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SELBST-CHECK

Habe ich erste Anzeichen einer Depression
oder eines Burnouts?

Ich bin oft miide und/oder erschdpft.

Ich habe gelegentlich oder regelmaBig Schlafprobleme.

HiE
ajl a B

Ich habe Verdauungsprobleme.
Ich bin Gbergewichtig. 1) [
Ich habe hiufig Kopfschmerzen oder andere Schmerzen. D ]

Je hiufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es, dass
Sie erste Anzeichen einer Depression oder eines Burnouts haben.
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SELBST-CHECK

Leide ich an chronischem Schlafmangel?

Ich fishle mich morgens hiufig unausgeschlafen.

Ich schlafe regelm3Big weniger als sieben oder acht Stun-
den pro Nacht.

Ich bin oft tagsiiber miide.

Wenn ich nachts aufwache, habe ich héufig Probleme wie-
der einzuschlafen.

Ich leide an Bluthochdruck.
Ich habe oft Heihunger.
Ich habe Konzentrationsstérungen.

Ich bin schnell gereizt.

HEHEEEEEEE
BEEHEEEEEE

Ich leide haufig an Schmerzen.

Je hdufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto wahrscheinlicher schlafen Sie
unzureichend.
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SELBST-CHECK

Verdrange ich unbewusst Emotionen?

Ich bin sehr empathisch.

Ich brauche das Gefiihl, die Dinge in meinem Leben unter
Kontrolle zu haben.

Ich befolge keine Ratschlége, auch wenn sie fiir mich niitz-
lich sein kénnten.

Ich bin nicht gerne allein.

Ich vermeide Konflikte.

Ich fidhle mich unwohl, wenn mich jemand fragt, wie es mir
wirklich geht.

Ich bin oft erschopft.

Ich fiihle mich unwohl, wenn andere iiber ihre Gefiihle
sprechen.

HE0EEEEE

BEEEEEGEE
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SELBST-CHECK

Leide ich an einer
Schilddriisenunterfunktion?

Meine Haut und meine Haare sind trocken bzw. rau.
Ich leide an Mildigkeit bzw. Fatigue.

Ich bin vergesslich.

Meine Regelblutungen sind unregelmaBig.

Meine Stimme Klingt heiser.

Ich vertrage keine Kalte.

Ich nehme schnell an Kérpergewicht zu.

HEEHEEEHEE
BEEEEEE

Meine Schilddriise ist vergroBert.

Je hdufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto wahrscheinlicher leiden Sie
an einer Schilddriisenunterfunktion.
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SELBST-CHECK

Welche Faktoren tragen zu meiner Depression
oder meinem Burnout bei?

Achtung, dies ist nur eine sehr grobe Einschétzung. Sie soll helfen, sich auf
bestimmte Aspekte zu konzentrieren. Sie ersetzt keine medizinische Unter-

suchung.

Lebensgewohnheit

Ich verzehre taglich Miisli, Brot
oder Brétchen, Marmelade oder
Schokoaufstriche, Nudeln, weiBen
Reis, Pizza, SiiBigkeiten, Softdrinks
und/oder ich siie meine Getranke
mit Zucker.

Ich ernéhre mich vegetarisch oder
vegan.

Gemilse, Salat und heimisches sau-
res Obst stellen nur einen kleinen
Teil meiner Ernahrung dar.

Eventuelle Folge

Erhdhter oxidativer Stress, derzu
chronischen Entziindungsreaktio-
nen fidhrt, und/oder
Insulinresistenz und/oder nicht-
alkoholische Fettleber

Hohes Homocystein,
Proteinmangel,

Mangel an Omega-3-Fettssuren,
Vitamin-Bi-Mangel,

hohe Arachidonséurekonzentra-
tion,

Schilddriisenprobleme

Dysbiose im Darm, Leaky Gut,
oxidativer Stress
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Ich bin oft gestresst.

Ich leide haufig an Kopfschmerzen oder Migréne.
Ich bin immer wieder unzufrieden mit mir.

Ich schdme mich oft.

Ich bin héufig nervas.

Ich bin sarkastisch.

Ich habe eine Essstérung.

Ich kann manchmal bei kleinen Argernissen emotional ex-
plodieren.

HEHEEEEE
BEEEEEEE

e hiufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto eher unterdriicken Sie einen
Teil Ihrer negativen Gefiihle.
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Mein Stuhl hat nicht die ideale Form (groBe, schwere
Wurst).

Mein Stuhlriecht unangenehm.

Ich fiihle mich nach dem Stuhlgang oft nicht vollstandig
entleert.

Mein Stuhl schwimmt in der Toilette.
Ich habe eine Laktoseintoleranz und/oder eine Histamin-
intoleranz.

Ich esse hauptschlich Brot oder Bratchen, Nudeln, Kartof-
feln, Kuchen und SiiBigkeiten.

Ich trinke regelmBig Fruchtsafte und/oder zuckerhaltige
Limonaden.

Gemiise und/oder Salat esse ich nur in kleinen Mengen
oder nurwenige Male in der Woche.

Ich esse wenig Fett.

HEHEEEEEE
a(aja (aja B aaa

Wenn Sie mehrmals mit Ja geantwortet haben, ist Ihr Darm sehrwahrschein-

lich nicht gesund.
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Erhéhen meine Lebensumsténde
zusitzlich das Risiko, an einer Depression
oder einem Burnout zu erkranken?

Ich meide die Sonne. [ M

Ich bewege mich wenig oder treibe keinen Sport. 1) [

Mein Leben ist vollgepackt mit Terminen und Aufgaben. o M

Ich habe schwierige Lebensumstande, z. B. Beziehungs-
probleme, chronisch kranke, pflegebedilrftige oder psy- 0 [
chisch auffallige Angehbrige, die ich betreue, finanzielle

Sorgen, eine schwierige berufliche Situation usw.

Je hdufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto eher erhohen lhre Lebensum-
stinde das Risiko, an einer Depression oder einem Burnout zu erkranken.
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SELBST-CHECK

Leide ich an einer
Schilddriiseniiberfunktion?
Meine Schilddriise ist vergréBert.
Ich vertrage keine Hitze.
Meine Regelblutung ist unregelmégig und schwach.
Ich bin hiufig gereizt und/oder nervés.
Ich leide an Herzrasen.
Meine Muskulatur ist schwach.
Meine Muskeln zittern hufig.
Ich habe Schlafstbrungen.
Ich verliere leicht an Gewicht.

Ich habe sehr hiufig Stuhlgang.

HEHEEEEHEEE
BEEEEEEEGEE

Je hdufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto wahrscheinlicher leiden Sie
an einer Schilddriiseniiberfunktion.
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SELBST-CHECK

Ist mein Darm angeschlagen?

Ich bin héufig miide und/oder erschépft.
Ich bin mehrmals im Jahr stark erkaltet.

Ich habe haufig Kopfschmerzen.

Ich leide an einer Hautkrankheit wie Akne, Neurodermitis,
Psoriasis oder Rosazea.

Ich habe eine Autoimmunerkrankung.

Ich leide an Depressionen, einem Burnout, an Angststs-
rungen, ADHS oder Autismus.

Ich habe Sodbrennen.

Ich verspiire hizufig Missempfindungen im Magen-Darm-
Trakt.

Mein Stuhlist oft weich oder breiig.
Ich leide unter Blahungen.

Ich habe weniger als einmal am Tag Stuhlgang.
Ich habe hiufig Verstopfung und/oder muss kraftig pres-
sen, damit der Stuhl herauskommt.

Mein Stuh besteht hauptsichlich aus kleinen, festen Kii-
gelchen.

HEHEHEEEEEEHBEEBE
BEHEEEEEEEEBEEE





OEBPS/image_rsrc5JG.jpg





OEBPS/image_rsrc5KE.jpg
Ich trinke taglich oder mehrmals
wichentlich Alkohol.

Ich sitze viel und komme nur selten
aufgrund kbrperlicher Anstrengung
ins Schwitzen oder auBer Atem.

Ich leide haufig an Abgeschla-
genheit, Fieber, Glieder- und Ge-
lenkschmerzen, dem chronischen
Erschdpfungssyndrom (CFS), Kon-
zentrationsstérungen und/oder in-
nere Unruhe.

Oxidativer Stress, chronische Ent-
ziindungsreaktionen, Fettleber,
Dysbiose im Darm, Leaky Gut

Chronische Entziindungen,
Insulinresistenz, nicht-alkoholi-
sche Fettleber, niedriger BDNF,
gestorter Tryptophanabbau

Chronische Erkrankung mit dem
Epstein-Barr-Virus,

Dysbiose im Darm,

Leaky Gut
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SELBST-CHECK

Leide ich an einer chronischen Entziindung?

Die Symptome chronischer Entziindungen sind sehr vielféltig, da sie sich bei
jeder Person anders manifestieren konnen. Chronische Entziindungen kén-

nen sich auch durch Symptome zeigen, die hier nicht aufgelistet sind.

Ich fiihle mich kérperlich schwach.
Ich habe Schwierigkeiten beim Greifen und Heben.
Ich bin oft miide.

Ich habe Gelenkschmerzen.

Ich habe Verdauungsprobleme wie Blahungen, Durchfall,
Krimpfe oder Verstopfung.

Ich denke langsam.
Ich vergesse viel.
Meine Augen tranen oft oder meine Nase lauft.

Ich leide unter Allergien.

Ich habe eine Hautkrankheit (Neurodermitis, Schuppen-
flechte, Akne oder eine andere).

Ich huste haufig und/oder habe hiufig Schleim im Hals.

HEHEEEHEEEED
BEEEEEEEEEE

Je hiufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es, dass
Sie an einer chronischen Entziindungsreaktion leiden. Aber auch wenn Sie
nur ein- oder zweimal mit Ja geantwortet haben, kann dies bereits ein Hin-

weis auf eine chronische Entziindungsreaktion sein.
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