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Histaminintoleranz- Ernahrungstipps

Die Histaminintoleranz kann vielfaltige Symptome verursachen — von Gesichtsrétung und
Juckreiz bis zur Durchfall (s. unten), wobei die Auspragung von der aufgenommenen Menge
abhangt.

Die Bildung von Histamin findet in Nahrungsmitteln, die mit Pilzen oder Bakterien
fermentiert wurden, statt. Dazu zahlt Gerduchertes (Fleisch, Fisch) ebenso wie gereifter
K&se, Sauerkraut und alkoholische Getranke.

Potenzielle Unvertrdglichkeitszeichen:

* Kopf: Kopfschmerz, Migrane, Schwindel

* Herz-Kreislauf-System: Bluthochdruck, erniedrigter Blutdruck, Herzrasen,

* Herzstolpern

* Haut: flichtige Hautrétung, Hautausschlag, Juckreiz

e Magen- Darm-Trakt: Bauchkrampfe, Blahungen, Durchfall, Verstopfung, Ubelkeit,
. Erbrechen, Sodbrennen

* Atemtrakt: verstopfte Nase, Schnupfen, Atemnot, Asthmasymptome

* Menstruation: Zyklusstérungen, Dysmenorrho

Die Evidenzlage zu der Unvertraglichkeit ist derzeit noch widerspriichlich. So konnte in einer
Untersuchung mit potenziell Betroffenen zwar gezeigt werden, dass der Verzicht auf
histaminreiche Nahrungsmittel die Beschwerden lindert. In einer spater verblindeten Studie
gelang es allerdings nicht, beschriebene Symptome durch eine gezielte orale Applikation
zuverlassig zu reproduzieren. In diese Studie wurden nur Patienten eingeschlossen, die zuvor
bei einem offenen oralen Provokationstest auf das biogene Amin reagiert hatten.

Blutspiegel helfen diagnostisch nicht weiter

Die mangelnde Reproduzierbarkeit passt nicht zu einer isolierten Intoleranz. Méglicherweise
richtet sich die Unvertraglichkeit auch gegen andere biogene Amine wie Tyramin oder
Phenylethylamin. Diese konnen in histaminreichen Nahrungsmitteln ebenfalls vermehrt
vorkommen und konkurrieren im Korper mit Histamin um das abbauende Enzym
Diaminoxidase.



In der Praxis lassen sich die Symptome oft nicht eindeutig auf bestimmte Lebensmittel
zuriickfiihren. Dies liegt u.a. daran, dass der Histamingehalt nicht nur je nach Ausgangsware
und Herstellung schwankt, sondern durch Lagerung und Reifung zunimmt. AuBerdem treten
die Beschwerden mitunter erst geraume Zeit nach dem Verzehr auf.

Erhohte Histaminspiegel im Blut helfen diagnostisch nicht weiter. Denn diese kénnen ebenso
gut auf einer vermehrten Freisetzung aus Mastzellen beruhen. Auch andere
Nachweisverfahren haben sich bisher nicht als zuverldssig erwiesen.

Es gibt allerdings Patienten, die ihre Symptome relativ sicher konkreten Nahrungsmitteln
zuordnen kénnen. Diesen Betroffenen hilft es, von der Hypothese einer Unvertraglichkeit
ausgehend individuelle Erndhrungsempfehlungen zu erarbeiten. Das Vorgehen ist
dreistufig:

1. In der Karenzphase wird geklart, ob zwischen Kost und Symptomen ein
Zusammenhang besteht. Um ihn zu ermitteln, soll der Patient 14 Tage lang alle
potenziell unvertraglichen Speisen und Getranke meiden.

2. Wahrend der anschlieRenden sechswéchigen Testphase priift der Betroffene, was
ihm tatsdachlich Beschwerden bereitet. Dazu flhrt er Schritt flr Schritt neue
Nahrungsmittel in seinen Speiseplan ein und dokumentiert etwaige Symptome in
einem Tagebuch. Zu bedenken ist dabei, dass kleine Histamindosen oft gut toleriert
werden. Die Unvertraglichkeit macht sich erst bei gréBeren Mengen bzw. der
Kombination mit anderen problematischen Produkten bemerkbar.

3. Wie sich der Speisezettel in der Dauererndahrung zusammensetzt, hangt von der
individuell ermittelten Toleranz ab. Allgemeingliltige Empfehlungen fir die
langfristige Erndhrungsweise gibt es nicht.

Was es in der Karenzphase zu meiden gilt:

o alkoholische Getranke (vor allem Rotwein)
e Kése (insbesondere lang gereifte Sorten)

e Salami, Rohwirste, Rohschinken

e Fisch (vor allem Konserven)

e Nisse

¢ kakaohaltige Lebensmittel

e Tomaten, Sauerkraut, Spinat

e Zitrusfrichte, Kiwis, Erdbeeren

Histaminarm und damit erlaubt sind u.a. Kartoffeln, Reis, Teigwaren, Brot, Gebéck, alle
frischen oder tiefgeklhlten Fleischarten, Eier, alle oben nicht genannten Obst- und

Gemusesorten sowie alle Schinken-/Wurstsorten und Milchprodukte, die keine Reifungszeit
bendtigen.

Viel Erfolg!

Ilhr Praxisteam Dres. med. Lux
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