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Histaminintoleranz - viele Beschwerden, ein gemeinsamer Störfaktor 

Ähnlich wie der nitrosative Stress (siehe Infoblatt) ist auch eine 

Überempfindlichkeit oder Überlastung mit dem Stoff 

Histamin Ursache für vielfältige Störungen und Beschwerden. 

Auf den ersten Blick scheinen diese nichts miteinander zu tun 

zu haben. Der Erfahrene kann jedoch aus dem „Muster“ von 

Beschwerden oft schon die Verdachtsdiagnose einer Histamin-

intoleranz stellen. 

Das Krankheitsbild Histaminintoleranz ist erst seit 2-3 Jahren 

in seiner Bedeutung bekannt. Leider ist es bei den meisten 

Ärzten noch nicht angekommen. Dies führt natürlich dazu dass 

die Vielfältigkeit der Beschwerden – wie auch beim nitrosativen 

Stress – zu der Fehleinschätzung führen, alle geklagten Symp-

tome seien nur psychisch. Wie verheerend dann eine nicht 

erfolgte Diagnostik und ev. eine falsche Behandlung mit 

Psychopharmaka sein kann, davon können viele Patienten ein 

Lied singen. 

Die Häufigkeit der Histaminintoleranz wird in der Bevölke-

rung immerhin mit etwa 3-5 (bis 8) % angenommen. Eine 

Statistik von etwa 250 meiner Patienten mit chronischen Be-

schwerden ergab eine Häufigkeit von knapp 20 %. 

Histamin ist ein Abbaustoff aus Eiweiß in der Nahrung. Ver-

schiedene Körperzellen speichern es und geben es frei, wenn 

sie dazu gereizt werden. Anlässe, gespeichertes Histamin frei-

zusetzen sind u.a.: 

  a l l e r g i s ch e  Reakt ionen ,  d .h .  d e r  Kontakt  e iner  

S ch l e imhaut  mi t  e inem unv er t räg l i ch en S to f f ,  b e i -

sp i e l swe i s e  Po l l en od er  Ti e rhaare  auf  d e r  Nase n-

s ch l e imhaut  od er  

  Reakt ion d e s  Abwehrsy s t ems auf  unv er t räg l i ch e  

Nahrungsmi t t e l  (häuf i g  Grundnahrungsmi t t e l )   

  Anst r engung ,  Kä l t e ,  Hi tz e :  das  kann s i ch  dann in 

Form e iner  Ness e l such t  z e i g en  

  Einnahme v e r s ch i ed ener  Med ikament e  (z .  B .  v e r -

s ch i ed ene  S chmerzmi t t e l  und  Rheumamed ikament e ,  

Herz -  und  Asthmamit t e l ,  S ch l e imlös e r )  

 

Eine übermäßige Aufnahme von Histamin in den Körper wird 

normalerweise durch den Abbau des Nahrungshistamins in der 

Darmschleimhaut verhindert. Dieser Abbau geschieht durch 

ein Werkzeug (Enzym) mit dem Namen Diaminooxidase 

(DAO). Die Bildung dieses Enzyms unter anderem in der 

Darmschleimhaut kann von verschiedenen Faktoren behindert 

werden: 

  Schäd i gung  d e r  Darmsch l e imhau t  au f g rund  v e r s ch i e -

d en s t e r  Prob l eme  ( s i eh e  un t en  b e i  Diagno s t ik)  

  Einnahme  v e r s ch i ed en e r  Med ikamen t e  (z .  B.  S ch l e i m-

l ö s e r ,  S chmerzmi t t e l ,  Herzmed ikamen t e )  

  Es s ch e in t  au ch  e in e  v e r e rb t e  Form de r  His taminab-

baus chwäche  zu  ex i s t i e r en .  

 

Dazu kommt das Histamin, das die Körperzellen selbst bilden 

und zwar dann, wenn sich das Immunabwehrsystem mit Stof-

fen herumschlagen muss, die es nicht verträgt. 

Mögliche Beschwerden durch eine Histamintoleranz: 

  Kop fs chmerzen,  Migräne  

  v er s t op f t e  od er  lau f ende  Nase ,  Asthma  

  Herzrhy thmuss t örung en ,  e rn i e d r i g t e r  B lutdruck,  

S chwinde l ,  S chwe l lung en d er  F ing er  und  Augenl id e r  

  Magen-Darm-Bes chwerden ,  Durch fä l l e  

  Haut jucken,  Hautauss ch läg e  j ed e r  Art ,  Ness e l s uch t  

  s chmerzha f t e  Per i od enb lutung  (Dysm enorrhoe )  

  auch  S törungen d e s  p sy ch i s ch en Gle i chg ewi ch t s ,  d e s  

S to f fwe ch s e l  s ind  d i e  Reg e l ,  da  His tamin ni ch t  nur  

e in  „Al l e r g i e -Über t räg e r s t o f f“  i s t  sonder  auch  e in  

Bot ens t o f f  mi t  v e r s ch i ed enen Funkt ionen im Geh i rn  

  Überakt iv i tä t ,  Unruhe ,  Konzent ra t i onss t örung en  

  Vers tä rkung  d e s  n i t rosa t i v en S t r e s s e s  ( s i eh e  I n fo )  

 

Untersuchungsmöglichkeiten 

Das Enzym Diaminooxidase wird im Blut bestimmt. Der ge-

fundene Wert ist jedoch noch mit einem weiteren Faktor in 

Bezug zu setzen:  wie empfindlich ist der betroffene Mensch 

auf diesen Stoff Histamin. Darüber gibt die energetische Tes-

tung sehr gut Auskunft.Darüber hinaus muss dringend nach 

Ursachen gesucht werden, die zum Nachlassen der DAO-

Bildung im Darm führen. Dazu müssen Nahrungsunverträg-

lichkeiten, Zuckeraufnahmestörungen wie die Lactose-  

oder Fructoseintoleranz sowie das Problem nitrosativer Stress 

ausgeschlossen oder bestätigt werden.  

Behandlung:  

  Meidung  von h i s taminha l t i g en Nahrungsmi t t e ln  und  

so l ch en ,  d i e  s chon g e sp e i ch er t e s  Hi s tamin f r e i s e tz en .  

  Meidung  von unv er t räg l i ch en Nahrungsmi t t e ln   

  Einnahme von h i s taminb lo cki e r enden Med ikament en 

( so  g enannt e  Ant ih i s taminika oder  Ant ia l l e r g ika)  

  Behand lung  zugrunde  l i e g ender  S törungen im Darm  

Bitte wenden   
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Zu meidende Nahrungsmittel: 

Generell gilt: je länger ein Lebensmittel gekocht, gegart oder 

warm gehalten, ev. auch aufgewärmt wird, desto höher steigt 

der Histamingehalt an! Das gleiche gilt für die industrielle Be-

arbeitung, die Reifung und die Lagerung etc. 

„Wenn die Kuh Milch gibt, ist wenig Histamin drin. Erst im 

Lauf der Bearbeitung, Reifung und Lagerung entsteht im Käse 

viel bis massenhaft Histamin“ 

  Lang gereifter  Käse :  Camember t ,  Emmenta l e r ,  

Gouda ,  S ch immelkäse ,  Parmesan,  e t c .  

  Geräuchertes,  getrocknetes,  mariniertes  

Fleisch :  Sa lami ,  Se l ch f l e i s ch  und  ander e  Wurs tw a-

r en ,  F l e i s chkonserv en  

  Geräucherter ,  getrockneter ,  marinierter  

Fisch :  Her ing ,  Makre l e ,  Sarde l l en ,  Thunf i s ch ,  

F i s chkonserv en ,  Meer e s f rüch t e  

  Früchte :  Ananas ,  Erdbeer e ,  Kiwi ,  Orange  und  

ander e  Zi t rus f rüch t e  s ind  His taminf r e i s e tz e r ,  über-

reife  Bananen entha l t en e inen h i s taminähnl i ch en 

S to f f  

  Gemüse :  Sauerkraut ,  Sp ina t ,  Tomat en ,  Tomat e n-

ke t chup  s e tz en His tamin im Körper  f r e i  

  Alkohol :  i s t  g rundsä tz l i ch  e in  Prob l em.  Er kann 

His tamin f r e i s e tz en und  b lo cki e r t  d en His taminab-

bau dur ch  d i e  DAO im Darm ( ega l  was  S i e  t r in-

ken) .  Vers ch i ed ene  Alkoho l ika  entha l t en s eh r  v i e l  

His tamin:  Wein (Rotwe in mehr  a l s  Wei ßwe in ,   

S ekt ,  B i e r  (Weißb i e r  mehr  a l s  ander e ) ,  Lik öre  

  Nüsse  ( v .a .  Walnüss e ) ,  S chokolade ,  Kakao,  Nouga t  

  Essig :  s e tz t  His tamin f r e i  

  Getränke :  Brennnes s e l t e e ,  S chwarz t e e  

  Backhefe:  b i t t e  ke in Hef eg ebä ck!  

  Achtung :  Zigar e t t enrauchen s e tz t  mass i v  His tamin 

f r e i  

Problematische Medikamente: 

  Magen-Darm-Mit t e l :  Metoc l op ramid   

(z .B .  Pasper t in ,  MCP)  

  Sch l e imlös e r  und  Atemwegsmed ikament e :  Ace t y l c y s -

t e in  (ACC) ,  Ambroxol ,  Euphy l l in  

  Psy chopharmaka wi e   Diazepam,  Amit ryp t i l in ,   

Halope r ido l  

  Schmerzmi t t e l :  Ace t y l sa l i c y l säuren (ASS,  Asp i r in) ,  

Metamizo l  (Nova lg in ,  Busc opan c omp) ,  Rantud i l ,  

Di c lo f ena c ,  Naproxen,  Indomet c in ,  Ke topr o f en ,   

Ibupro f en ,   

  Herzmi t t e l :  Verapami l ,  Propa f enon  

  Kont ra s tmi t t e l  

 

 

 

Geeignete Nahrungsmittel:  

  Gemüse :  Kar to f f e ln ,  B la t t sa la t ,  B lumenkoh l ,  

Brokkol i ,  Ch i c or e e ,  Fe ld sa la t ,  Gurken,  Kno b lauch ,  

Kürb i s ,  Mango ld ,  Papr ika ,  Pi lz e ,  Rad i e s ch en ,  Rh a-

barber ,  Sparg e l ,  Zuc ch in i ,  Zwieb e l  

  Obst :  Äpfe l ,  Nektar inen Pf i r s i ch ,  P f laumen,  Ki r -

s ch en ,  Melonen,  unre i f e  Bananen,  S ta ch e lb e e r en ,  

B laube e r en ,  Zi t ronen  

  Getränke :  Wasse r ,  Ka f f e e ,  Tee  

  Geschmacksträger :  Kräut e r ,  Gewürze ,   

P f lanzenö l  

  Beilagen :  Re i s  und  Nude ln ,  Kar to f f e ln   

  Getr e id eprodukt e ,  Eier ,  Fr i s chwurs t ,  f r i s c sh e s  

F l e i s ch  und  Ge f lüg e l ,  f r i s ch e r  F i s ch  

  Milchprodukte :  Mi l ch ,  But t e rmi l ch ,  J ogur t ,  

Quark,  Sahne ,  Fr i s chkäse ,  But t e r ,  s eh r  jung e  Kä-

s e sor t en  

 

Die Histaminintoleranz stellt Sie zwar anfangs vor gewisse 

Probleme beim Umstellen der Nahrung. Sie ist in den meisten 

Fällen kein lebenslanges Problem – vorausgesetzt, erschwe-

rende Faktoren wie Störungen des Darm werden konsequent 

erkannt und behandelt. 

Bei medizinischen Untersuchungen mit Kontrastmitteln, bei 

Operationen und bei Zahnarztbehandlungen sollten Sie  die 

Untersucher und Behandler von Ihrer Histaminintoleranz 

unterrichten. In diesen Situationen ist es ratsam, vorher einen 

Histaminblocker hochdosiert einzunehmen! 

Ein weiteres Problem ist, dass die Histaminintoleranz einerseits 

zu einer Störung des psychischen Gleichgewichts führen kann, 

z.B. es wird einem alles zu viel, man kann seine gewohnten 

Arbeitsbelastungen nicht mehr so „wegstecken“. Andererseits 

führen psychischer Stress und andere Belastungen in der Regel 

zu einer deutlichen Verstärkung der Histaminintoleranz und 

ihrer Erscheinungen.   

Welche Mechanismen dabei im Spiel sind, ist wenig erforscht. 

Zu bedenken ist jedoch, dass Histamin ja auch so etwas wie ein 

Psychohormon ist. Ein zusätzlicher Faktor ist sicher auch das 

gegenseitige „Hochschaukeln“ von Histamin und nitrosativem 

Stress. 

 

Literatur-Empfehlung: 
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sowie vom gleichen Autor die entsprechenden Einkaufsführer 


