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Schleim – das unterschätzte Signal des Körpers  

Wenn Dein Körper versucht, Dich zu schützen  

1. Schleim ist mehr als nur ein lästiges Symptom  
• Schleim wird oft nur mit Erkältung, Husten oder einem unangenehmen Gefühl im Hals  

verbunden.  
• Tatsächlich erfüllt Schleim im Körper wichtige Schutz- und Transportaufgaben.  
• Er ist ein natürlicher Bestandteil vieler Organsysteme und spielt eine zentrale Rolle für Abwehr,  

Befeuchtung und Reinigung.  

2. Wo Schleim im Körper gebildet wird  
• Schleimdrüsen befinden sich in vielen Bereichen des Körpers.  
• Besonders wichtig sind sie in der Lunge, im Verdauungstrakt, im Urogenitalbereich und in der  

Galle.  
• Auch entlang der Darm-Gehirn-Achse übernimmt Schleim eine bedeutende Funktion.  

3. Die Schutzfunktion des Schleims  
• Schleim bindet reizende, schädliche oder belastende Stoffe.  
• Er schützt Schleimhäute vor Austrocknung, Säure, mechanischer Reizung und  

Krankheitserregern.  
• Ohne Schleim wären empfindliche Gewebe im Körper deutlich verletzlicher.  

4. Schleim als Transportsystem  
• Schleim dient nicht nur als Schutzfilm, sondern auch als Transportmedium.  
• Er hilft dabei, Schadstoffe, Abfallstoffe und unerwünschte Partikel aus dem Körper zu befördern.  
• Besonders sichtbar ist das in den Atemwegen, aber dieselbe Logik gilt auch für den  

Verdauungstrakt.  

5. Der Weg der Nahrung und die Rolle des Schleims  
• Bereits im Mund beginnt die Schleim- und Speichelbildung.  
• Im Magen schützt Schleim die Magenwand und unterstützt die Verarbeitung des Nahrungsbreis.  
• Im Dünndarm spielt Schleim eine besonders große Rolle, weil dort Schutz, Transport und  

Verwertung zusammentreffen.  

6. Warum der Dünndarm eine Schlüsselrolle spielt  
• Der Dünndarm ist das Zentrum für Aufnahme, Sortierung und Weiterleitung von Nährstoffen.  
• Er entscheidet mit, welche Stoffe dem Körper zur Verfügung gestellt und welche  

weitertransportiert werden.  
• Ist dieser Bereich überlastet, kann das weitreichende Folgen für Energie, Immunsystem und  

allgemeines Wohlbefinden haben.  

7. Wenn Schleim von Schutz zu Belastung wird  
• Schleim ist grundsätzlich sinnvoll, kann aber bei Überlastung zum Problem werden.  
• Wird zu viel Schleim gebildet oder kann er nicht mehr richtig abtransportiert werden, entstehen  

zähe Rückstände und Stauungen.  
• Solche Prozesse können Verdauung, Durchlässigkeit, Stoffwechsel und innere Balance  

beeinträchtigen.  
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8. Mögliche Ursachen für übermäßige Verschleimung  
• Dauerhafte Reizung durch belastende Ernährung  
• Zu häufiges Essen ohne ausreichende Pausen  
• Unruhige Mahlzeiten, Stress und schlechte Essgewohnheiten  
• Ungünstige Kombinationen von Lebensmitteln  
• Eine dauerhaft hohe Gesamtbelastung des Körpers  

9. Der Zusammenhang zwischen Schleim, Verdauung und Immunsystem  
• Wenn der Dünndarm überfordert ist, kann auch das Immunsystem darunter leiden.  
• Nicht richtig verarbeitete Stoffe bleiben länger im Körper und belasten die Regulationssysteme.  
• Dadurch kann der Organismus in einen Zustand geraten, in dem Reinigung, Regeneration und  

Versorgung nicht mehr optimal ablaufen.  

10. Was Zwischenlagerung im Körper bedeuten kann  
• Der Körper versucht, Belastungen zunächst zu puffern und zu binden.  
• Werden Rückstände nicht ausreichend ausgeschieden, können sie vorübergehend  

„zwischengelagert“ werden.  
• Langfristig kann daraus ein chronischer Zustand innerer Überforderung entstehen.  

11. Warum Beschwerden oft spät erkannt werden  
• Viele Menschen achten erst auf Laborwerte oder sichtbare Diagnosen.  
• Frühere Körpersignale wie Druck, Völlegefühl, Schleim, Müdigkeit oder diffuse Schwäche  

werden häufig unterschätzt.  
• Dadurch wird das eigentliche Problem oft erst wahrgenommen, wenn die Belastung schon  

fortgeschritten ist.  

12. Die Bedeutung des Körpergefühls  
• Nicht jede Belastung zeigt sich sofort in klassischen Tests.  
• Das eigene Empfinden kann ein wichtiger Hinweisgeber sein.  
• Wer seine Reaktionen auf Nahrung, Stress und Alltag aufmerksam beobachtet,   

erkennt oft früher, was dem Körper nicht guttut.  

13. Warum auch Kinder betroffen sein können  
• Verdauung, Schleimhautgesundheit und Belastung des Darms sind keine Themen des Alters.  
• Schon in frühen Lebensphasen können Störungen entstehen, wenn das System überfordert ist.  
• Deshalb ist die Unterstützung von Verdauung, Ruhe und geeigneter Ernährung von Anfang an  

bedeutsam.  

14. Der Alltag als entscheidender Faktor  
• Nicht nur einzelne Lebensmittel, sondern auch Essrhythmus, Stress, Schlaf und Reizüberflutung  

beeinflussen die Schleimbildung.  
• Der Körper braucht Phasen der Ruhe und Verarbeitung.  
• Bleibt diese Regeneration aus, steigt die Wahrscheinlichkeit innerer Überlastung.  

15. Der Weg zurück zu mehr innerer Klarheit  
• Weniger Belastung, mehr Einfachheit und bewussteres Essen können entlastend wirken.  
• Ziel ist nicht blinder Verzicht, sondern ein besseres Verständnis für die Sprache des Körpers.  
• Wer Schleim als Signal versteht, kann früher gegensteuern und achtsamer mit der eigenen  

Gesundheit umgehen.  
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Schleim – das unterschätzte Signal des Körpers  

Wenn Dein Körper versucht, Dich zu schützen  
Wenn Menschen an Schleim denken, denken sie meist an Husten, Schnupfen oder ein unangenehmes  
Gefühl im Hals. Schleim gilt oft als etwas Störendes, als lästiges Nebenprodukt des Körpers, das man  
möglichst schnell loswerden möchte. Doch diese Sicht greift zu kurz. Schleim ist viel mehr als nur ein  
Begleitsymptom. Er ist ein wichtiger Bestandteil der körperlichen Schutz- und Reinigungsmechanismen.  
Im Organismus hat Schleim eine klare Aufgabe: Er schützt empfindliche Oberflächen, bindet belastende  
Stoffe, hält Gewebe feucht und hilft beim Weitertransport von Partikeln, Abfallstoffen und Reizstoffen.  
Schleim ist also nicht grundsätzlich ein Problem. Im Gegenteil:   
Ohne ihn wären viele unserer empfindlichen Körpersysteme schutzlos.  

Schleim ist ein natürlicher Schutzstoff  
Der Körper bildet Schleim überall dort, wo empfindliche Oberflächen geschützt werden müssen. Das  
betrifft unter anderem die Atemwege, den Verdauungstrakt, den Urogenitalbereich und bestimmte  
Drüsensysteme. Überall dort, wo Stoffe in den Körper gelangen, verarbeitet, sortiert oder  
ausgeschieden werden, ist Schleim beteiligt.  
In den Atemwegen zeigt sich das besonders deutlich. Wird die Lunge gereizt, etwa durch Rauch, Staub  
oder andere Schadstoffe, produziert sie mehr Schleim, um diese Belastungen zu binden und aus dem  
System zu entfernen. Was sich dann als Husten oder Auswurf zeigt, ist im Grunde ein intelligenter  
Reinigungsversuch des Körpers.  
Dasselbe Prinzip gilt auch im Verdauungssystem, nur meist weniger offensichtlich. Auch dort bindet  
Schleim Stoffe, schützt Schleimhäute und begleitet Transport- und Ausscheidungsvorgänge.  

Die Verdauung beginnt mit Schleim  
Schon im Mund beginnt die Reise der Nahrung mit Hilfe von Speichel und Schleim. Nahrung wird  
angefeuchtet, gleitfähig gemacht und für die weitere Verarbeitung vorbereitet. Im Magen übernimmt  
Schleim gleich mehrere Aufgaben: Er schützt die Magenwand vor der aggressiven Magensäure,  
unterstützt die Stabilität des Milieus und hilft dabei, den Nahrungsbrei weiter zu verarbeiten.  
Besonders bedeutsam wird Schleim aber im Dünndarm. Dort treffen Transport, Schutz, Stoffwechsel  
und Aufnahme auf engstem Raum zusammen. Der Dünndarm muss Nährstoffe aufnehmen, verwerten,  
weiterleiten und gleichzeitig aussortieren, was nicht gebraucht wird oder belastend sein könnte. Damit  
das funktioniert, braucht er eine intakte Schleimhaut, funktionierende Transportmechanismen und  
eine gute innere Ordnung.  

Der Dünndarm als Schaltzentrale  
Der Dünndarm ist weit mehr als nur ein Verdauungsrohr. Er ist eine Art Schaltzentrale des Körpers. Hier  
werden wichtige Bestandteile aus der Nahrung aufgenommen: Zuckerbausteine, Aminosäuren, Fette,  
Vitamine und viele weitere Stoffe, die für Energie, Zellaufbau, Regeneration und Stoffwechsel  
gebraucht werden.  
Gleichzeitig muss der Dünndarm unterscheiden, was nützlich ist und was nicht. Was aufgenommen  
wird, soll dem Körper dienen. Was schädlich, reizend oder unverwertbar ist, soll weitergeleitet und  
ausgeschieden werden. Genau an dieser Stelle zeigt sich, wie empfindlich dieses System ist. Denn wenn  
zu viel Belastung auf einmal zusammenkommt, gerät diese Ordnung leicht aus dem Gleichgewicht.  
   



 

PureLiving100®-Gesundheitsprojekt 
Bewusst wachsen – Gesund leben – Glücklich sein 
 

 4 

Wenn ein Schutzsystem überfordert wird  
Schleim ist zunächst eine sinnvolle Antwort des Körpers. Problematisch wird es dann, wenn der  
Organismus ständig zu viel Schleim bilden muss oder der Schleim seine Transportfunktion nicht mehr  
gut erfüllen kann.   
  
Dann wird aus einem Schutzsystem eine zusätzliche Belastung.  
  
Zäher Schleim kann Abläufe erschweren, Transportprozesse verlangsamen und das Gefühl innerer  
Schwere verstärken. Der Verdauungstrakt reagiert empfindlich auf Dauerstress, Reizstoffe, ungeeignete  
Ernährung, zu häufiges Essen oder mangelnde Ruhephasen. Der Körper versucht dann weiterhin zu  
schützen, zu binden und zu transportieren – doch je mehr gleichzeitig anfällt, desto schwieriger wird  
dieser Prozess.  
Dadurch kann ein Zustand entstehen, in dem nicht mehr alles sauber verarbeitet und ausgeschieden  
wird. Statt Klarheit entsteht Stau. Statt Leichtigkeit entsteht Überforderung.  

Warum der Alltag Schleim fördern kann  
Nicht nur einzelne Stoffe, sondern ganze Lebensmuster können dazu beitragen, dass Schleim zum  
Problem wird. Wer hastig isst, ständig unter Anspannung steht, seinem Verdauungssystem keine  
Pausen gönnt oder viele schwer verdauliche Lebensmittel kombiniert, belastet dieses empfindliche  
Netzwerk Tag für Tag.  
Der Körper braucht Rhythmen. Er braucht Phasen, in denen er nicht ständig nachverarbeiten muss.   
Er braucht Ruhe, damit Verdauung überhaupt vollständig stattfinden kann. Essen unter Druck, neben  
Konflikten, im Stress oder in dauernder Ablenkung kann dazu führen, dass der Körper nicht sauber  
zwischen Aufnahme, Verarbeitung und Abtransport unterscheiden kann.  
So kommt es leichter dazu, dass Stoffe nur unvollständig verarbeitet werden. Was nicht vollständig  
aufgelöst, verteilt oder ausgeschieden werden kann, bleibt als Belastung im System zurück.  

Wenn Rückstände nicht mehr rechtzeitig verschwinden  
Der Körper verfügt über viele Möglichkeiten, Belastungen zunächst zu puffern. Er bindet, transportiert,  
verpackt und verschiebt, wenn nötig. Kurzfristig ist das eine sinnvolle Strategie.   
Doch wenn dieser Zustand zum Dauerzustand wird, wächst die innere Last.  
Dann geht es nicht mehr nur um ein bisschen Schleim oder ein vorübergehendes Völlegefühl.   
Es geht um eine grundlegende Überforderung von Reinigungs-, Transport- und Regulationsprozessen.  
Der Organismus versucht, Ordnung zu halten, obwohl permanent neue Belastungen nachkommen.  
Diese schleichende Überlastung bleibt oft lange unbemerkt.   
Viele Menschen gewöhnen sich an Müdigkeit, Blähbauch, Druckgefühl, wechselnde Verdauung,  
Schleimempfinden oder innere Schwere. Sie betrachten diese Zustände als normal, obwohl der  
Körper längst signalisiert, dass etwas nicht mehr rund läuft.  

Immunsystem und innere Reinigung hängen zusammen  
Der Darm ist eng mit dem Immunsystem verbunden. Gerät der Verdauungstrakt unter Dauerbelastung,  
betrifft das deshalb nicht nur die Nahrungsverwertung, sondern auch die körpereigene Regulation und  
Abwehr. Wenn zu viele Stoffe liegen bleiben, nicht sauber ausgeschieden oder nur unvollständig  
verarbeitet werden, steigt die Belastung für das gesamte System.  
Der Körper muss dann an mehreren Fronten gleichzeitig arbeiten: schützen, ausscheiden,  
neutralisieren, regulieren. Fehlt dafür die nötige Ruhe oder ist die Grundbelastung zu hoch, können  
sich Erschöpfung, diffuse Beschwerden und ein Gefühl mangelnder Widerstandskraft verstärken.  
   



 

PureLiving100®-Gesundheitsprojekt 
Bewusst wachsen – Gesund leben – Glücklich sein 
 

 5 

Frühsignale werden oft übersehen  
Ein großes Problem unserer Zeit ist, dass viele Menschen dem Körper erst dann glauben, wenn ein  
Messwert auffällig wird. Frühere Signale werden häufig ignoriert oder als nebensächlich abgetan. Doch  
der Körper spricht oft schon lange vorher: durch Schleim, Druck, Völlegefühl, Unverträglichkeiten,  
Müdigkeit, Aufgeschwemmtheit oder das diffuse Gefühl, dass Nahrung nicht wirklich guttut.  
Nicht jede Belastung ist sofort in einem klassischen Test sichtbar.   
Deshalb ist das eigene Körpergefühl so wichtig.   
Wer aufmerksam beobachtet, wie der Körper auf bestimmte Lebensmittel, Rhythmen oder Stress  
reagiert, bekommt oft wertvollere Hinweise als durch reine Zahlenkolonnen.  

Auch Kinder sind nicht ausgenommen  
Ein belasteter Verdauungstrakt ist kein reines Erwachsenenthema. Auch Kinder können bereits früh mit  
Verdauungsstörungen, Schleimhautproblemen, Unruhe, Blähbauch oder Regulationsschwierigkeiten zu  
tun haben. Gerade deshalb ist es so wichtig, Verdauung und innere Balance nicht erst dann ernst zu  
nehmen, wenn schwere Beschwerden entstehen.  
Eine gute Basis entsteht früh: durch ruhige Mahlzeiten, geeignete Nahrung, möglichst wenig unnötige  
Reizbelastung und ein waches Gespür für die Signale des Körpers. Je früher ein System entlastet wird,  
desto größer ist die Chance, dass sich Schutz, Aufnahme und Regeneration stabil entwickeln können.  

Schleim verstehen statt nur bekämpfen  
Wer Schleim nur als lästiges Symptom sieht, übersieht möglicherweise seine eigentliche Bedeutung.  
Schleim kann ein Hinweis darauf sein, dass der Körper schützen, binden, transportieren und reinigen  
will. Er kann zeigen, dass Gewebe gereizt sind oder dass der Organismus mit seiner Belastung nicht  
mehr optimal zurechtkommt.  
Deshalb ist die entscheidende Frage nicht nur: Wie werde ich den Schleim los? Sondern vielmehr:  
Warum bildet mein Körper ihn vermehrt? Welche Reize, welche Essgewohnheiten, welche Rhythmen  
und welche Belastungen führen dazu, dass dieses Schutzsystem übermäßig arbeiten muss?  
Erst wenn diese Fragen gestellt werden, entsteht echte Klarheit.  

Der Weg zu mehr Entlastung  
Der sinnvollste Weg beginnt oft nicht mit Extremen, sondern mit Vereinfachung.   
Klarere Mahlzeiten, weniger Reizüberflutung, bewusstes Kauen, mehr Ruhe beim Essen und  
ausreichend Pausen können dem Verdauungssystem helfen, wieder geordneter zu arbeiten.   
Auch die bewusste Beobachtung einzelner Lebensmittel kann hilfreich sein, wenn der Eindruck  
entsteht, dass bestimmte Speisen den Körper besonders belasten.  
Es geht dabei nicht um Angst vor Nahrung und auch nicht um starre Regeln. Es geht um Wahrnehmung.  
Wer versteht, dass Schleim eine Botschaft sein kann, beginnt den Körper anders zu lesen. Nicht als  
Feind, sondern als intelligentes System, das auf Überforderung aufmerksam macht.  

Fazit  
Schleim ist nicht einfach nur etwas Unangenehmes, das beseitigt werden muss. Er ist ein Schutzstoff,  
ein Transportmedium und oft ein Signal. Solange der Körper ihn in ausgewogenem Maß bildet, erfüllt  
er lebenswichtige Aufgaben.   
Wenn Schleim jedoch überhandnimmt oder mit Verdauungsbeschwerden, Druck, Müdigkeit und  
innerer Überforderung einhergeht, lohnt sich ein genauer Blick.  
Dann geht es nicht nur um ein Symptom, sondern um die Frage, wie gut der Körper noch verarbeiten,  
schützen und ausscheiden kann.   
Wer Schleim in diesem Zusammenhang versteht, bekommt Zugang zu einer tieferen Ebene von  
Gesundheit: zur Fähigkeit, Körpersignale früh wahrzunehmen und rechtzeitig zu handeln.  


