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Histamin & Mastzellen — das unterschatzte Warnsignal
chronischer Erkrankungen

Histamin ist vielen Menschen vor allem als Ausléser von Allergien bekannt. Tatsachlich handelt es sich jedoch
um einen natUrlichen Botenstoff, der im gesamten K&rper wichtige Aufgaben erfillt. Histamin beeinflusst
das Immunsystem, die Magensaureproduktion, die Gefassregulation, den Schlaf-Wach-Rhythmus sowie
zahlreiche Prozesse im Nerven- und Stresssystem.

Problematisch wird Histamin dann, wenn es nicht mehr ausreichend abgebaut wird oder wenn Mastzellen
(die zentralen Alarm- und Schutzzellen des Immunsystems) dauerhaft Uberstimuliert sind und vermehrt
Histamin freisetzen. Dies kann zu einer Vielzahl unspezifischer Beschwerden fiihren, von Kopfschmerzen,
Hautreaktionen, Hautjucken, und Verdauungsproblemen bis hin zu Schlafstérungen,
Herzklopfen, chronischer Erschopfung, Konzentrationsstorungen (,,Brain Fog"), innerer Unruhe
oder diffusen entziindlichen Prozessen (,silent inflammation”) (1).

Immer deutlicher zeigt sich dabei, dass Histamin selten isoliert betrachtet werden kann. Haufig ist es
vielmehr Ausdruck eines Uberlasteten Regulationssystems, in dem Darm, Immunsystem, Nervensystem,
Umweltfaktoren und chronischer Stress eng miteinander verbunden sind. Gerade deshalb gewinnt Histamin
in der biologischen Medizin zunehmend an Bedeutung.

Mastzellen - der unterschatzte Treiber chronischer Entziindungen

Mastzellen sind spezialisierte Immunzellen, die sich in grosser Zahl in Haut, Atemwegen, Schleimhaduten und
im Darm befinden. Sie dienen dem Schutz des Kérpers und reagieren auf Fremdstoffe, Infekte oder
Verletzungen.

Werden Mastzellen aktiviert, setzen sie Histamin sowie weitere Entziindungsbotenstoffe frei. Dies ist sinnvoll
bei akuten Gefahrenlagen, kann jedoch problematisch werden, wenn Mastzellen dauerhaft Uberreizt oder
chronisch aktiviert sind. Eine solche chronische Uberaktivierung der Mastzellen wird heute zunehmend unter
dem Begriff Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) diskutiert (2,3).

Wenn der Kérper auf alles reagiert: die Rolle liberaktiver Mastzellen

Wenn Mastzellen chronisch Uberreizt sind wie bei MCAS, verdndert sich ihre Reaktionsschwelle deutlich.
Sie reagieren dann nicht mehr nur auf klassische, klar definierte Ausloser wie Allergene, sondern
zunehmend auch auf alltagliche Reize, die das System zusatzlich belasten. Dazu geh6ren Umweltfaktoren
wie Schadstoffe und chemische Belastungen, aber auch elektromagnetische Strahlen, die das
vegetative Nervensystem beeinflussen kdnnen. Ebenso kdnnen Nahrungsmittel, insbesondere bei
gestoérter Darmbarriere oder eingeschrankter Histaminverarbeitung, eine verstarkte Reaktion auslésen.
Auch mikrobielle Faktoren spielen eine wichtige Rolle: Infekte oder chronische Belastungen durch
Bakterien, Viren, Parasiten oder Schimmelpilze kénnen das Immunsystem dauerhaft aktivieren und
Mastzellen in einem erhdhten Alarmzustand halten. Zusatzlich kénnen hormonelle Schwankungen und
chronischer Stress die Toleranzschwelle des Immunsystems senken.

Die Folge kann eine chronische Histaminbelastung sein, oft ohne klassische IgE-Allergie (2).

Wir héren viele Patienten sagen: ,,Ich reagiere auf alles.” Aber oft stimmt eher: ,Das Fass ist voll.”

Das Ziel ist also mehrere kleine Trigger zu entfernen (das Fass leeren) und damit die Reaktivitdt stark zu
sinken (das Fass lauft nicht mehr Uber).
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Abb. 1: Uberreizte Mastzellen fiihren zu einer funktionellen Uberreaktion des gesamten Regulationssystems

Dauerstress — warum das Nervensystem Histamin verstarken kann

Chronischer Stress wirkt nicht nur mental, sondern biochemisch. Das autonome Nervensystem bleibt im
Alarmzustand, Stresshormone steigen an, Entzindungsprozesse nehmen zu. Dabei kbnnen auch Mastzellen
aktiviert werden. In stressvollen Phasen oder Situationen erleben daher viele Betroffene Beschwerden wie
Hautreaktionen, Darmbeschwerden, Herzklopfen, Unruhe, Schlafstérungen und/oder Kopfdruck/Migrane.
Histamin ist daher haufig auch ein Spiegel eines erschépften Nervensystems.

Umweltmedizin & Entlastungssysteme — wenn die Regulationskapazitat erschopft ist

In der modernen Umwelt ist der Organismus taglich einer Vielzahl an Belastungsfaktoren ausgesetzt,
darunter Pestizide, Schwermetalle, Losungsmittel, Schimmelassoziierte Toxine, Luftschadstoffe, Mikroplastik
sowie verschiedene Zusatzstoffe in der Nahrung. In ihrer Gesamtheit kdnnen diese Einflisse das
Immunsystem aktivieren, Entzindungsprozesse fordern und die Reaktionsbereitschaft von Mastzellen
erhdhen.

Gleichzeitig werden zentrale Entgiftungs- und Regulationssysteme wie Leber, Darm, Lymphe und zellulérer
Stoffwechsel kontinuierlich gefordert. Wenn die korpereigene Kompensationsfahigkeit langfristig
Uberschritten wird, kann dies zu einer reduzierten Belastungstoleranz und chronischen Dysregulation
fihren. Histamin kann in diesem Zusammenhang als friher Hinweis auf eine Uberlastete Regulationslage
verstanden werden.

Die Biologische Medizin setzt hier gezielt an durch:
¢ individuelle umweltmedizinische Diagnostik
e Reduktion relevanter Belastungsquellen
e Unterstltzung von Leber- und Ausleitungssystemen
e antioxidative und entztindungsmodulierende Therapieansatze
e Forderung des mitochondrialen Zellstoffwechsels

Darm, Mikrobiom & Histaminregulation

Ein wesentlicher Teil des Histaminstoffwechsels findet im Darm statt, wo Histamin unter anderem durch das
Enzym DAO (Diaminoxidase) abgebaut wird. Ist die Darmfunktion gestért etwa durch Dysbiose, Infektionen,
Medikamente, chronischen Stress oder eine geschwachte Schleimhautbarriere (Leaky-gut), kann diese
Abbauleistung reduziert sein (4). Gleichzeitig kdnnen bestimmte Darmbakterien selbst zur Histaminbildung
beitragen (5).

Eine gestodrte Darmbalance kann sich vielfaltig aussern, unter anderem durch Reizdarmbeschwerden,
Bldhungen, Nahrungsmittelreaktionen, Hautsymptome, Kopfschmerzen oder unspezifische entziindliche
Beschwerden.
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Darum betrachten wir den Darm als zentralen Ansatzpunkt zur Stabilisierung der Histaminregulation. Die
Therapie umfasst je nach individueller Situation:

e differenzierte Mikrobiom- und Darmdiagnostik

e Regeneration der Schleimhautbarriere

e gezielte Modulation des Mikrobioms

e UnterstUtzung relevanter Nahrstoff- und Enzymsysteme

e Colon-Hydrotherapie

e Rektal-Ozon-Therapie

e Erndhrungstherapie

e  Paracelsus Biofilm und Parasiten Darmaufbau Programm

Ein stabilisiertes Darmmilieu tragt wesentlich dazu bei, die Histaminverarbeitung zu verbessern und die
allgemeine Reizschwelle des Organismus zu senken.

Regeneration — der fehlende Schliissel

Viele Therapien versuchen Histamin lediglich zu blockieren. Kurzfristig kann dies sinnvoll sein. Langfristig
braucht der Kérper jedoch Regeneration.

Nur wenn das Nervensystem zur Ruhe kommt, der Darm heilt, die Zellenergie verbessert wird und
Entzindungsprozesse sinken, kann sich auch die Histaminregulation normalisieren.

Regeneration bedeutet:
o tiefer Schlaf
e parasympathische Aktivierung
e Zellenergie / Mitochondrienfunktion
e entzindungshemmende Lebensweise
e hormonelle Balance
e  Stressresilienz

Wie biologische Medizin helfen kann

Histamin ist selten die eigentliche Ursache, sondern haufig wie oben beschrieben ein Hinweis auf ein
Uberlastetes System. Damit sich ein Uberreiztes Immun- und Nervensystem beruhigen kann, braucht der
K&rper flr eine gewisse Zeit vor allem eines: weniger Belastung und mehr Regulation. In der Paracelsus
biologischen Medizin setzen wir deshalb auf ein strukturiertes Gesamtkonzept aus Entgiftung, Erndhrung,
Lebensstil, Darmtherapie und Regeneration.

Wenn die Reduktion von Umweltbelastungen und der Aufbau des Darms den Rahmen stabilisiert, kann
Uber eine gezielte Ernahrungsentlastung zusatzlich die akute Reizlast reduziert werden. Eine
entziindungsarme, gut vertragliche Erndhrung hilft dabei, dass Immunsystem zu beruhigen und die
Reaktionsschwelle des Organismus schrittweise zu senken.

Die Entlastungsdiat — Ruhe fiir Inmunsystem und Darm

In der Paracelsus Klinik arbeiten wir hierfir mit einer strukturierten Entlastungsdiat, die individuell angepasst
wird und den Korper in eine Phase der Ruhe und Stabilisierung fhrt. Sie unterstitzt insbesondere die
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Beruhigung des Darms, reduziert Uberschiessende Immunreaktionen und schafft die Grundlage fur eine
spatere schrittweise Erweiterung der Erndhrung.

Ziel ist dabei ausdriicklich nicht ein dauerhafter Verzicht, sondern entziindliche Reize zu reduzieren, den
Darm zu beruhigen und dem Ké&rper eine Phase der Regeneration zu erméglichen.

Die Paracelsus Entlastungsdiat ist in der Regel pflanzenbasiert, glutenfrei, frei von Nussen, Zucker und
Alkohol, frisch zubereitet, moglichst naturbelassen und arm an Zusatzstoffen. Warme, leicht verdauliche
Mahlzeiten werden dabei oft deutlich besser vertragen als komplexe oder stark verarbeitete Kost.

Je nach individueller Symptomatik und Vertraglichkeit besprechen wir ergénzend auch eine vortbergehend
histaminarme Ernahrung, insbesondere bei Verdacht auf Histaminintoleranz oder erhéhte Mastzellaktivitat.
Entscheidend ist dabei stets ein individuell abgestimmter Ansatz, der den Organismus entlastet, ohne
unnétige langfristige Einschrankungen zu schaffen.

Pflanzliche Wirkstoffe in Krauter

Wahrend und im Anschluss an die Entlastungsphase spielen insbesondere Krauter eine zentrale Rolle in der
weiteren Stabilisierung. Viele pflanzliche Inhaltsstoffe wirken regulierend auf das Immunsystem, kénnen
Mastzellen beruhigen und entziindliche Prozesse modulieren. Gleichzeitig unterstitzen sie die antioxidative
Kapazitat des Korpers und tragen dazu bei, die Reizschwelle schrittweise zu senken.

In Kombination mit gezielt eingesetzten Krdutern kann so auch die Vertraglichkeit fermentierter
Lebensmittel haufig verbessert werden. Was in einer friihen Phase noch nicht méglich ist, kann spater,
naturlich immer individuell angepasst, wieder Teil einer vielfaltigen und funktionell unterstiitzenden
Ernahrung werden.

Damit wird deutlich: Nicht der dauerhafte Verzicht steht im Vordergrund, sondern ein schrittweiser,
therapeutisch begleiteter Aufbau, der die langfristige Regulationsfahigkeit des Organismus starkt.

Lebensstilberatung - Reize reduzieren, Rhythmus aufbauen

Neben der Erndhrung spielen tagliche Umweltreize eine wichtige Rolle. Viele Menschen sind dauerhaft einer
hohen Summe an Stressoren ausgesetzt, oft ohne es zu bemerken. Dazu gehéren Schlafmangel,
unregelmassige Mahlzeiten, permanente Erreichbarkeit, elektromagnetische Dauerbelastung, Duftstoffe,
Reinigungschemikalien oder fehlende Erholungsphasen.

Im Rahmen der Lebensstilberatung achten wir deshalb auf:
e regelmassige Tagesstruktur und stabile Routinen
e Verbesserung der Schlafhygiene
e bewusste Bildschirm- und Medienpausen
e Reduktion unnétiger elektromagnetischer Belastungen, besonders abends
e moglichst chemiearme Korperpflege- und Haushaltsprodukte
e tagliche Bewegung in der Natur
e ausreichend Licht, frische Luft und Erholung

Schon diese Massnahmen kénnen das vegetative Nervensystem deutlich entlasten.
Gezielte Fastenphasen und Leberentlastung
Je nach individueller Situation kénnen zusatzliche Entlastungsphasen sinnvoll sein, zum Beispiel:

e sanfte Intervallfasten-Modelle
e Essenspausen zur Stoffwechselregulation
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e therapeutisch begleitete Fastentage
e unsere Leberentgiftungswoche zur Unterstitzung zentraler Ausleitungsprozesse

Solche Massnahmen kénnen helfen, den Stoffwechsel neu zu ordnen und Entziindungsprozesse zu
reduzieren.

Vagus-Aktivierung und Regeneration
Wie wir oben beschrieben haben, kann ein aktives Stresssystem Mastzellen zusatzlich reizen. Deshalb ist die
Beruhigung des Nervensystems ein wesentlicher Teil der Behandlung.
Hier in der Paracelsus Clinic haben sich folgende Massnahmen bewahrt:
e therapeutische Massagen
e Atemtherapie und IHHT
e Warmebehandlungen
e vagusaktivierende Anwendungen wie z.B. Colon-Hydrotherapie
e sanfte Bewegung und sanfte Lymphmassagen
e Meditation oder Achtsamkeit
e Therapeutisches Gurgeln und Olziehen (Paracelsus Dental)

Das Ziel: Mehr Resilienz statt dauerhaft Symptome lindern

Unser Ziel ist nicht ein Leben voller Medikamente und Einschrankungen. Ziel ist es, das System zunéachst zu
beruhigen, Reizschwellen zu senken und anschliessend Schritt fur Schritt wieder mehr Belastbarkeit,
Vertraglichkeit und Lebensqualitat aufzubauen.

Fazit

Der menschliche Korper verflgt Gber hochintelligente Schutzsysteme, deren Aufgabe es ist, uns taglich vor
Gefahren zu bewahren. Mastzellen gehoéren zu diesen zentralen Wachterzellen des Immunsystems. Sie
reagieren auf Infekte, Schadstoffe, Verletzungen oder allergene Reize und setzen dabei Botenstoffe wie
Histamin frei, um den Organismus zu schitzen. In der heutigen Zeit sind diese Schutzsysteme jedoch oft
einer dauerhaften ReizUberflutung ausgesetzt. Industriell verarbeitete Lebensmittel, Zusatzstoffe,
Zuckeriberschuss,  Alkohol, Pestizide, Umweltchemikalien, Schlafmangel, chronischer  Stress,
Reiziberflutung und ein gestortes Mikrobiom kénnen dazu fuhren, dass Mastzellen zunehmend
empfindlicher reagieren. Der Kérper befindet sich dann nicht in Krankheit ,,gegen uns”, sondern in
einem anhaltenden Schutzmodus. Dies kann sich in sehr unterschiedlichen Beschwerden zeigen, von
Histaminreaktionen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und Hautproblemen bis hin zu Erschépfung,
innerer Unruhe, Reizdarm oder entziindlichen Prozessen (5). Auch Krankheitsbilder wie
Mastzellaktivierung (MCAS), Multiple Chemical Sensitivity (MCS), Angststérungen oder autoimmune
Dysregulationen lassen sich haufig als Ausdruck eines Uberlasteten Schutzsystems verstehen.

Wenn Histamin dauerhaft Beschwerden verursacht, lohnt es sich, tiefer zu schauen. Denn oft zeigt der

K&rper nicht nur eine Unvertraglichkeit, sondern einen erhéhten Bedarf an Entlastung, Regulation und
Heilung. Histamin ist damit weniger der Feind als vielmehr ein wertvoller Hinweisgeber.
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Mit freundlichen Grussen,
Sonja Lewandowski, PhD
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