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Test: hoe goed werken jouw darmen?  
 
0 punten = geen last  
1 punt = soms last  
2 punten = regelmatig last  
3 punten = altijd of heel vaak last  
 
Beantwoord de onderstaande vragen met bovenstaande punten.  
Tel alle punten bij elkaar op en bekijk onderaan het blad de uitslag.  
 
1. Constipatie (verstopping) en/of diaree  
2. Pijn in de darmen en gasvorming  
3. Slijm, harde stukken en/of bloed in de ontlasting  
4. Gewrichtspijn, zwelling, spierpijn  
5. Chronisch of frequent moe  
6. Voedselallergie, intolerantie of overgevoeligheid  
7. Het hele jaar door verkouden, verstopte neus  
8. Chronisch of frequente ontstekingen  
9. Eczeem, voetschimmel, jeuk, netelroos of galbulten  
10. Astma, hooikoorts  
11. Verwarring, slecht geheugen, mist in hoofd  
12. Stemmingswisselingen, depressief, prikkelbaar  
13. Gebruik van pijnstillers en aspirine  
14. Een geschiedenis van antibioticagebruik  
15. Keer op keer blaasontsteking  
16. PMS (premenstrueel syndroom) klachten  
17. Moeite met concentreren  
18. Alcoholconsumptie geeft je een ziek gevoel  
 
Uitslag:  
< 10 punten : je darmen werken goed  
11 – 20 punten  : je darmen werken niet optimaal, herstel is aanbevolen 
20+    : je darmwand is beschadigd, het laat onverteerbare  

  voedingsresten door en dient hersteld te worden  
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