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Kapitel 1: Einleitung
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Was ist Histaminintoleranz?

Histaminintoleranz (HIT) bezeichnet eine Unvertriglichkeit gegeniiber Histamin,
einem biogenen Amin, das in verschiedenen Lebensmitteln vorkommt und im
menschlichen Korper eine wichtige Rolle bei der Immunantwort spielt. Histamin wird
insbesondere bei allergischen Reaktionen freigesetzt, ist aber auch am Schlaf-Wach-
Rhythmus, der Magensdureproduktion und der Regulation des Blutdrucks beteiligt.

Bei Menschen mit einer Histaminintoleranz kann der Korper Histamin nicht in
ausreichender Menge abbauen. Dies geschieht vor allem aufgrund eines Mangels an
dem Enzym Diaminoxidase (DAO), das fiir den Abbau von Histamin im
Verdauungstrakt verantwortlich ist. Als Folge kann sich Histamin im Korper
ansammeln, was zu verschiedenen Symptomen fiihrt, die oft filschlicherweise mit
Allergien, Migriane oder Verdauungsstorungen in Verbindung gebracht werden.

Symptome der Histaminintoleranz

Die Symptome einer Histaminintoleranz sind vielfaltig und oft unspezifisch, was die

Diagnose erschwert. Zu den haufigsten Beschwerden gehoren:

o Kopfschmerzen oder Migrane: Eine erhohte Histamin-Konzentration kann

die BlutgefaBe im Gehirn erweitern, was Migrane verursachen kann
R TR NSRS 5
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° Magen-Darm-Probleme: Durchfall, Blihungen, Bauchschmerzen und
Ubelkeit treten hiufig auf, wenn histaminreiche Lebensmittel verzehrt werden.

° Hautreaktionen: Juckreiz, Ausschlige, Rotungen und Nesselsucht konnen
auftreten, ahnlich wie bei allergischen Reaktionen.

o Atemwegsbeschwerden: Verstopfte Nase, Husten oder Atemnot konnen
durch eine histaminbedingte Schleimhautreizung verursacht werden.

o Kardiovaskulire Symptome: Histamin kann den Blutdruck beeinflussen,
was zu Schwindel, Herzklopfen und plotzlichen Blutdruckabfillen fithren kann.

Ursachen und Diagnose der Histaminintoleranz

Die Hauptursache der Histaminintoleranz ist ein Mangel an DAO, dem wichtigsten
Enzym, das Histamin im Darm abbaut. In selteneren Fillen kann auch eine
eingeschrinkte Funktion eines anderen Enzyms, der Histamin-N-Methyltransferase
(HNMT), zu einem UbermaB an Histamin im Korper fiihren.

Die Diagnose der Histaminintoleranz gestaltet sich oft schwierig, da keine einheitlichen
diagnostischen Kriterien existieren. Haufig wird ein Ausschlussverfahren angewandt,
bei dem andere Unvertraglichkeiten und Krankheiten ausgeschlossen werden. Ein
DAO-Bluttest kann Hinweise auf einen Enzymmangel geben, und eine histaminarme
Diat kann als diagnostisches Mittel eingesetzt werden. Bessern sich die Symptome
wiahrend einer histaminarmen Erndhrungsweise, liegt wahrscheinlich eine
Histaminintoleranz vor.
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Die Histaminintoleranz-Diit

Die Behandlung der Histaminintoleranz erfolgt in erster Linie durch eine angepasste
Ernidhrung, bei der histaminreiche Lebensmittel gemieden werden. Ziel der Diét ist es,
die Aufnahme von Histamin so weit wie moglich zu reduzieren, um eine Ansammlung
im Korper zu verhindern.

Grundprinzipien der Histaminintoleranz-Diiit

Die histaminarme Diit basiert auf der Vermeidung von Lebensmitteln, die entweder
viel Histamin enthalten oder die Histaminfreisetzung im Korper fordern. Da Histamin
in Lebensmitteln vor allem durch mikrobiellen Abbau von Proteinen entsteht, sind
insbesondere fermentierte und lange gelagerte Lebensmittel problematisch.

Folgende Lebensmittelgruppen sollten moglichst gemieden oder stark reduziert
werden:

1. Histaminreiche Lebensmittel:

Gereifter Kise (z.B. Parmesan, Emmentaler, Gorgonzola)

Geraucherte und gepokelte Fleischwaren (z.B. Salami, Schinken)

Fisch und Meeresfriichte, insbesondere wenn sie nicht frisch sind

Fermentierte Produkte wie Sauerkraut, Essig, SojasoBe und Alkohol (besonders
Rotwein und Sekt)

2. Lebensmittel, die Histamin freisetzen (sogenannte Histaminliberatoren):
Tomaten, Erdbeeren, Spinat, Auberginen
Zitrusfriichte (Orangen, Zitronen, Mandarinen)
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Niisse (vor allem Walniisse und Cashewniisse)

3. Enzymhemmende Lebensmittel (blockieren DAO):
Alkohol, besonders Rotwein

Schwarzer Tee und Griintee

Energy-Drinks

Erlaubte und empfohlene Lebensmittel

Es gibt jedoch auch viele Lebensmittel, die bei einer Histaminintoleranz gut vertraglich
sind und keine Symptome verursachen. Zu den erlaubten Lebensmitteln gehoren:

° Frisches Fleisch und Gefliigel: Frisch zubereitet und nicht gepokelt oder
gerauchert

° Frischer Fisch: Fisch sollte unmittelbar nach dem Fang verzehrt werden, da
er schnell Histamin bildet.

° Frisches Obst und Gemiise: Apfel, Birnen, Trauben, Karotten, Zucchini und
Salat sind in der Regel gut vertraglich.

° Getreide und Getreideprodukte: Reis, Hafer, Dinkel und Weizen sind

unproblematisch.
° Pflanzliche Fette: Ole wie Olivendl oder Sonnenblumendl
° Milchersatzprodukte: Mandelmilch, Reismilch oder Kokosmilch

Merkmale und Struktur der Histaminintoleranz-Diit
Die Histaminintoleranz-Diit ist individuell anpassbar und muss auf die personlichen
Bediirfnisse abgestimmt werden. Da die Histaminempfindlichkeit von Person zu
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Person variiert, ist es wichtig, dass jeder Betroffene genau beobachtet, welche
Lebensmittel gut vertragen werden und welche nicht. Es empfiehlt sich, ein
Ernahrungstagebuch zu fiihren, um mogliche Zusammenhidnge zwischen der
Ernahrung und den auftretenden Symptomen zu erkennen.

Die Diit kann in zwei Phasen unterteilt werden:

1. Eliminationsphase: In dieser Phase werden alle potentiell histaminreichen und
histaminfreisetzenden Lebensmittel gemieden, um eine vollstindige Entlastung des
Korpers zu erreichen. Diese Phase dauert in der Regel 2 bis 4 Wochen.

2. Testphase: Nach der Eliminationsphase werden einzelne Lebensmittel schrittweise
wieder eingefiihrt, um herauszufinden, welche genau Symptome auslosen und welche
vertraglich sind. Dieser Prozess hilft, die personliche Toleranzschwelle zu bestimmen.

Zubereitungstechniken bei der Histaminintoleranz-Diit

Die Art und Weise, wie Lebensmittel zubereitet werden, spielt eine wesentliche Rolle
bei der Vermeidung von Histamin. Hier sind einige Techniken und Tipps, die helfen,
histaminarm zu kochen und die Freisetzung von Histamin zu minimieren:

1. Frische Zutaten verwenden: Histamin entsteht vor allem durch mikrobiellen
Abbau, daher sollten Lebensmittel moglichst frisch zubereitet und schnell verzehrt
werden. Fleisch und Fisch sollten nach dem Einkauf direkt eingefroren oder zeitnah
verzehrt werden, um die Histaminbildung zu vermeiden.

2. Garen und Diinsten statt Grillen oder Braten: Schonende
Zubereitungsmethoden wie Dampfen, Diinsten oder Kochen sind besser als starkes

Histaminintoleranz Kochbuch fiir Anfinger 11




