DARM-CHECK
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Der Fragebogen
fir Deinen Darm

Lerne die Symtome deines Korpers zu lesen




HEY DU!

ICH BIN MUNJA

Du hast das Gefuhl, dein Kérper funktioniert nicht mehr
richtig? Mudigkeit, Verdauungsprobleme, Schmerzen und
Stimmungsschwankungen bestimmen dein Leben?
Lerne deinen Kérper zu verstehen und die Ursache hinter
den Symptomen zu finden, damit du ab jetzt wieder voll am
Leben teilhaben kannst, ohne auf etwas verzichten zu
mussen.



LASS UNS
LOSLEGEN.

Der gréBte Fehler, den die meisten machen:
Sie trennen den Darm vom Nervensystem ab.
Dabei wird der Darm sogar als zweites Gehirn
bezeichnet. er besitzt ein eigenes System mit
uber 100 Mio Nervenzellen und steht mit dem
zentralen Nervensystem Uber die Darm-
Himachse in Verbindung.

Uber Nervenverbindungen, vorallem iber
den Vagusnerv beeinflusst der Darm nicht nur
die Verdauung, sondern auch die Stimmung,
Stress und das Immunsystem.

Umgekehrt konnen psychische Belastungen
direkt auf die Darmfunktion wirken — Stichwort
Reizdarm, Ubelkeit etc

EIN GESUNDER DARM
IST WICHTIG FUR
KORPER UND GEIST



SCHRITT 1

Kreuze jede zutreffende Aussage an:
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SCHRITT 1

e jede zutreffende Aussage an:
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DEINE STUHLFARBE

MITTELBRAUN

ROT

3

GELBLICH

4

SCHWARZ

5

LEHMFARBEN
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typische Farbe fir einen gesunden

Stuh|gang

Hammorhoiden oder
Blutbeimengungen aus dem unteren
Verdauungstrakt

Evtl ein Problem der Fettverdauung
oder eine Glutensensitivitat

Eisentabletten oder
B|utbeimengungen kénnten ein
Grund sein

Es fehlen vermutlich Verdauungsatfte
und die Leber oder Gallenblase hat
eine Funktionsstérung



BRISTOL STUHL SKALA

Veranderungen im Stuhlgang kénnen viele Ursachen haben.
Grundsatzlich gilt: Bei langeranhaltenden Beschwerden,
Blutbeimengungen, Verschlechterung des Allgemeinbefindens, wie
langer andauernder Energieverlust, Fieber, Gewichtsabnahme oder
Nachtschweiss, sowie bei akuten, starken Beschwerden, wie Schmerzen
oder starken Durchfall muss der Arzt aufgesucht werden.
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Bristol-Stuhlformen-Skala Mégliche Ursachen fir V@r&nderungéﬁﬁfﬁi& jhl:

Einzelne, feste Kiigelchen

Typ 1 (schwer auszuscheiden)

Erndhrung:

Alkohol, Fast Food, zu wenig

Ballasstoffe, zu wenig Flussigkeit kénnen zu

einer Verlangsamten Darmpassage fihren.

Bestimmte Nahrungsmittel farben den Stuhl.

Typ 2 Wurstartig, klumpig

Wourstartig mit rissiger Oberfliche

Typ 3

Waurstartig mit glatter Oberfliche Beweg U ng .

Kérperliche Inaktivitat kann die

Einzelne, weiche glattrandige

Kliimpchen (leicht auszuscheiden) Darm beweg un g ve rl an g samen un d ZU
verstopfung fohren

Typ 5

Einzelne, weiche Kliimpchen
mit unregelmaigem Rand

T}fpﬁ
Medikamente:

Typ 7 g Fliissig, ohne feste Bestandteile Z-B- Antl b I Otl ka |(O nnen d | e D arm H ora

verandern, es kann zu Durchdfall oder
Verstopfung kommen. Eisentabletten
kénnen den Stuhl schwarzfarben.

Grunderkrankungen

Infektionen, Stoffwechselerkrankungen,
Dinndarmfehlbesiedelung /SIBO /IMO, chronisch-
entzindliche Darmerkrankungen, hormonelle
Ursachen, ...

TIPP:
Stress und psychische Faktoren sind héufige Griinde fir
Verdauungsbeschwerden



SCHRITT 2
DEINE STUHLKONSISTENZ

Trinkmenge erhdhen, mehr Ballaststoffe, Nahrstoffmangel?

Trinkmenge erhdhen, mehr Ballaststoffe

Weich und kiebrig
Evtl liegt ein Problem mit der Fettverdauung vor

Lang und diinn

leistiftstuhle kdnnen auf eine Verengung der Darmpassage weisen.
Polypen oder Tumore kdnnten der Grund sein. Lass das arztlich

abklaren
P3 L)
4 ’ Gestank
_®-% g Liegt eine Darmerkrankung vor?
. 7 Nahrungsmittelunvertraglichkeiten?
Verstopfung

Bewegst du dich genug? Trinkmenge ausreichend?
Kann hormonelle Ursachen haben, psychogen bedingt sein
oder eine Grunderkrankung dahinter stecken. Lass das
arztlich abklaren

Akut? Dann kdnnte eine Infektionerkrankung vorliegen
Haufig am Tag Uber eine Iongere Zeit? Der Verdacht auf eine
chronisch entziindliche Erkrankung liegt nah. Lass es arztlich

abklaren.
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SCHRITT 3:

Fir jedes Kreuz kannst Du dir einen Punkt geben. Zahle dann die
Punkte zusammen

SYMPTOME

STUHLGANG
BESCHAFFENHEIT

Fir jedes Kreuz kannst Du dir einen Punkt geben. Z&hle dann die
Punkte zusammen



AUSWERTUNG

LEBENSQUALITAT BEEINTRACHTIGEN KONNEN

geh in die Umsetzung und mach die ersten Schritte in Richtung
Darmaufbau. Such dir einen Darmexperten. Gerne kannst Du mich
kontaktieren unter postemunja-hoeft.de

35_40 DU HAST BESCHWERDEN, DIE DEINE

20 -35 DEIN DARM SPRICHT MIT DIR - HORE IHM GUT ZU

Handle, bevor die Beschwerden schlimmer werden. Tipps und
wertvolle Informationen bekommst Du auf meinem Instagramkanal
munjahoeft_healthpunk oder vereinbare einen Termin zur
Sprechstunde unter www.munja-hoeft.de

5_20 DU HAST EINZELNE SYMPTOME

Ein Symptomtagebuch kann helfen die Symptome zu deuten und zu
verbessern. Vielleicht ist Stress ein Thema bei Dir. Geh es an!

0_5 ALLES SO WEIT OKI

Kurze veranderunge in der Verdauung sind harmlos. Solltest du dich
dennoch nicht wohl fuhlen oder noch andere Beschwerden da sein,
dann beobachte und schau, was du praventiv fir dich und deine
Gesundheit tun kannst



UNSICHER?

Du bist dir nicht sicher, was deine Dann schick mir gerne dein
Auswertung und deine Symptome Ergebnis mit deinen Fragen per
bedeuten? Du willst endlich Mail an

etwas veréndern und weisst nicht

wie”? postemunja-hoeft.de

Du bekommst dann eine
individuelle Empfehlung von mir

ooV




DU MOCHTEST JETZT
ETWAS VERANDERN?

Und nicht mehr planlos an deiner Ich zeige dir, wie einfach es sein
Gesundheit rumdoktorn? kann mit dem Ké&rper in

Dann gibt es jetzt keine Ausreden Harmonie zu leben.

mehr!

Melde Dich zu meinem 0.- Webinar

an.

postemunja-hoeft.de
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