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Checkliste: Darm & Mikrobiom 

Anleitung

Bitte bewerten Sie jedes Symptom nach Häufigkeit oder Ausprägung:

Skala Bedeutung

0 Nie

1 Selten

2 Gelegentlich

3 Häufig oder stark ausgeprägt

🦠 Verdauung

Symptom 0 1 2 3

Blähungen oder übermäßige Gasbildung

Völlegefühl nach kleinen Mahlzeiten

Bauchschmerzen oder Krämpfe

Unregelmäßiger Stuhlgang (Wechsel zwischen 
Durchfall/Verstopfung)

Übelkeit oder Appetitlosigkeit



💩 Stuhlqualität

Symptom 0 1 2 3

Übelriechender Stuhl

Schleim im Stuhl

Häufig breiiger oder sehr harter Stuhl

Stuhl enthält unverdautes Essen

Durchfall

🌿 Haut & äußere Anzeichen

Symptom 0 1 2 3

Unreine Haut, Akne, Ekzeme

Rötungen oder Hautausschläge

Juckreiz (ohne sichtbaren Grund)

Dunkle Augenringe oder fahle Haut

🧠 Psyche & Nervensystem

Symptom 0 1 2 3

Stimmungsschwankungen

Reizbarkeit oder Nervosität

Konzentrationsprobleme („Brain Fog“)

Erhöhte Stressanfälligkeit



💪 Allgemeine Vitalität & Immunsystem

Symptom 0 1 2 3

Häufige Infekte oder Entzündungen

Nahrungsmittelunverträglichkeiten (z. B. 
Laktose, Gluten)

Müdigkeit/Energielosigkeit

Aufgeblähter Bauch nach Mahlzeiten

📊 Auswertung

Punktebereich Interpretation

0–15 Punkte Darmflora wahrscheinlich im Gleichgewicht

16–30 Punkte Leichte Dysbalance möglich – Ernährung & 
Stresslevel prüfen

31–45 Punkte Deutliche Anzeichen – Darmaufbau & 
Ernährung anpassen

46+ Punkte Wahrscheinlich gestörte Darmflora – ärztliche 
oder mikrobiologische Analyse 
empfehlenswert

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

Sie erstezt werden eine Ärztliche Diagnostik noch eine Heilpraktikerdiagnostik


