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Kapitel 1: Einleitung

Was ist Histamin?

Histamin ist ein biogenes Amin, das im menschlichen Korper eine zentrale Rolle spielt. Es ist ein
wichtiges Signalmolekiil, das in vielen biologischen Prozessen wie der Immunantwort, der
Regulation von Magenséure und der Funktion des Nervensystems beteiligt ist. Histamin wird in
bestimmten Zellen, den sogenannten Mastzellen und Basophilen, gespeichert und bei Bedarf
freigesetzt. Es ist auch in vielen Lebensmitteln vorhanden, insbesondere in solchen, die fermentiert
oder gereift sind.

Was ist Histaminintoleranz?

Histaminintoleranz ist eine Reaktion auf die Aufnahme von Histamin {liber die Nahrung, die
aufgrund eines Ungleichgewichts zwischen der Histaminzufuhr und der Féhigkeit des Korpers, es
abzubauen, entsteht. Normalerweise wird Histamin im Korper durch das Enzym Diaminoxidase
(DAO) und teilweise durch das Enzym Histamin-N-Methyltransferase (HNMT) abgebaut. Bei
Menschen mit Histaminintoleranz ist diese Abbaukapazitit jedoch eingeschrinkt, was zu einer
Ansammlung von Histamin im Korper fithrt und verschiedene Symptome hervorrufen kann.
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Symptome der Histaminintoleranz

Die Symptome einer Histaminintoleranz konnen sehr vielféltig sein und &hneln oft denen einer
allergischen Reaktion. Dazu gehdren:

) Kopfschmerzen und Migréne: Eine der hdufigsten Beschwerden.

) Verdauungsprobleme: Dazu gehoren Ubelkeit, Blihungen, Durchfall und
Magenschmerzen.

) Hautreaktionen: Juckreiz, Hautrétungen, Nesselsucht oder Hautausschlige.

° Herz-Kreislauf-Probleme: Palpitationen, erhdhter Blutdruck oder sogar Ohnmacht.

o Atemwegsbeschwerden: Verstopfte Nase, Niesen oder Asthma-dhnliche Symptome.

® Menstruationsprobleme: Frauen berichten hiufig iiber stirkere Menstruationsschmerzen.

Die Symptome treten typischerweise innerhalb weniger Minuten bis Stunden nach dem Verzehr
histaminreicher Lebensmittel auf und kénnen je nach individueller Empfindlichkeit variieren.

Diagnose der Histaminintoleranz

Die Diagnose einer Histaminintoleranz ist komplex und oft eine Ausschlussdiagnose. Es gibt keine
spezifischen Labortests, die eine Histaminintoleranz eindeutig nachweisen konnen. Die Diagnose
stiitzt sich in der Regel auf eine ausfiihrliche Anamnese, die Erfassung der Symptome und deren
Zusammenhang mit der Nahrungsaufnahme sowie den Erfolg einer histaminarmen Dit.
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Histaminintoleranz-Diit: Eine ausfiihrliche
Beschreibung
Die wichtigste MaBnahme bei Histaminintoleranz ist die Anpassung der Erndhrung, um die

Aufnahme von Histamin zu minimieren. Eine histaminarme Didt zielt darauf ab, Lebensmittel zu
vermeiden, die reich an Histamin sind oder die Freisetzung von Histamin im Korper fordern.

1. Lebensmittelgruppen und ihre Histamingehalte

® Histaminreiche Lebensmittel: Dazu gehdren fermentierte Produkte wie Kése, Joghurt,
Sauerkraut, Wein, Bier, gerduchertes Fleisch, gereifter Fisch (z.B. Thunfisch, Makrele) und
bestimmte Gemiisesorten wie Tomaten, Auberginen und Spinat.

® Histaminfreisetzende Lebensmittel: Diese enthalten zwar selbst wenig Histamin, kdnnen
jedoch die Freisetzung von korpereigenem Histamin fordern. Dazu gehdren Zitrusfriichte, Erdbeeren,
Ananas, Niisse, Schokolade und bestimmte Gewiirze.

() Histaminabbauhemmende Lebensmittel: Alkohol und bestimmte Medikamente konnen
den Abbau von Histamin hemmen und sollten daher gemieden werden.

2. Erlaubte Lebensmittel in einer histaminarmen Diét

® Frisches Fleisch und Fisch: Vermeiden Sie gereiftes oder gepdkeltes Fleisch und wéhlen
Sie stattdessen frisches, unverarbeitetes Fleisch und Fisch.

o Frische Eier und Milchprodukte: Frische Eier und Milchprodukte wie Ricotta oder
Mascarpone, die nicht gereift sind, sind in der Regel gut vertréglich.

[ ) Frisches Obst und Gemiise: Viele Obst- und Gemiisesorten wie Apfel, Birnen, Melonen,
Zucchini, Karotten und Brokkoli sind histaminarm und kénnen ohne Bedenken verzehrt werden.
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o Getreide und Hiilsenfriichte: Reis, Hafer, Quinoa und glutenfreie Produkte sind in der
Regel sicher.

® Pflanzliche Ole und Fette: Olivendl, Kokosol und Butter sind gute Optionen fiir die
Zubereitung von Mahlzeiten.

Vergleich zu anderen Didten

Die histaminarme Diét unterscheidet sich in vielerlei Hinsicht von anderen Diéten:

o Im Vergleich zur glutenfreien Diiit: Wihrend die glutenfreie Didt auf den Ausschluss von
Gluten fokussiert, zielt die histaminarme Didt auf die Vermeidung von Histamin und
histaminfreisetzenden Lebensmitteln ab. Beide Didten erfordern jedoch eine sorgfiltige Auswahl der
Lebensmittel.

o Im Vergleich zur FODMAP-Diiit: Die FODMAP-Didt zielt auf die Reduzierung
bestimmter kurzkettiger Kohlenhydrate ab, die im Darm fermentiert werden und
Verdauungsprobleme verursachen konnen. Die histaminarme Diét hingegen konzentriert sich auf die
Vermeidung von Histamin und ist weniger restriktiv in Bezug auf Kohlenhydrate.

o Im Vergleich zur allergenfreien Diiit: Wéhrend eine allergenfreie Diét speziell auf die
Vermeidung bekannter Allergene wie Milch, Eier, Soja oder Niisse abzielt, befasst sich die
histaminarme Didt mit einer breiteren Palette von Lebensmitteln, die bei empfindlichen Personen
Histaminfreisetzung verursachen kénnen.

Merkmale der Histaminintoleranz-Diat

Die Histaminintoleranz-Diét zeichnet sich durch ihre spezifische Ausrichtung auf die Vermeidung
von Histamin aus. Wichtige Merkmale sind:

) Individuelle Anpassung: Da die Toleranz gegeniiber Histamin von Person zu Person
unterschiedlich ist, muss die Didt individuell angepasst werden. Manche Menschen koénnen kleine
Mengen bestimmter histaminhaltiger Lebensmittel vertragen, wéhrend andere strengere
Einschrankungen einhalten miissen.

® Frische ist der Schliissel: Da Histamin in Lebensmitteln mit der Zeit ansteigt, ist die
Frische der Zutaten entscheidend. Tiefgekiihlte Lebensmittel sind oft besser vertrdglich, da der
Histamingehalt durch die Kilte stabilisiert wird.

° Einfache Zubereitung: Die histaminarme Diét erfordert einfache Zubereitungsmethoden
wie Dampfen, Kochen oder Backen, um den Histamingehalt niedrig zu halten.

o Vorsicht bei Zusatzstoffen: Viele Lebensmittelzusatzstoffe konnen Histamin freisetzen
oder den Abbau hemmen, daher sollten Lebensmittel mit vielen Zusatzstoffen gemieden werden.

Techniken zur Zubereitung der Histaminintoleranzdiit

Die Zubereitung von histaminarmen Mabhlzeiten erfordert ein besonderes Augenmerk auf die
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Auswahl der Zutaten und die Zubereitungsmethoden. Hier sind einige bewéhrte Techniken:
1. Frische und schnelle Verarbeitung

Verarbeiten Sie frische Zutaten so schnell wie moglich, um die Histaminbildung zu minimieren.
Fleisch und Fisch sollten direkt nach dem Einkauf zubereitet oder eingefroren werden. Lassen Sie
Reste nicht lange stehen; kiihlen Sie sie schnell ab und verwenden Sie sie innerhalb von 24 Stunden.

2. Schonende Gartechniken

Schonende Gartechniken wie Déampfen, Pochieren oder langsames Kochen bei niedrigen
Temperaturen helfen, den Histamingehalt in Lebensmitteln niedrig zu halten. Vermeiden Sie
Methoden wie langes Schmoren, Grillen oder Braten bei hohen Temperaturen, da diese den
Histamingehalt erhhen kénnen.

3. Vermeidung von fermentierten und gereiften Lebensmitteln

Fermentierte und gereifte Lebensmittel enthalten von Natur aus hohe Mengen an Histamin und
sollten daher in einer histaminarmen Didt vermieden werden. Stattdessen konnen frische oder leicht
verarbeitete Alternativen verwendet werden.

4. Zubereitung von Mahlzeiten in kleinen Portionen

Bereiten Sie Mabhlzeiten in kleinen Portionen zu, um Reste zu minimieren und sicherzustellen, dass
alles frisch ist. Dies ist besonders wichtig, da sich Histamin in gelagerten Lebensmitteln ansammelt.

5. Verwendung von Tiefkiihlprodukten

Tiefkiihlprodukte konnen eine gute Alternative zu frischen Lebensmitteln sein, insbesondere wenn
frische Produkte nicht sofort verarbeitet werden konnen. Das Einfrieren stoppt die Histaminbildung
und ermdglicht eine lingere Lagerung ohne Qualitétsverlust.

Fazit

Die Histaminintoleranz erfordert eine gezielte Anpassung der Erndhrung, um Symptome zu
vermeiden und das Wohlbefinden zu verbessern. Eine histaminarme Didt kann, wenn sie richtig
umgesetzt wird, eine effektive Methode sein, um die Belastung durch Histamin zu reduzieren. Die
Wahl der richtigen Lebensmittel, die Anwendung geeigneter Zubereitungstechniken und das
Verstiandnis der individuellen Toleranzgrenzen sind entscheidend fiir den Erfolg dieser Diét. Mit
Geduld und der richtigen Herangehensweise konnen Betroffene ihre Erndhrung so gestalten, dass sie
nicht nur histaminarm, sondern auch genussvoll und ausgewogen ist.
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