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Kapitel 1: Einleitung
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Histaminintoleranz-Kochbuch - Ein Leitfaden

Die Histaminintoleranz (HIT) ist eine Nahrungsmittelunvertriglichkeit, die durch einen gestorten
Abbau von Histamin verursacht wird. Histamin ist ein biogenes Amin, das in vielen Lebensmitteln
vorkommt und im Kd&rper selbst gebildet wird. Bei Menschen mit einer Histaminintoleranz kann das
Enzym Diaminoxidase (DAO), das normalerweise fiir den Abbau von Histamin im Darm zustdndig
ist, nicht ausreichend wirken, was zu einer Ansammlung von Histamin fiihrt und verschiedene
Symptome auslésen kann.

Zu den héufigsten Symptomen gehéren Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden, Hautausschlége,
Atemprobleme und Herz-Kreislauf-Stérungen. Oft wird die Histaminintoleranz mit Allergien
verwechselt, da die Symptome &hnlich sind, jedoch gibt es keine immunologische Reaktion im
Hintergrund.

Prinzipien der Histaminintoleranz-Diit

Die Hauptstrategie zur Behandlung einer Histaminintoleranz besteht in der Umstellung der
Erndhrung auf histaminarme Lebensmittel. Dabei werden sowohl histaminreiche Lebensmittel als
auch Histaminliberatoren — also Lebensmittel, die die Freisetzung von korpereigenem Histamin
fordern — weitgehend vermieden. AuBerdem sollten Enzymblocker, die die Wirkung der DAO
hemmen, nicht konsumiert werden.

Das grof3e Histaminintoleranz Kochbuch 7




Eine histaminarme Diét basiert auf folgenden Grundsitzen:

1. Vermeidung histaminreicher Lebensmittel:

o Gereifte Kdsesorten (z.B. Parmesan, Camembert)

Gepokelte und fermentierte Fleischwaren (z.B. Salami, Schinken)

Meeresfriichte und Fisch, insbesondere wenn er nicht frisch ist

Alkoholische Getrinke, insbesondere Rotwein und Sekt

Fermentierte Produkte (z.B. Sauerkraut, Sojasof3e)

. Vermeidung von Histaminliberatoren:

Tomaten, Erdbeeren, Spinat

Zitrusfriichte (z.B. Orangen, Zitronen)

Schokolade und Kakao

. Vermeidung von DAO-hemmenden Substanzen:

Alkohol, besonders Bier und Wein

Schwarzer und griiner Tee

Einige Energy-Drinks

Empfohlene Lebensmittel

Menschen mit Histaminintoleranz konnen viele Lebensmittel ohne Probleme essen. Die
Vertriglichkeit hdngt jedoch stark von der individuellen Empfindlichkeit ab. Zu den typischerweise
gut vertrdglichen Lebensmitteln gehoren:

o Frisches Fleisch (Rind, Schwein, Huhn, Pute), das nicht verarbeitet oder gelagert wurde
Frischer Fisch (sofort nach dem Fang oder eingefroren)

Gemiise wie Zucchini, Karotten, Brokkoli, Blumenkohl, Gurken und Salate

Friichte wie Apfel, Birnen und Melonen

Getreide wie Reis, Hafer und Weizen

Pflanzliche Ole wie Olivendl oder Sonnenblumendl

Frische Krauter wie Petersilie, Basilikum, Schnittlauch

Neeoeoo
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Die Phasen der Diét

Die Histaminintoleranz-Diét ldsst sich in zwei Hauptphasen unterteilen:

1. Eliminationsphase: Diese Phase dauert in der Regel 2 bis 4 Wochen und zielt darauf ab, alle
histaminreichen Lebensmittel aus der Erndhrung zu entfernen. Ziel ist es, den Histaminspiegel im
Korper zu senken und die Symptome zu lindern.

2. Testphase: Nach der Eliminationsphase werden schrittweise einzelne Lebensmittel wieder
eingefiihrt, um zu iiberpriifen, welche Nahrungsmittel Symptome ausldsen und welche gut vertragen
werden. Dies hilft, eine personalisierte Didt zu erstellen, die langfristig eingehalten werden kann.

Aufbau des Histaminintoleranz-Kochbuchs

Ein gutes Kochbuch fiir Histaminintoleranz bietet eine Vielzahl an Rezepten, die auf den speziellen
Erndhrungsbediirfnissen von Menschen mit HIT basieren. Solche Kochbiicher sind darauf ausgelegt,
histaminarme, nahrhafte und schmackhafte Gerichte anzubieten, die helfen, die Symptome der
Histaminintoleranz zu lindern und gleichzeitig eine ausgewogene Erndhrung sicherzustellen.
Struktur des Kochbuchs

Ein typisches Kochbuch fiir Histaminintoleranz konnte folgendermafien aufgebaut sein:

1. Einfiihrung in die Histaminintoleranz:

® Was ist Histamin?

o Ursachen und Symptome der Histaminintoleranz

) Wie man eine histaminarme Erndhrung umsetzt

2. Grundlagen einer histaminarmen Kiiche:

° Einkaufen und Lagern von Lebensmitteln

) Tipps zur Reduktion von Histamin in der Kiiche

) Vermeidung von Histaminfallen bei der Zubereitung
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3. Rezepte nach Kategorien:

® Friihstiick: Histaminarme Friihstlicksideen, z.B. Haferbrei mit vertraglichen Friichten oder
selbstgemachte Brotchen

) Mittagessen und Abendessen: Hauptgerichte mit frischem Fleisch, Gemiise und Getreide,
z.B. gediinstetes Hdhnchen mit Gemiise oder ein mildes Risotto

® Snacks und Zwischenmahlzeiten: Histaminarme Snacks wie Gemiise-Sticks, histaminarme
Cracker oder selbstgemachte Miisliriegel

o Desserts: Siile Leckereien ohne Histamin, z.B. Apfelkompott, Reisfladen oder Pudding aus
Mandelmilch

o Getranke: Histaminarme Getréinke wie Kriutertees oder frische Séifte

Beispielrezepte

Einige typische Rezepte aus einem histaminarmen Kochbuch kénnten folgendermalien aussehen:

1. Gediinstetes Hihnchen mit Zucchini und Karotten:

[ ) Zutaten: Hihnchenbrust, Zucchini, Karotten, Olivendl, frische Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch)
® Zubereitung: Das Hihnchen sanft diinsten, bis es gar ist, und dazu frisches, leicht

gediinstetes Gemiise servieren. Mit frischen Krdutern wiirzen.
2. Reis mit gediinstetem Gemiise und Hiihnerbriihe:

o Zutaten: Reis, Hithnerbriihe (selbstgemacht), Karotten, Brokkoli, Salz, Olivendl

o Zubereitung: Reis in der Hiithnerbrithe kochen, das Gemiise separat dimpfen und beides
zusammen servieren.

3. Apfelkompott:

® Zutaten: Apfel, etwas Wasser, eine Prise Zucker

) Zubereitung: Apfel schilen und klein schneiden, dann in etwas Wasser kochen, bis sie

weich sind. Nach Geschmack siiflen.
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Zubereitungstechniken in der histaminarmen Kiiche

Die Art und Weise, wie Lebensmittel zubereitet werden, ist entscheidend fiir die Minimierung des
Histaminanteils in der Erndhrung. Hier sind einige grundlegende Zubereitungstechniken, die in
einem Kochbuch fiir Histaminintoleranz vorgestellt werden kénnten:

1. Frische Zutaten verwenden:

[ ) Histamin bildet sich in Lebensmitteln durch mikrobiellen Abbau, daher ist es wichtig,
moglichst frische Zutaten zu verwenden. Fleisch, Fisch und Gemiise sollten nach dem Einkauf sofort
verarbeitet oder eingefroren werden.

® 2. Schnelles Kiihlen und Einfrieren:

o Reste sollten so schnell wie moglich abgekiihlt und in den Kiihlschrank oder Gefrierschrank
gestellt werden, um die Histaminbildung zu verhindern. Aufgetautes Essen sollte ziigig verzehrt
werden.

° 3. Schonende Garmethoden:

o Dampfen, Diinsten oder Kochen sind ideale Zubereitungsmethoden, da sie das Lebensmittel
schonend garen und die Histaminbildung minimieren. Braten und Grillen sollten vermieden werden,
da hohe Temperaturen die Histaminfreisetzung fordern kénnen.

® 4. Vermeidung langer Lagerung:

® Lebensmittel sollten so frisch wie moglich verzehrt und nicht iiber ldngere Zeit gelagert
werden, da dies die Histaminbildung fordert. Besonders bei Fleisch und Fisch ist dies wichtig.

) 5. Eigenproduktion von Briihen und Sof3en:

o Fertigprodukte wie Briihen, Soflen und Gewiirzmischungen enthalten oft hohe Mengen an
Histamin. Durch die eigene Zubereitung konnen diese Fallen vermieden werden.

° 6. Wiirzen mit frischen Kriutern:
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