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Histamin & Mastzellen – das unterschätzte Warnsignal 

chronischer Erkrankungen 
 

Histamin ist vielen Menschen vor allem als Auslöser von Allergien bekannt. Tatsächlich handelt es sich jedoch 

um einen natürlichen Botenstoff, der im gesamten Körper wichtige Aufgaben erfüllt. Histamin beeinflusst 

das Immunsystem, die Magensäureproduktion, die Gefässregulation, 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 überstimuliert sind und vermehrt 

Histamin freisetzen. Dies kann zu einer Vielzahl unspezifischer Beschwerden führen, von Kopfschmerzen, 

Hautreaktionen, Hautjucken, und Verdauungsproblemen bis hin zu Schlafstörungen, 

Herzklopfen, chronischer Erschöpfung, Konzentrationsstörungen („Brain Fog“), innerer Unruhe 

oder diffusen entzündlichen Prozessen („silent inflammation“) (1). 

Immer deutlicher zeigt sich dabei, dass Histamin selten isoliert betrachtet werden kann. Häufig ist es 

vielmehr Ausdruck eines überlasteten 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 unterschätzte Treiber chronischer Entzündungen 

Mastzellen sind spezialisierte Immunzellen, die sich in grosser Zahl in Haut, Atemwegen, Schleimhäuten und 

im Darm befinden. Sie dienen dem Schutz des Körpers und reagieren auf Fremdstoffe, Infekte oder 

Verletzungen. 

Werden Mastzellen aktiviert, setzen sie Histamin sowie weitere Entzündungsbotenstoffe frei. Dies ist sinnvoll 

bei akuten Gefahrenlagen, kann jedoch problematisch werden, wenn Mastzellen dauerhaft überreizt oder 

chronisch aktiviert sind. Eine solche chronische Überaktivierung der Mastzellen wird heute zunehmend unter 

dem Begriff Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) diskutiert (2,3). 

 

Wenn der Körper auf alles reagiert: die Rolle überaktiver Mastzellen 

Wenn Mastzellen chronisch überreizt sind wie bei MCAS, verändert sich ihre Reaktionsschwelle deutlich. 

Sie reagieren dann nicht mehr nur auf klassische, klar definierte Auslöser wie Allergene, sondern 

zunehmend auch auf alltägliche Reize, die das System zusätzlich belasten. Dazu gehören Umweltfaktoren 

wie Schadstoffe und chemische Belastungen, aber auch elektromagnetische Strahlen, die das 

vegetative Nervensystem beeinflussen können. Ebenso können Nahrungsmittel, insbesondere bei 

gestörter Darmbarriere oder eingeschränkter Histaminverarbeitung, eine verstärkte Reaktion auslösen. 

Auch mikrobielle Faktoren spielen eine wichtige Rolle: Infekte oder chronische Belastungen durch 

Bakterien, Viren, Parasiten oder Schimmelpilze können das Immunsystem dauerhaft aktivieren und 

Mastzellen in einem erhöhten Alarmzustand halten. Zusätzlich können hormonelle Schwankungen und 

chronischer Stress die Toleranzschwelle des Immunsystems senken. 

 

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

Wir hören 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 Reaktivität stark zu 

sinken (das Fass läuft nicht mehr über). 

 



 

Newsletter_histamin_0526_DE.docx Mai-26  2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dauerstress – warum das Nervensystem Histamin verstärken kann 

Chronischer Stress wirkt nicht nur mental, sondern biochemisch. Das autonome Nervensystem bleibt im 

Alarmzustand, Stresshormone steigen an, Entzündungsprozesse nehmen zu. Dabei können auch Mastzellen 

aktiviert werden. In stressvollen Phasen oder Situationen erleben daher viele Betroffene Beschwerden wie 

Hautreaktionen, Darmbeschwerden, Herzklopfen, Unruhe, Schlafstörungen und/oder Kopfdruck/Migräne.  

Histamin ist daher häufig auch ein Spiegel eines erschöpften Nervensystems.  

 

Umweltmedizin & Entlastungssysteme – wenn die Regulationskapazität erschöpft ist 

In der modernen Umwelt ist der Organismus täglich einer Vielzahl an Belastungsfaktoren ausgesetzt, 

darunter Pestizide, Schwermetalle, Lösungsmittel, Schimmelassoziierte Toxine, Luftschadstoffe, Mikroplastik 

sowie verschiedene Zusatzstoffe in der Nahrung. In ihrer Gesamtheit können diese Einflüsse das 

Immunsystem aktivieren, Entzündungsprozesse fördern und die Reaktionsbereitschaft von Mastzellen 

erhöhen. 

Gleichzeitig werden zentrale Entgiftungs- und Regulationssysteme wie Leber, Darm, Lymphe und zellulärer 

Stoffwechsel kontinuierlich gefordert. Wenn die körpereigene Kompensationsfähigkeit langfristig 

überschritten wird, kann dies zu einer reduzierten Belastungstoleranz und chronischen Dysregulation 

führen. Histamin kann in diesem Zusammenhang als früher Hinweis auf eine überlastete Regulationslage 

verstanden werden. 

 

Die Biologische Medizin setzt hier gezielt an durch: 

• individuelle umweltmedizinische Diagnostik  

• Reduktion relevanter Belastungsquellen  

• Unterstützung von Leber- und Ausleitungssystemen  

• antioxidative und entzündungsmodulierende Therapieansätze  

• Förderung 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 gestört etwa durch Dysbiose, Infektionen, 

Medikamente, chronischen Stress oder eine geschwächte Schleimhautbarriere (Leaky-gut), kann diese 

Abbauleistung reduziert sein (4). Gleichzeitig können bestimmte Darmbakterien selbst zur Histaminbildung 

beitragen (5). 

Eine gestörte Darmbalance kann sich vielfältig äussern, unter anderem durch Reizdarmbeschwerden, 

Blähungen, Nahrungsmittelreaktionen, Hautsymptome, Kopfschmerzen oder unspezifische entzündliche 

Beschwerden. 

Abb. 1: Überreizte Mastzellen führen zu einer funktionellen Überreaktion des gesamten Regulationssystems 

 

Überreizte Mastzellen 
reagieren 

empfindlicher auf 

• Umweltgifte 
• Elektromagnetische Strahlen  
• Nahrungsmittel  
• Infekte und mikrobielle Belastungen (Bakterien, Viren, Parasiten sowie Schimmelpilze) 
• hormonelle Veränderungen  
• psychischen Stress / Angst 
• Schlafmangel  
 

funktionelle 
Überreaktion des 

gesamten 
Regulationssystems 
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Darum betrachten wir den Darm als zentralen Ansatzpunkt zur Stabilisierung der Histaminregulation. Die 

Therapie umfasst je nach individueller Situation: 

• differenzierte Mikrobiom- und Darmdiagnostik  

• Regeneration der Schleimhautbarriere  

• gezielte Modulation des Mikrobioms  

• Unterstützung relevanter Nährstoff- und Enzymsysteme  

• Colon-Hydrotherapie 

• Rektal-Ozon-Therapie 

• Ernährungstherapie 

• Paracelsus Biofilm und Parasiten Darmaufbau Programm  

 

Ein stabilisiertes Darmmilieu trägt wesentlich dazu bei, die Histaminverarbeitung zu verbessern und die 

allgemeine Reizschwelle des Organismus zu senken. 

 

Regeneration – der fehlende Schlüssel 

Viele Therapien versuchen Histamin lediglich zu blockieren. Kurzfristig kann dies sinnvoll sein. Langfristig 

braucht der Körper jedoch Regeneration. 

Nur wenn das Nervensystem zur Ruhe kommt, der Darm heilt, die Zellenergie verbessert wird und 

Entzündungsprozesse sinken, kann sich auch die Histaminregulation normalisieren. 

 

Regeneration bedeutet: 

• tiefer Schlaf  

• parasympathische Aktivierung  

• Zellenergie / Mitochondrienfunktion  

• entzündungshemmende Lebensweise  

• hormonelle Balance  

• Stressresilienz  

 

Wie biologische Medizin helfen kann 

Histamin ist selten die eigentliche Ursache, sondern häufig wie oben beschrieben ein Hinweis auf ein 

überlastetes System. Damit sich ein überreiztes Immun- und Nervensystem beruhigen kann, braucht der 

Körper für 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, Ernährung, 

Lebensstil, Darmtherapie und Regeneration. 

 

Wenn die Reduktion von Umweltbelastungen und der Aufbau des Darms den Rahmen stabilisiert, kann 

über eine gezielte Ernährungsentlastung zusätzlich die akute Reizlast reduziert werden. Eine 

entzündungsarme, gut verträgliche Ernährung hilft dabei, dass Immunsystem zu beruhigen und die 

Reaktionsschwelle des Organismus schrittweise zu senken. 

 

Die Entlastungsdiät – Ruhe für Immunsystem und Darm 

In der Paracelsus Klinik arbeiten wir hierfür mit einer strukturierten Entlastungsdiät, die individuell angepasst 

wird und den Körper in eine Phase der Ruhe und Stabilisierung führt. Sie unterstützt insbesondere die 
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Beruhigung des Darms, reduziert überschiessende Immunreaktionen und schafft die Grundlage für eine 

spätere schrittweise Erweiterung der Ernährung. 

Ziel ist dabei ausdrücklich nicht ein dauerhafter Verzicht, sondern entzündliche Reize zu reduzieren, den 

Darm zu beruhigen und dem Körper eine Phase der Regeneration zu ermöglichen. 

Die Paracelsus Entlastungsdiät ist in der Regel pflanzenbasiert, glutenfrei, frei von Nüssen, Zucker und 

Alkohol, frisch zubereitet, möglichst 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 Verträglichkeit besprechen wir ergänzend auch eine vorübergehend 

histaminarme Ernährung, insbesondere bei Verdacht auf Histaminintoleranz oder erhöhte Mastzellaktivität. 

Entscheidend ist dabei stets ein individuell abgestimmter Ansatz, der den Organismus entlastet, ohne 

unnötige langfristige Einschränkungen zu schaffen. 

 

Pflanzliche Wirkstoffe in Kräuter 

Während und im Anschluss an die Entlastungsphase spielen insbesondere Kräuter eine zentrale Rolle in der 

weiteren Stabilisierung. Viele pflanzliche Inhaltsstoffe wirken regulierend auf das Immunsystem, können 

Mastzellen beruhigen und entzündliche Prozesse modulieren. Gleichzeitig unterstützen sie die antioxidative 

Kapazität des Körpers und tragen dazu bei, die Reizschwelle schrittweise zu senken. 

In Kombination mit gezielt eingesetzten Kräutern kann so auch die Verträglichkeit fermentierter 

Lebensmittel häufig verbessert werden. Was in einer frühen Phase noch nicht möglich ist, kann später, 

natürlich immer individuell angepasst, wieder Teil einer vielfältigen und funktionell unterstützenden 

Ernährung werden. 

Damit wird deutlich: Nicht der dauerhafte Verzicht steht im Vordergrund, sondern ein schrittweiser, 

therapeutisch begleiteter Aufbau, der die langfristige Regulationsfähigkeit des Organismus stärkt. 

 

Lebensstilberatung – Reize reduzieren, Rhythmus aufbauen 

Neben der Ernährung spielen tägliche Umweltreize eine wichtige Rolle. Viele Menschen sind dauerhaft einer 

hohen Summe an Stressoren ausgesetzt, oft ohne es zu bemerken. Dazu gehören Schlafmangel, 

unregelmässige Mahlzeiten, permanente Erreichbarkeit, elektromagnetische Dauerbelastung, Duftstoffe, 

Reinigungschemikalien oder fehlende Erholungsphasen. 

 

Im Rahmen der Lebensstilberatung achten wir deshalb auf: 

• regelmässige Tagesstruktur und stabile Routinen  

• Verbesserung der Schlafhygiene  

• bewusste Bildschirm- und Medienpausen  

• Reduktion unnötiger elektromagnetischer Belastungen, besonders abends 

• möglichst chemiearme Körperpflege- und Haushaltsprodukte  

• tägliche Bewegung in der Natur  

• ausreichend Licht, frische Luft und Erholung  

 

Schon diese Massnahmen können das vegetative Nervensystem deutlich entlasten. 

 

Gezielte Fastenphasen und Leberentlastung 

Je nach individueller Situation können zusätzliche Entlastungsphasen sinnvoll sein, zum Beispiel: 

• sanfte Intervallfasten-Modelle  

• Essenspausen zur Stoffwechselregulation  
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• therapeutisch begleitete Fastentage  

• unsere Leberentgiftungswoche zur Unterstützung zentraler Ausleitungsprozesse  

 

Solche Massnahmen können helfen, den Stoffwechsel neu zu ordnen und Entzündungsprozesse zu 

reduzieren. 

 

Vagus-Aktivierung und Regeneration 

Wie wir oben beschrieben haben, kann ein aktives Stresssystem Mastzellen zusätzlich reizen. Deshalb ist die 

Beruhigung des Nervensystems ein wesentlicher Teil der Behandlung. 

Hier in der Paracelsus Clinic haben sich folgende Massnahmen bewährt: 

• therapeutische Massagen  

• Atemtherapie und IHHT 

• Wärmebehandlungen  

• vagusaktivierende Anwendungen wie z.B. Colon-Hydrotherapie 

• sanfte Bewegung und sanfte Lymphmassagen  

• Meditation oder Achtsamkeit  

• Therapeutisches Gurgeln und Ölziehen (Paracelsus Dental) 

 

Das Ziel: Mehr Resilienz statt dauerhaft Symptome lindern 

Unser Ziel ist nicht ein Leben voller Medikamente und Einschränkungen. Ziel ist es, das System zunächst zu 

beruhigen, Reizschwellen zu senken und anschliessend Schritt für Schritt wieder mehr Belastbarkeit, 

Verträglichkeit und Lebensqualität aufzubauen. 

 

Fazit 

Der menschliche Körper verfügt über hochintelligente Schutzsysteme, deren Aufgabe es ist, uns täglich vor 

Gefahren zu bewahren. Mastzellen gehören zu diesen zentralen Wächterzellen des Immunsystems. Sie 

reagieren auf Infekte, Schadstoffe, Verletzungen oder allergene Reize und setzen dabei Botenstoffe wie 

Histamin frei, um den Organismus zu schützen. In der heutigen Zeit sind diese Schutzsysteme jedoch oft 

einer dauerhaften Reizüberflutung ausgesetzt. Industriell verarbeitete Lebensmittel, Zusatzstoffe, 

Zuckerüberschuss, Alkohol, Pestizide, Umweltchemikalien, Schlafmangel, chronischer Stress, 

Reizüberflutung und ein gestörtes Mikrobiom können dazu führen, dass Mastzellen zunehmend 

empfindlicher reagieren. Der Körper befindet sich dann nicht in Krankheit „gegen uns“, sondern in 

einem anhaltenden Schutzmodus. Dies kann sich in sehr unterschiedlichen Beschwerden zeigen, von 

Histaminreaktionen, Nahrungsmittelunverträglichkeiten und Hautproblemen bis hin zu Erschöpfung, 

innerer Unruhe, Reizdarm oder entzündlichen Prozessen (5). Auch Krankheitsbilder wie 

Mastzellaktivierung (MCAS), Multiple Chemical Sensitivity (MCS), Angststörungen oder autoimmune 

Dysregulationen lassen sich häufig als Ausdruck eines überlasteten Schutzsystems verstehen. 

 

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

Körper nicht nur eine Unverträglichkeit, sondern einen erhöhten Bedarf an Entlastung, Regulation und 

Heilung. Histamin ist damit weniger der Feind als vielmehr ein wertvoller Hinweisgeber. 
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Mit freundlichen Grüssen, 

Sonja Lewandowski, PhD 
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