Teste Deine Darmgesundheit

Hast Du in den vergangenen sechs Monaten Antibiotika eingenommen?
Nimmst Du haufiger (mindestens einmal jahrlich) Antibiotika?
Hast Du als Kind mehrfach Antibiotika enthalten?

Nimmst Du Medikamente, die die Magensaure hemmen, sogenannte Protonenpumpenhemmer

(Magenschutztabletten)?

Bendtigst Du mehrmals im Monat Abfiihrmittel?

Leidest Du unter Nahrungsmittelallergien?
Leidest Du unter anderen Allergien oder Neurodermitis?

Leidest Du unter chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen (Morbus Crohn, Colitis

ulcerosa)?

Hast Du mit deutlichem Ubergewicht zu kampfen? Hast Du den Eindruck, dass Du schneller
zunimmst und groRRere Schwierigkeiten dabei hast, Gewicht wieder zu verlieren, als andere

Mitmenschen?

Leidest Du unter einem Reizdarmsyndrom?

Hast Du in den vergangenen sechs Monaten mit dem Rauchen aufgehort?

Warst Du in den letzten Jahren in tropischen Landern unterwegs und hattest dort unter

Magen-Darm-Beschwerden zu leiden?
Treibst Du eher selten Sport? Bewegst Du Dich weniger als 30 Minuten taglich?
Stehst Du beruflich oder privat unter Dauerstress?

Verwendest Du im Haushalt Desinfektionsmittel zum Putzen? Desinfizierende Seife zur

Reinigung der Hande?
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Isst Du taglich weniger als drei Portionen ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie Hulsenfriichte
(Bohnen, Erbsen), Vollkornprodukte, Nusse, Beeren oder Gemise? (Eine Portion entspricht in

etwa der Menge, die in eine Hand passt.)

Bevorzugst Du schnell verdauliche Kohlenhydrate (Kuchen, Nudeln, eher helles Brot als
Vollkornbrot, StRigkeiten)?

Erndhrst Du Dich nach Deiner eigenen Einschatzung eher einseitig und wenig

abwechslungsreich?

Gehdren (mehrmals pro Woche) Fast Food, Fertiggerichte oder besonders fettreiche Speisen

oder Softdrinks (Cola, Limo etc.) zu Deinem Speiseplan?

Jede Frage, die Du mit "Ja" beantwortet hast, gibt Dir einen Hinweis darauf, dass es fir Deine

Darmgesundheit Optimierungsbedarf gibt.

Je haufiger Du in Kategorie 1 mit "Ja" geantwortet hast, desto groRRer die Wahrscheinlichkeit, dass
Deine Darmflora gestort ist.
Medikamente fUhren zu dauerhaften Veranderungen der Darmkeime.

Sprich mit Deinem Arzt Gber mdgliche Auswirkungen der verschriebenen Mittel auf die Darmflora.

Jede der in Kategorie 2 genannten Erkrankungen und Beschwerden kann die Folge einer
gestorten Darmflora oder einer durchlassigen Darmbarriere sein.
Wenn Du hier eine Frage mit "Ja" beantwortet hast, sprich Deinen Arzt konkret auf einen

Zusammenhang der Beschwerden mit Deiner Darmgesundheit an.

Auch Erndhrung und Fitness wirken sich auf die Bakterien im Darm aus.
Fragen, die Du in Kategorie 3 mit "Ja" beantwortet hast, geben Aufschluss darlber, welche

Angewohnheiten Du Deinem Darm zuliebe andern solltest.

Beginne am besten gleich mit der
“3+1 Schritte-Anleitung - Wie naturliche Mundpflege Deinen Tag erfrischt”,
denn gesund beginnt im Mund und setzt sich weiter unten im Verdauungskanal fort!

Klicke hier zum Download: https://beradent.com/erfrischungstipps/
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