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KÖRPER-KOMPASS Quickcheck 

TCM-Gewichtstyp 

 
 
 

Quickcheck-Fragebogen (Auswertung erhältst du persönlich von mir) 
Dieser Fragebogen hilft uns, dein dominantes TCM-Muster im Zusammenhang mit Gewicht, 
Heisshunger, Verdauung und Energie zu erkennen. Bitte fülle ihn ehrlich aus – die Kurz-
Auswertung bekommst du von mir persönlich.  

Die Ernährungsstrategie muss zu deinem Typ passen. Eine Ernährung, die für den Fülle-Typ 
funktioniert, kann beim Qi-Mangel-Typ kontraproduktiv sein! 

 

So funktioniert’s 
• Kreuze pro Typ an, was auf dich zutrifft. 

• Notiere am Ende pro Typ die Punkte (Anzahl Häkchen). 

• Sende mir ein Foto/Screenshot oder deine Punkte als Nachricht. 

• Ich antworte innerhalb von 24–48h werktags mit Typ + 3 Startschritten. 

 

Übersicht (Punkte) 
 
Typ Punkte 

Typ 1:  _____ 

Typ 2:  _____ 

Typ 3:  _____ 

 
So meldest du dich für die Auswertung 
 

Bitte sende mir eine Nachricht mit: 

• deinen Punkten (Typ 1/2/3) oder ein Foto vom ausgefüllten Bogen 

• deinem Hauptziel (z. B. Bauch ruhiger / weniger Heisshunger / mehr Energie) 

• deiner grössten Herausforderung im Alltag (z. B. Abends kippt’s / Stress / Schlaf) 

Kontakt 
Marktgasse 2, 3454 Sumiswald | +41 79 364 00 16 | info@gesundheitswege.ch | 
www.gesundheitswege.ch 

 
Hinweis 
Dieser Fragebogen dient der Orientierung im Rahmen der Ernährungsberatung und ersetzt keine 
medizinische Abklärung. Bei starken, anhaltenden oder unklaren Beschwerden bitte ärztlich abklären 
lassen. 
 

 
Ich gebe dir ein kurzes Feedback und sage dir ehrlich, ob START, KRAFT oder REISE am 
besten passt. 
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KÖRPER-KOMPASS Quickcheck 

TCM-Gewichtstypen 
Welcher Typ bist du? 

In der TCM gibt es verschiedene Gewichtstypen mit unterschiedlichen Ursachen. Die richtige 
Strategie hängt von deinem Typ ab. Fülle diesen Fragebogen aus, um deinen Haupttyp zu 
bestimmen. 

Typ 1 

Kreuze alle zutreffenden Aussagen an: 

☐  Ich habe oft starken Appetit oder Heißhunger 

☐  Ich esse schnell und zu viel 

☐  Ich fühle mich nach dem Essen zu voll, aber bin schnell wieder hungrig 

☐  Ich habe oft Verstopfung 

☐  Ich neige zu Sodbrennen und Reflux 

☐  Ich bin eher unruhig und hektisch 

☐  Ich habe oft Hitzegefühle 

☐  Mein Gesicht ist oft gerötet 

☐  Ich trinke gerne kalte Getränke 

☐  Ich habe einen kräftigen Körperbau 

☐  Ich bin oft gereizt oder ungeduldig 

☐  Ich schlafe unruhig 

 

 

TYP 1: _____ Punkte 
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Typ 2 

Kreuze alle zutreffenden Aussagen an: 

☐  Ich bin oft müde, besonders nach dem Essen 

☐  Ich habe wenig Energie und Antrieb 

☐  Mein Appetit ist schwach oder wechselhaft 

☐  Ich habe Blähungen und Völlegefühl 

☐  Mein Stuhlgang ist oft weich oder breiig 

☐  Ich friere leicht 

☐  Ich habe oft Heißhunger auf Süßes 

☐  Ich nehme leicht zu, obwohl ich nicht viel esse 

☐  Ich fühle mich schwer und träge 

☐  Ich habe Konzentrationsschwierigkeiten 

☐  Meine Verdauung ist langsam 

☐  Ich bin eher ein ruhiger, phlegmatischer Typ 

 

 

TYP 2: _____ Punkte 

Typ 3 

Kreuze alle zutreffenden Aussagen an: 

☐  Ich fühle mich oft schwer und aufgedunsen 

☐  Ich habe ausgeprägte Wassereinlagerungen (Ödeme) 

☐  Mein Gewicht schwankt stark (Wasser) 

☐  Ich habe oft Verschleimung (Nebenhöhlen, Lunge) 

☐  Meine Haut ist eher ölig, evtl. Akne 

☐  Ich habe einen "Nebel im Kopf" oder bin benommen 

☐  Mein Stuhlgang ist breiig oder klebrig 

☐  Ich schwitze leicht und fühle mich klamm 

☐  Ich habe Cellulite (ausgeprägt) 

☐  Ich mag keine feuchten, schwülen Tage 

☐  Ich esse gerne Milchprodukte und Süßes 

☐  Ich bewege mich wenig 

 

 

TYP 3: _____ Punkte 
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