Checkliste: Darm & Mikrobiom

Anleitung

Bitte bewerten Sie jedes Symptom nach Haufigkeit oder Auspragung:

Skala Bedeutung

0 Nie

1 Selten

2 Gelegentlich

3 Haufig oder stark ausgepragt
Verdauung

Symptom 0 1 2

Blahungen oder Gbermafige Gasbildung
Vollegefihl nach kleinen Mahlzeiten
Bauchschmerzen oder Krampfe

UnregelmaRiger Stuhlgang (Wechsel zwischen
Durchfall/Verstopfung)

Ubelkeit oder Appetitlosigkeit



& Stuhlqualitiit

Symptom

Ubelriechender Stuhl

Schleim im Stuhl

Haufig breiiger oder sehr harter Stuhl
Stuhl enthalt unverdautes Essen

Durchfall

V2 Haut & duBere Anzeichen

Symptom

Unreine Haut, Akne, Ekzeme
Rotungen oder Hautausschlage
Juckreiz (ohne sichtbaren Grund)

Dunkle Augenringe oder fahle Haut

¢ Psyche & Nervensystem

Symptom

Stimmungsschwankungen
Reizbarkeit oder Nervositat
Konzentrationsprobleme (,,Brain Fog*)

Erhohte Stressanfalligkeit



i Allgemeine Vitalitit & Immunsystem

Symptom 0 1 2 3
Haufige Infekte oder Entziindungen

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten (z. B.
Laktose, Gluten)

Mudigkeit/Energielosigkeit

Aufgeblahter Bauch nach Mahlzeiten

] Auswertung

Punktebereich Interpretation
0-15 Punkte Darmflora wahrscheinlich im Gleichgewicht
16-30 Punkte Leichte Dysbalance mdglich — Ernahrung &

Stresslevel prifen

31-45 Punkte Deutliche Anzeichen — Darmaufbau &
Ern&hrung anpassen

46+ Punkte Wahrscheinlich gestdrte Darmflora — arztliche
oder mikrobiologische Analyse
empfehlenswert

*Hinweis: Diese Checkliste ist aus der Erfahrung entstanden und beschreibt haufiger
Symptomkomplexe.

Sie erstezt werden eine Arztliche Diagnostik noch eine Heilpraktikerdiagnostik



