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Kapitel 1: Einleitung

Ausführliche Beschreibung der Histaminintoleranz

Was ist Histamin?

Histamin ist ein biogenes Amin, das im Körper natürlich vorkommt. Es spielt eine entscheidende
Rolle im Immunsystem, bei allergischen Reaktionen, in der Magen-Darm-Regulation und in der
Neurotransmission. Histamin wird in den Mastzellen und Basophilen gespeichert und bei Bedarf
freigesetzt, insbesondere bei allergischen Reaktionen oder Entzündungen.

Was ist Histaminintoleranz?

Histaminintoleranz tritt auf, wenn der Körper nicht in der Lage ist, Histamin effektiv abzubauen.
Dies geschieht häufig aufgrund eines Mangels an dem Enzym Diaminoxidase (DAO), das für den
Abbau von Histamin im Körper verantwortlich ist. Wenn Histamin in größeren Mengen als normal
vorhanden ist und nicht ausreichend abgebaut wird, kann dies zu verschiedenen Symptomen führen.

Ursachen der Histaminintoleranz
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1. Enzymdefizit: Der häufigste Grund ist ein Mangel an DAO. Dies kann genetisch bedingt sein
oder durch Erkrankungen wie Zöliakie, Morbus Crohn oder bakterielle Überwucherungen im Darm
entstehen.

2. Lebensstil und Ernährung: Eine Ernährung, die reich an histaminhaltigen oder
histaminfreisetzenden Lebensmitteln ist, kann die Symptome verschlimmern. Dazu zählen reife
Früchte, fermentierte Lebensmittel und Alkohol.

3. Medikamente: Bestimmte Medikamente, wie Schmerzmittel, Antidepressiva oder Antibiotika,
können die DAO-Aktivität beeinträchtigen und die Symptome verstärken.

4. Darmgesundheit: Eine gestörte Darmflora oder Entzündungen im Darm können die Fähigkeit
des Körpers beeinträchtigen, Histamin abzubauen.

Symptome der Histaminintoleranz

Die Symptome können variieren und treten häufig nach dem Verzehr histaminreicher Lebensmittel
auf. Zu den häufigsten Symptomen gehören:

 Kopfschmerzen/Migräne: Oft als drückend oder pulsierend beschrieben.

 Hautreaktionen: Urtikaria (Nesselsucht), Juckreiz, Rötungen oder Schwellungen.

 Verdauungsprobleme: Blähungen, Durchfall, Bauchschmerzen oder Übelkeit.

 Atembeschwerden: Nasenverstopfung, Asthmaanfälle oder Atemnot.

 Herz-Kreislauf-Probleme: Herzrasen oder niedriger Blutdruck.

Die Symptome können von mild bis schwer variieren und treten häufig zeitverzögert auf.

Diagnostik
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Die Diagnose einer Histaminintoleranz gestaltet sich oft schwierig, da die Symptome unspezifisch
sind und viele andere Erkrankungen ähneln können. Eine Kombination aus folgenden Methoden
wird häufig genutzt:

1. Ernährungstagebuch: Patienten führen ein Tagebuch über ihre Nahrungsaufnahme und
Symptome, um Zusammenhänge zu erkennen.

2. Eliminationsdiät: Histaminreiche Lebensmittel werden für einen bestimmten Zeitraum aus der
Ernährung entfernt, um festzustellen, ob sich die Symptome bessern.

3. Blutuntersuchungen: Die Bestimmung der DAO-Aktivität im Blut kann hilfreich sein, ist aber
nicht immer verfügbar oder zuverlässig.

4. Hauttests: Diese können eingesetzt werden, um allergische Reaktionen auszuschließen.

Behandlung

Die Hauptbehandlung besteht darin, histaminreiche Lebensmittel zu vermeiden und die Symptome
zu managen:

 Ernährung: Eine Diät, die histaminreiche Lebensmittel meidet, ist entscheidend. Dazu
gehören frische, unverarbeitete Lebensmittel.

 Medikamentöse Unterstützung: Antihistaminika können helfen, die Symptome zu lindern.

 Darmgesundheit: Die Verbesserung der Darmflora durch Probiotika und eine
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ballaststoffreiche Ernährung kann unterstützend wirken.

 Stressmanagement: Stress kann die Symptome verschlimmern; Techniken wie Meditation
und Yoga können hilfreich sein.

Ausführliche Beschreibung der Histaminintoleranz-Diät

Einführung

Die Histaminintoleranz-Diät zielt darauf ab, den Histamingehalt in der Nahrung zu reduzieren, um
Symptome zu vermeiden. Histaminreiche Lebensmittel und solche, die die Histaminausschüttung
fördern, werden dabei gemieden. Die Diät ist eine zentrale Maßnahme zur Kontrolle der Symptome
bei betroffenen Personen.

Grundlagen der Diät

Die Hauptprinzipien der Histaminintoleranz-Diät sind:

1. Vermeidung von histaminreichen Lebensmitteln: Dazu gehören Lebensmittel, die von Natur
aus viel Histamin enthalten oder bei deren Lagerung Histamin gebildet wird.

2. Vermeidung von Histaminfreisetzern: Einige Lebensmittel können im Körper Histamin
freisetzen, auch wenn sie selbst wenig Histamin enthalten.

3. Frische Lebensmittel bevorzugen: Da Histamin sich mit der Zeit in Lebensmitteln bildet, sollten
frische Zutaten verwendet und verderbliche Waren schnell verbraucht werden.

Lebensmittel, die vermieden werden sollten
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 Reife und fermentierte Produkte: Käse (insbesondere gereifte Sorten), Wurst, Sauerkraut,
Joghurt.

 Alkoholische Getränke: Besonders Rotwein, Sekt und Bier.

 Bestimmte Obstund Gemüsesorten: Tomaten, Spinat, Avocados, Bananen, Erdbeeren.

 Konservierte und verarbeitete Lebensmittel: Dosenfisch, Fertiggerichte, stark
verarbeitete Snacks.

 Gewürze: Essig, Sojasauce, Chili, Zimt.

Erlaubte Lebensmittel

Die Diät umfasst in erster Linie frische und unverarbeitete Lebensmittel:

 Frisches Fleisch und Fisch: Hühnerbrust, frischer Fisch, Lamm.

 Getreideprodukte: Reis, Quinoa, Buchweizen, Kartoffeln.

 Frisches Gemüse: Karotten, Brokkoli, Zucchini, Gurken.

 Milchprodukte: Frische Milch, Butter (in moderaten Mengen), Joghurt aus frischer Milch.

 Fette: Olivenöl, Kokosöl, Avocadoöl.

Zubereitungstechniken
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Um die Histaminaufnahme weiter zu minimieren, sind bestimmte Zubereitungstechniken wichtig:

 Frisch kochen: Bereiten Sie Mahlzeiten aus frischen Zutaten zu, anstatt vorgefertigte
Lebensmittel zu verwenden.

 Richtige Lagerung: Kühlen Sie Lebensmittel sofort nach dem Kauf und verbrauchen Sie
sie schnell.

 Dämpfen und Kochen: Vermeiden Sie das Braten und Frittieren, da diese Methoden
zusätzliche Stoffe freisetzen können.

Vergleich mit anderen Diäten

1. Paleo-Diät

Die Paleo-Diät konzentriert sich auf unverarbeitete Lebensmittel, ähnlich der Histaminintoleranz-
Diät. Während die Paleo-Diät bestimmte Lebensmittel wie Milchprodukte und Hülsenfrüchte
ausschließt, erlaubt die Histaminintoleranz-Diät frische Milch in moderaten Mengen, sofern keine
Reaktionen auftreten.

2. Low-FODMAP-Diät

Die Low-FODMAP-Diät wird häufig zur Behandlung von Reizdarmsyndrom eingesetzt und schließt
Lebensmittel mit bestimmten Kohlenhydraten aus, die Blähungen und Unwohlsein verursachen
können. Einige der verbotenen Lebensmittel in der Low-FODMAP-Diät überschneiden sich mit
denen der Histaminintoleranz-Diät, aber nicht alle. Eine Person mit Histaminintoleranz muss auf
eine größere Anzahl von Lebensmitteln achten.

3. Glutenfreie Diät


