. Como se puede ver en el
diagrama, al estar en cuclillas se endereza y se relaja el recto.

Sentarse contra estar en cuclillas

RECTO

Trasers

| / ‘{ o bt 0
Canal Anal ’ (
Para mantener la continencia, Ponerse en cuclillas relaja
el musculo puborectal el misculo puborectal
"estrangula” el recto. y endereza el recto

Segun Jonathan Isbit de Natural's Platform:

‘Por razones de seguridad, la naturaleza ha creado deliberadamente
obstaculos para la evacuacion que soOlo pueden ser removidos en la
posicion de cuclillas. En cualquier otra posicion, el colon esta por
default en “modo continencia”.Por esta la razén la postura
convencional para hacer del bafio sentado evita que el colon se apoye
de las caderas y deja el recto atascado por el musculo puborrectal.
Estos obstaculos hacen que la eliminacion sea incompleta y dificil es
como si intentara manejar un carro teniendo el freno de
estacionamiento.

La evacuacion crénicamente incompleta, combinado con la extraccion
constante de agua, hace que los desechos se adhieran a la pared del
colon.Las vias son cada vez mas estrechas y las células comienzan a



asfixiarse. La exposicion prolongada de toxinas a menudo dara lugar a
mutaciones malignas. *

El explica la manera cé6mo el pliegue donde el sigmoide se une con el
recto (ver diagrama anterior) cumple una funcién importante en la
continencia. “Aplica los frenos” del flujo de la peristalsis, reduciendo la

presion sobre el musculo puborrectal. Segun el articulo de Isbit, hacer

del bafo en cuclillas ofrece siete ventajas:

Hace que la eliminacion sea mas rapida, mas facil y mas
completa. Esto ayuda a prevenir el “estancamiento fecal”, un factor
principal en el cancer de colon, apendicitis e IBD

Protege contra el estiramiento y dafio de los nervios que controlan la
prostata, la vejiga y el Utero

Sella la valvula ileocecal, entre el colon y el intestino delgado, en Ia
posicion convencional para defecar sentado, esta valvula no es
compatible y a menudo causa fugas durante la evacuacion,
contaminando el intestino delgado

Relaja el musculo puborrectal que normalmente cierra el recto para
mantener la continencia

Usa los muslos para soportar el colon y evitar el esfuerzo. El esfuerzo
crénico en el inodoro pueden causar hernias, diverticulitis y prolapso
de érganos pélvicos

Un tratamiento altamente eficaz, no invasivo para las hemorroides,
como se muestra en la investigacion clinica publicada

Para las mujeres embarazadas, defecar en cuclillas evita Ia presién
sobre el Utero; defecar a cuclillas diariamente ayuda a preparar a que
las mujeres embarazadas tengan un parto mas natural.
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PREVENCION DE HEMORROIDES

Calon transverso

Colon Colon
ascendente  descendente

Ombiligo

Vilvula
ilegcecal

Colon sigmoide

80% de Ios diversos cénceres de colon se desanolian en las dreas
coloreadas en gris, que no se evacuan por completo en Ia posicién
sentada. €1 estancamiento fecal es la principal causa de
enfermedades del colon,

Dos problemas comunes son las hemorroides y el estrefiimiento.
Desafortunadamente, muchas personas sufren innecesariamente
debido a que tienen vergiienza de hablarlo con su médico.
Afortunadamente, estos problemas demasiado comunes se pueden
resolver con estrategias similares, ya que comparten los mismos
factores causales, incluyendo la tipica dieta occidental, la falta de
ejercicio, la deshidratacion crénica y estrés. Las encuestas indican que
en los paises occidentales, un total de la mitad de Ia poblacién mayor
de 40 afios de edad pueden sufrir de hemorroides.

Las hemorroides son venas en la pared del recto y del ano que se han
retorcido, hinchado e inflamado. Se pueden formar ya sea interna o

externamente, y los grumos resultantes pueden causar dolor y
sangrado.

Las hemorroides son la mayor parte del tiempo creadas por un
aumento de la presion, por lo general de esfuerzo para tener un
movimiento intestinal. Las hemorroides son comunes en las personas
con trastornos digestivos crénicos — especialmente estrefiimiento.
También se observa en los ancianos, y durante el embarazo. Si usted
esta embarazada, la presion adicional que el feto pone en su Gtero
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(ESTA LISTO PARA ASUMIR LA POSICION?

Los beneficios cientificos de hacer del bafio en cuclillas han generado
esfuerzos para disefiar dispositivos que nos ayude a regresar a
defecar en una posicion mas natural. Sin embargo, si usted ha estado
haciendo del bafio sentado toda su vida y no se puso en cuclillas
desde la infancia, esa posicién puede presentar un desafio fisico.

Varios dispositivos han aparecido en el mercado para ayudar con este
problema, como el Potty Squatty, desarrollado por Robert Edwards, de
37 afios de edad, contratista y disefiador en Utah que buscaba una
manera de ayudar a su madre a aliviar sus problemas de
estrefiimiento y hemorroides.(7) Es posible que desee echar un vistazo
a algunos de estos artilugios en el internet.(8)

Hacer del bafio o defecar en cuclillas implica fuerza y flexibilidad que
los adultos tienden a perder a través del tiempo, pero que los nifios
tienen de forma natural. Estos dispositivos sanitarios especiales y de
deposiciéon que hacen que su cuerpo esté en una mejor posiciéon de
cuclillas podrian ayudarle a estar mas cerca de lo ideal.

¢ Cuales son otras de las ventajas de hacer del bafio en cuclillas?
Beneficia los musios. Nada mejor desarrolla sus muslos como una
posicion en cuclillas. Agregar sentadillas a su plan de ejercicio sin
duda le ayudara con la posicién de cuclillas en el bafio.
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