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" Welche Darm-Achse ist bei dir besonders sensibel?
Der 5-Minuten-Check fir deine funktionelle Darmregulation
Warum dein Darm nicht einfach ,,empfindlich” ist
Vielleicht achtest du auf deine Erndhrung -
und trotzdem reagiert dein Bauch.

Vielleicht schlagt Stress sofort auf deine Verdauung.

Vielleicht vertragst du Dinge nicht, die andere problemlos essen.

Was viele nicht wissen:
Darmgesundheit ist Regulationsgesundheit.

Dein Darm wird durch vier zentrale biologische Achsen gesteuert:

Bewegung (Motilitat)
Immunreaktion
Barrierefunktion

Interaktion mit dem Mikrobiom

Im DNA-Gut werden genetische Varianten analysiert, die genau diese
Signalwege beeinflussen .

Dieser Selbsttest ersetzt keine genetische Analyse.
Er zeigt dir jedoch, welche dieser Achsen bei dir besonders sensibel
reagieren konnte.

¢ So funktioniert der Test

Lies jede Aussage aufmerksam.
Kreuze an, was regelmalig auf dich zutrifft.
Zahle deine Punkte pro Achse.

Die Achse mit der hochsten Punktzahl ist vermutlich dein
sensibelster Regulationsbereich.



1) Motilitat & neuroenterische Regulation

Deine Darmmotilitat bestimmt, wie schnell und koordiniert
Nahrung durch deinen Verdauungstrakt transportiert wird.

Diese Regulation steht in enger Verbindung mit dem enterischen
Nervensystem und serotonergen Signalwegen - also mit der
Kommunikation zwischen Darm und Gehirn.

Wenn diese Achse sensibel reagiert, zeigt sich das haufig unter
Stress oder nach stimulierenden Reizen. Manche Menschen erleben
eine sehr rasche Darmreaktion oder eine instabile Stuhlregulation.

Bitte kreuze an, was regelmafig auf dich zutrifft:

o Ich habe haufiger weichen oder ungeformten Stuhl.

0 Mein Stuhlgang ist oft dringend und schwer aufzuschieben.

o Stress fuhrt bei mir rasch zu Stuhlveranderungen.

0 Ich leide unter Reizdarmsymptomen (Durchfall-Typ).

0 Mein Stuhl schwankt deutlich zwischen normal und zu weich.

0 Kaffee oder starke Gewurze beschleunigen meinen Stuhl
deutlich.

o Nach emotionaler Belastung reagiert mein Darm innerhalb kurzer
Zeit.

o Ich empfinde meinen Bauch als stresssensibel.

Auswertung
0-2 Punkte - stabile Motilitatsregulation
I 3-4 Punkte - erhohte Stresssensitivitat
5-6 Punkte - deutlich sensible Motilitatsachse

® 7-8 Punkte - ausgepragte Regulationssensitivitat



2. Immunregulation & Entzindungsreaktion
Der Darm ist eines der wichtigsten Immunorgane des Korpers.

Er entscheidet taglich, was toleriert wird - und worauf reagiert
werden muss. Diese Balance zwischen Toleranz und Abwehr ist fein
reguliert und individuell unterschiedlich.

Ist diese Achse sensibel eingestellt, kann es zu verstarkten
Reaktionen auf Nahrungsbestandteile, Stress oder mikrobielle
Veranderungen kommen.

Bitte kreuze an, was regelmaf3ig auf dich zutrifft:

o Ich habe wiederkehrende Darmreizungen oder entzundliche
Beschwerden.

0 Ich reagiere empfindlich auf Zucker oder stark verarbeitete
Lebensmittel.

0 Ich habe chronische Entzindungsneigungen oder erhdhte
Entzindungswerte.

0 Ich habe Autoimmunerkrankungen oder familiare Vorbelastung.
o Ich habe haufiger Infekte oder ein instabiles Immunsystem.

O Stress verstarkt bei mir entztndliche Beschwerden.

0 Meine Beschwerden verschlechtern sich bei Schlafmangel.

0 Ich habe wiederkehrende Schleimhautreizungen im Darmbereich.

Auswertung
0-2 Punkte - ausgeglichene Immunregulation

I 3-4 Punkte - sensible Entziindungsreaktion
5-6 Punkte - erhohte entziundliche Aktivierung

@® 7-8 Punkte - stark reaktive Immunachse



3. Darmbarriere & Schleimhautintegritat

Die Darmbarriere bildet die Grenze zwischen Aullenwelt und
innerem System.

Sie reguliert, welche Stoffe aufgenommen werden - und welche
draullen bleiben. Eine stabile Barriere ist Voraussetzung fur eine
ausgeglichene Verdauung und Immunregulation.

Ist diese Funktion sensibel, konnen Unvertraglichkeiten, Blahungen
oder systemische Beschwerden auftreten.

Bitte kreuze an, was regelmaflig auf dich zutrifft:

o Ich habe mehrere Nahrungsmittelunvertraglichkeiten.

0 Ich reagiere empfindlich auf neue oder eigentlich gesunde
Lebensmittel.

0 Ich leide unter Blahungen nach ballaststoffreicher Ernahrung.
o Ich habe gleichzeitig Darm- und Hautprobleme.

0 Ich habe systemische Beschwerden ohne klare Ursache.

0 Ich reagiere empfindlich auf histaminreiche Lebensmittel.

0 Ich habe familiare Vorbelastung fur entztndliche
Darmerkrankungen.

0 Meine Beschwerden verschlechtern sich bei Stress deutlich.

Auswertung
0-2 Punkte - stabile Barrierefunktion
I 3-4 Punkte - sensible Schleimhautreaktion
5-6 Punkte - verminderte Barriere-Resilienz
©® 7-8 Punkte - deutlich erhéhte Barriere-Sensitivitat



4. Mikrobiota-Interaktion & bakterielle Erkennung

Dein Darm beherbergt eine komplexe Gemeinschaft aus
Mikroorganismen - das Mikrobiom.

Neben Ernahrung und Umweltfaktoren beeinflusst auch deine
genetische Ausstattung, wie dein Korper mit diesen
Mikroorganismen interagiert.

Ist diese Achse sensibel reguliert, kann es schneller zu Dysbiosen
oder verlangerten Regenerationsphasen kommen.

Bitte kreuze an, was regelmaflig auf dich zutrifft:

o0 Ich hatte bereits fruh im Leben Verdauungsprobleme.

o Nach Antibiotika dauert die Regeneration meines Darms lange.
o Probiotika wirken bei mir unterschiedlich oder unvorhersehbar.
o Ich habe wiederkehrende Dysbiosen oder bakterielle
Ungleichgewichte.

0 Ballaststoffe fuhren bei mir schnell zu Beschwerden.

0 Ich habe wiederkehrende Magen-Darm-Infekte.

0 Meine Beschwerden treten ohne klare Erndahrungsanderung auf.
0 Ich reagiere empfindlich auf bakterielle oder virale Infekte.

Auswertung
0-2 Punkte - stabile Mikrobiota-Interaktion
! 3-4 Punkte - erhohte Sensitivitat gegenuber mikrobiellen
Veranderungen
5-6 Punkte - reduzierte mikrobielle Resilienz
® 7-8 Punkte - deutlich erhéhte Dysbiose-Anfalligkeit



* Deine Auswertung - Was bedeutet das konkret?

Wenn eine Achse im < oder @ Bereich liegt, zeigt das:
Diese Regulationsachse reagiert wahrscheinlich sensibler als
andere. Das bedeutet nicht, dass du ,krank” bist.

Es bedeutet, dass dein System feiner oder schneller auf Reize
reagiert. Und genau hier beginnt personalisierte Darmgesundheit.

@ Warum das wichtig ist
Viele Menschen versuchen, ihre Verdauung ausschlie3lich Uber
Erndhrung zu [6sen.

Doch wenn die zugrunde liegende Regulation sensibel ist,
reichen allgemeine Empfehlungen oft nicht aus.

Im DNA-Gut werden genetische Varianten analysiert,

die diese biologischen Achsen modulieren .

Das ermdglicht eine deutlich gezieltere Strategie.

DARM-MIKROBIOM-
GESUND



% Nachster Schritt: Darm-Check & Strategie

Du hast gesehen, welche Darm-Achse bei dir sensibel
reagiert.

Was jetzt zahlt, ist keine weitere Theorie, sondern eine klare
Entscheidung.

* Darm-Check & Strategie

Dein professioneller Einstieg in eine personalisierte
Darmregulation.
Hier arbeiten wir nicht mit allgemeinen Empfehlungen.

Wir analysieren strukturiert:

e Deine vollstandige Beschwerdehistorie
Bisherige Mallnahmen und Reaktionen
Verstarkende Faktoren (Stress, Ernahrung, Schlaf)
Individuell passende Teststrategie

Eine klare Priorisierung fur deinen Darmaufbau

Du erhaltst:
e eine fundierte Einschatzung
e eine Analyse des “Gesundheitscheck Darm” oder bereits
vorliegender, vergleichbarer Tests
e einen ersten individuellen Darm-Aufbauplan
e eine strategische Entscheidungshilfe fur weiterfUhrende
Tests (z. B. DNA-Gut, Mikrobiomtest, Atemgastest)

Nicht jede Analyse ist sinnvoll. Nicht jede MalBnahme
notwendig. Professionelle Begleitung bedeutet: prazisgezielt
vorzugehen, Prioritdten zu setzen und nur das zu tun, was
far dich wirklich relevant ist.



Fur wen ist Darm-Check & Strategie gedacht?

FUur Menschen, die:

e keine Experimente mehr mdochten

e nicht weiter ,probieren”, sondern verstehen wollen

e bereit sind, strukturiert zu arbeiten

e eine klare Strategie statt weiterer Unsicherheit suchen

Wenn du dich hier wiedererkennst,
ist jetzt der richtige Zeitpunkt.

=» Jetzt Darm-Check & Strategie buchen
e Struktur statt Zufall.

e Strategie statt Standard.
e Klarheit statt weiterer Umwege.

[Zum Buchungsformular]



https://form.jotform.com/261455245565057
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