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Fragebogen: Wie gesund ist Ihr Darm?

Anleitung: Beantworten Sie jede Frage möglichst ehrlich. Verwenden Sie folgende Skala zur Bewertung:

Nie (0 Punkte) Selten (1 Punkt) Gelegentlich (2 Punkte) Oft (3 Punkte) Sehr häufig / ständig (4 Punkte) Total:

x0 x1 x2 x3 x4

N S G O  SH

1. Verdauung & Stuhlgang 0 1 2 3 4

1. Haben Sie Blähungen?

2. Haben Sie Verstopfung (weniger als 3x Stuhlgang pro Woche)?

3. Haben Sie häufig Durchfall oder breiigen Stuhl?

4. Haben Sie das Gefühl, Ihren Darm nie ganz zu entleeren?

5. Ist Ihr Stuhlgang oft sehr übelriechend?

6. Wechselt Ihr Stuhl häufig zwischen fest und weich?

7. Haben Sie sichtbare unverdaute Nahrungsreste im Stuhl?

N S G O  SH

2. Ernährung & Lebensstil 0 1 2 3 4

8. Essen Sie häufig  verarbeitete Lebensmittel (Fertigprodukte, Fast Food)?

9. Trinken Sie regelmäßig Alkohol?

10. Nehmen Sie weniger als 2 Liter Wasser pro Tag zu sich?

11. Essen Sie weniger als 2 Portionen Gemüse oder Obst pro Tag?

12. Essen Sie sehr einseitig (z.B. oft nur Kohlenhydrate)?

13. Nehmen Sie häufig Süßigkeiten oder zuckerhaltige Getränke zu sich?

3. Immunsystem & Allgemeinbefinden N S G O  SH

14. Haben Sie häufig Infekte oder Erkältungen? 0 1 2 3 4

15. Leiden Sie unter ständiger Müdigkeit oder Energielosigkeit?

16. Haben Sie Hautprobleme (z.

 

B. Akne, Ekzeme)?

17. Fühlen Sie sich oft aufgebläht oder "voll" nach dem Essen?

18. Haben Sie Heißhunger auf Zucker oder Kohlenhydrate?

19. Fühlen Sie sich mental oft unruhig, ängstlich oder gestresst?

N S G O  SH

4. Medikamenteneinnahme / medizinische Vorgeschichte 0 1 2 3 4

20. Haben Sie in den letzten 12 Monaten Antibiotika eingenommen?

21. Nehmen Sie regelmäßig Schmerzmittel oder andere Medikamente?

22. Hatten Sie  Darmerkrankungen (z.B. Reizdarm, Colitis, Morbus Cr.)?

23. Hatten Sie als Kind oft Magen-Darm-Probleme?

24. Hatten Sie in letzter Zeit eine Operation oder Krankenhausaufenthalt?

N S G O  SH

 5. Lebensstil & Stress 0 1 2 3 4

25. Sind Sie im Alltag häufig gestresst?

26. Schlafen Sie schlecht oder unruhig?

27. Bewegen Sie sich weniger als 2–3x pro Woche  (z.B. Sport, spazieren)?

28. Fühlen Sie sich nach dem Essen oft müde oder geistig benebelt?

29. Haben Sie Essensunverträglichkeiten oder Allergien festgestellt?

30. Haben Sie öfter das Gefühl „irgendwas stimmt mit meinem Bauch nicht“?

Auswertung

0–15 Punkte: Ihr Darm scheint aktuell in guter Verfassung zu sein. Achten Sie weiterhin auf eine darmfreundliche Lebensweise.

36–60 Punkte: Deutliche Anzeichen für eine gestörte Darmflora oder Verdauungsprobleme. Eine  Darmkur ist empfehlenswert.

60+ Punkte: Ihr Darm sendet viele Hilferufe. Eine umfassende Beratung in ihrer Drogerie ist sehr ratsam.

✅

 Optional: Weitere Hinweise zur Auswertung

Wer viele Punkte in Sektion 1 (Verdauung) sammelt, sollte eine Stuhluntersuchung in Betracht ziehen.

Viele Punkte in Sektion 3 oder 5 (Immunsystem, Stress) deuten auf die starke Verbindung von Darm und Psyche hin.

Antibiotika (Frage 20) sind ein besonders häufiger Auslöser für Darmdysbalancen.

Zählen Sie alle Punkte zusammen. Je höher die Punktzahl, desto wahrscheinlicher ist es, dass Ihr Darm Unterstützung benötigt.

16–35 Punkte: Es gibt einige Hinweise auf ein Ungleichgewicht. Eine Darmkur könnte sinnvoll sein, besonders in Kombination 

mit einer Umstellung von Ernährung und Stressmanagement.


