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Histaminintoleranz
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1 Was bedeutet Histaminintoleranz?

In diesem Kapitel wird ein Uberblick tiber das Thema und die Symptome gegeben

und erklart, wie der Patient herausfinden kann, ob er davon betroffen ist.

1.1 Was ist Histamin?

Histamin gehdrt zur Gruppe der biogenen Amine, die kdrpereigene Gewebshor-
mone?! sind. Es wird vor allem in den Mastzellen des Darms gebildet. Im Kérper ist
es fur folgende Reaktionen mitverantwortlich: es wirkt gefal3erweiternd und
dadurch blutdrucksenkend, stimuliert die Magensaftsekretion und als Neurotrans-
mitter im Gehirn ist es mit fir den Schlaf-Wach-Rhythmus, die Lernfahigkeit und

die Appetitkontrolle verantwortlich.

Das korpereigene Histamin ruft bei UberschielRender Reaktion allergische Symp-
tome (z.B. wie beim Heuschnupfen: laufende Nase, geschwollene, juckende Au-
gen, Atembeschwerden usw.) hervor. Es ist in fast allen Lebensmitteln geringfi-
gig, aber in manchen Lebensmitteln in hohen Mengen vorhanden, bzw. fihren
einige Lebensmittel zu erhdhter Freisetzung aus dem Gewebe. Wenn man Nah-
rungsmittel mit Histamin zu sich nimmt, kénnen sich Symptome entwickeln, die
wie eine Allergie aussehen. Der Grund liegt darin, dass das Histamin im Korper zu
langsam abgebaut wird. Hierbei ist immer die Menge ausschlaggebend, die frei-
gesetzt bzw. gegessen wird. Bei manchen Menschen kénnen geringste Mengen
heftigste Symptome verursachen, bei anderen treten Symptome erst nach weitaus

grof3eren freigesetzten Mengen auf.

1.2 Histaminintoleranz
In diesem Abschnitt wird zuerst die Unterscheidung zwischen Intoleranz und Aller-
gie erklart. Danach werden die moglichen Symptome einer Histaminintoleranz be-

schrieben.

! Gewebshormone werden direkt in verschiedenen Geweben gebildet, quasi vor Ort, wo sie gerade
gebraucht werden. Besonders schnelle Reaktionen verursachen sie in Schleimh@uten.
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1.2.1 Intoleranz oder Allergie?

Eine Intoleranz ist keine Allergie im schulmedizinischen Sinn. Das wirde namlich
voraussetzen, dass das Immunsystem auf eine Substanz mit der Bildung von
Antikorpern? reagiert.

Die Histaminintoleranz basiert auf einer anderen Problematik. Hier geht es nicht
um Eiweil3e, auf die das Immunsystem reagiert, sondern um den unzureichenden
und zu langsamen Abbau von Histamin im Verdauungstrakt. Zum Abbau muss
das Enzym Diaminooxidase (DAO) in ausreichender Menge zur Verfigung stehen.
Durch Stérungen des Enzymstoffwechsels im Korper konnen manche Menschen
DAO nur unzureichend bilden. Man findet bei den Betroffenen haufig einen Vit B6-
und Vit C-Mangel. Die unzureichende Bildung bzw. Wirksamkeit von DAO kann
auch durch Umwelteinflisse, insbesondere Schwermetallbelastungen, beginstigt

werden.

Da die Symptome aber einer echten, IgE vermittelten Immunreaktion® gleichen,

spricht bei der Histaminintoleranz auch von einer Pseudoallergie.

1.2.2 Symptome

Folgende Symptome sind héaufig, wenn Histamin im Verdauungstrakt zu langsam

abgebaut wird:
e heftige Bauchschmerzen mit Blahungen
e Durchfalle
e Ubelkeit
e Mudigkeit

e Sodbrennen

2 Antikérper (= Immunglobuline) sind Proteine (Eiweil3e) die beim Menschen als Reaktion auf be-
stimmte Stoffe, die das Immunsystem als feindlich ansieht, gebildet werden. Die eindringenden
Fremdeiweil3e nennt man Antigene. Antikdrper werden von einer Klasse weil3er Blutzellen, den
sog. B-Lymphozyten, produziert.

® |gE-Reaktion ist die Sofortreaktion des Immunsystems auf eine fir ihn unvertragliche Substanz,
Antigen genannt. Dabei werden grof3e Histaminmengen frei und es kommt zu den og. Sympto-
men


http://de.wikipedia.org/wiki/Protein
http://de.wikipedia.org/wiki/Leukozyt
http://de.wikipedia.org/wiki/B-Lymphozyt
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Durch den unzureichenden Abbau kommt es auch haufig in anderen Kérperberei-

chen zu Symptomen:
e Kopfschmerzen und Migréane
e Schwindel
e Herz-Kreislaufprobleme, Herzrhythmusstorungen
e Blutdruckabfall
e Blutzuckerabfall
e Gelenksschmerzen
e Husten
e Atemnot
e Asthma
e Hautausschlage

e verschiedene Entziindungsreaktionen

1.3 Folgen von Histaminintoleranz

Die Folgen einer unbehandelten Histaminintoleranz sind fur den Betroffenen quasi
taglich spurbar, denn nach jeder Mahlzeit, die zuviel Histamin oder Histamin frei-
setzende Lebensmittel enthalt, entstehen die Symptome. Meistens vergehen sie
nach wenigen Stunden wieder, stellen sich aber zuverlassig auch wieder ein,

wenn der n&chste Erndhrungsfehler gemacht wird.

Leider gibt es auch Betroffene, bei denen regelrechte Histaminschiibe stattfinden.
Diese gehen mit heftigsten Beschwerden einher, die unbehandelt tagelang anhal-
ten konnen. Hierbei handelt es sich um weitreichende Entziindungen, die auch

das Gehirn betreffen kdnnen und starke Schmerzen verursachen.

Als NotmalRnahme muss manchmal sogar schulmedizinisch eingegriffen werden
und Antihistaminika®, die verschiedene Rezeptoren blockieren, sowie Cortison ge-
gen die Entziindungen eingenommen werden. In diesen (seltenen) Féllen geht mit

der Histaminintoleranz meistens eine Erschopfung der Nebennieren einher.

4 gangige Medikamente, die verhindern, dass das freigesetzte Histamin an den Rezeptoren (,An-
dockstelle” an der Zelloberflache) wirksam wird und dadurch die Reaktion mildern
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Dadurch wird im Korper zu wenig vom Uberlebenswichtigen Hormon Cortisol ge-

bildet, das u.a. die Aufgabe hat, die Ubermafige Histaminproduktion zu kontrollie-

ren.

Viele Pollenallergiker, Asthmatiker und Menschen mit Hautkrankheiten leiden so-
wieso schon an der ubermafligen Histaminproduktion. Wenn sie zusatzlich hista-
minhaltige Produkte essen, kann sich ihr Allgemeinzustand dadurch noch ver-
schlechtern. Besonders Pollenallergiker, die in der Pollensaison Histamin vermei-

den, kdnnen ihr bereits angegriffenes System so entlasten.

1.4 Nachweismoglichkeiten

Die Labordiagnostik bietet bei entsprechendem Verdacht einen Bluttest an. Es
werden dabei der Histaminspiegel und der Spiegel des Enzyms Diaminooxidase
im Blut untersucht und in Relation zueinander gesetzt. Man sollte vorher ganz
normale Kost gegessen haben, denn wenn man histaminhaltige Nahrungsmittel
schon langer vermieden hat, bleibt der Test im Normalbereich. Der Tests kann

verschrieben werden.
Es gibt auch die Option einer Stuhlanalyse, die man selbst zahlen muss.>

Der kinesiologische Muskeltest oder andere bioenergetische Verfahren sind eben-
falls gute Mdglichkeiten, eine unerkannte Unvertraglichkeit zu identifizieren. Da
hier schon energetische Ungleichgewichte gefunden werden kdnnen, zeigen diese
Testungen manchmal auch schon an, bevor der Betroffene wirklich Symptome
entwickelt. Die Ungleichgewichte im Energiekérper des Menschen gehen denen

im physischen Korper namlich voraus.

1.5 Andere Unvertraglichkeiten

Mit der Histaminintoleranz gehen bei vielen Betroffenen auch weitere Unvertrag-
lichkeiten oder Allergien einher. Es sollten folgende Lebensmittel in der Diagnostik

ebenfalls bericksichtigt werden:
e Glutenunvertraglichkeit (Zoliakie)
e Milcheiweil3allergie

e Laktoseintoleranz

® 2.B. im Labor BioVis, www.biovis.de oder Labor Endler www.laborendler.at


http://www.biovis.de/
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e Fruktoseintoleranz

 Sofortreaktionen® auf haufige Allergene (z.B. Niisse, Zitrusfriichte, Erdbee-

ren, Soja, Schweineschmalz uvm.).

6 IgE-Reaktion des Immunsystems, d.h. dass in einer Allergiereaktion auf ein Lebensmittel groRe
Mengen Histamin ausgeschittet werden und damit eine Sofortreaktion sichtbar wird. Im
schlimmsten Fall kann es zu einem anaphylaktischen Schock, der unbehandelt zum Tod fiihren
kann, kommen
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2 Was kann man tun?

In diesem Abschnitt werden Richtlinien fiir eine histaminarme Erndhrung und wei-

tere Moglichkeiten zur Verbesserung der Symptomatik vorgestellt.

Wenn Sie Histaminintoleranz haben, dirfen Speisen nicht aufgewarmt werden,

sondern sollten immer sofort nach dem Kochen verzehrt werden.

2.1 Durchfihrung einer histaminarmen Diat

Vorauszuschicken ist, dass bekannte oder getestete Allergien/Unvertraglichkeiten
auf andere Lebensmittel immer berlcksichtigt werden sollten. Sie werden indivi-
duell ausgetestet und dann vermieden. Wenn unter den histaminarmen/freien Le-
bensmitteln welche dabei sind, die Sie auch nicht vertragen, dirfen Sie diese auch

dann nicht essen, wenn sie kaum Histamin enthalten.

Diese erste Eliminationsdiat sollte einige Wochen durchgefihrt werden, um zu
sehen, ob die Beschwerden nachlassen.

2.1.1 Lebensmittel, die vermeiden werden sollten
Alkoholika: Wein (am meisten Histamin enthalt Rotwein), Sekt, Champagner, Bier
Alkoholfreie Getranke: Kaffee, Kakao, Tomatensaft

Milchprodukte: Hartkdse, Parmesan, Schimmelkase, Camembert, Brie, Edamer,

alter Gouda, alle lang gereifte Sorten, Rohmilch und Rohmilchkasesorten

Fleisch- und Wurstwaren: alles gerducherte, gepokelte, getrocknete und so fur
lange Lagerung geeignete Fleisch und Wurst wie z.B. Salami, gerducherter Schin-

ken, Dosenfleisch; Faschiertes, Leber/wurst

Fisch: Thunfisch, Hering, gerducherte Fische, Fischkonserven
Gemise: Tomaten, Avocado, Hilsenfriichte

Obst: Erdbeeren, Rhabarber, Ananas

Nusse: Walnusse, aber auch andere Nusssorten
SuRigkeiten: Schokolade, besonders die dunklen Sorten

Konserven: Ketchup, Tomatenmark, Tomatensaft, Dosentomaten, Essig, Senf
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2.1.2 Medikamente, die histaminspezifische Symptome auslésen kon-
nen

Diese Liste ist nicht vollstandig. Sie ist alphabetisch geordnet. Generell gilt, dass
Schmerz- und Hustenmittel, sowie manche bei Operationen angewendete Medi-
kamente den Abbau von Histamin oder das Enzym DAO unterdriicken kdnnen.

Bei bekannter Histaminintoleranz sollten andere Medikamente verwendet werden.

Wirkstoffname Medikamentenname Wirkung gegen
Acetylcystein Aeromuc, Pulmovent Husten
Acetylsalicylsaure Aspirin Schmerzen
Ambroxol Ambrobene, Mucosolvan | Husten
Amitriptylin Saroten, Limbritol Antidepressivum
Diclofenac Dedolor, Voltaren Schmerzen
Ibuprofen Dismenol, Nurofen Schmerzen
Kontrastmittel Roétgenuntersuchungen
Mefenamimsaure Parkemed Entziindung, Schmerzen
Metamizol Buscopan compositum, | Schmerzen

Novalgin

2.1.3 Rauchen

Auch das Rauchen setzt im Korper groRere Mengen von Histamin frei. Zusatzlich
zu den schadlichen Wirkungen des Tabaks beim Raucher selbst, kann das Rau-
chen der Eltern (0.a. im Haushalt lebender Personen) dazu beitragen, dass bei
den Kindern vermehrt Asthma und Erkrankungen im Bronchialbereich auftreten.

Wenn ein auf Histamin intoleranter Raucher das Rauchen nicht aufgibt, kann es

sein, dass die histaminfreie Diat allein wirkungslos bleibt.

2.1.4 Besondere Situationen

Es gibt DAO in Kapselform in Apotheken und bei guten Nahrungserganzungsmit-
telherstellern. Das nehmen Sie vor dem Essen, dann verdauen Sie Nahrungsmittel

mit Histamin besser. Das funktioniert ungefahr bei der Halfte der Menschen mit
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Histaminintoleranz. Bitte nur in Ausnahmefallen verwenden, denn der Kérper hat

trotzdem viel Stress dabei.

Wenn ein grober Erndhrungsfehler passiert ist und die Symptome bedrohlich wer-
den (z.B. Herzrhythmusstérungen oder Atemnot) kann auch ausnahmsweise zur
Schulmedizin gegriffen werden und ein Antihistaminikum eingesetzt werden. Das

sollte aber keine Dauerlosung werden oder statt einer Diat verwendet werden.

2.2 Auflockerung der Diat

Wenn eine Weglass-Diat gute Erfolge gebracht hat, beginnt man, die individuell
vertragliche Histaminmenge herauszufinden. Diese ist nicht immer gleich, eine
wichtige Rolle spielen dabei auch die psychische Befindlichkeit, das allgemeine
Stressniveau und Zusatzbelastungen in anderen Bereichen (z.B. akute Pollenal-
lergie, Krankheit, Schlafmangel usw.). Man kann nach und nach die vorher weg-
gelassenen Nahrungsmittel in kleinen Mengen wieder in den Diatplan aufnehmen.
Wenn Symptome auftreten, muss man sofort wieder reduzieren. So kann man die
individuelle Vertraglichkeitsgrenze gut erkennen lernen und dafir sorgen, sie auch

einzuhalten.

2.3 MalRnahmen aus der Ganzheitsmedizin

In der Karenzzeit ist es sinnvoll, zusatzliche Mafllnahmen anzugehen. In der
Ganzheitsmedizin fuhrt man z.B. eine professionelle Darmsanierung durch und
arbeitet dann mit Nahrstoffergdnzungen. Gerade bei Histaminintoleranz kann man
durch die Substitution von Vit C und Vit B6 auf der Kdrperebene ursachlich arbei-
ten, denn diese Nahrstoffe fehlen. Diese und weitere Nahrstoffe liefern die Grund-
bausteine fir die Herstellung von Enzymen. Auch das zum Histaminabbau so
wichtige DAO braucht Grundbausteine, namlich bestimmte N&hrstoffe, damit es

ausreichend zur Verfligung gestellt werden kann.

Bei einer schlechten Darmbesiedlung oder Stérungen des Immunsystems emp-
fiehlt es sich aul3erdem, probiotische Keime einzunehmen, um diese im Darm an-

zusiedeln.

Ein weiterer wichtiger Ansatz besteht in einer Entlastung des Organismus durch
die Ausleitung von Schwermetallen und Umwelttoxinen. Diese sind namlich wich-
tige Faktoren, die eine ausreichende Enzymbildung negativ beeinflussen kénnen.

8
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Unser Vorschlag: Wenden Sie sich an eine in der Darmsanierung und Schwerme-

tallausleitung erfahrene Arztin oder Therapeutin und lassen Sie sich die psychi-

schen Hintergriinde der Unvertraglichkeit ebenfalls anschauen.

Die Kinesiologinnen des Teams Dr. Klinghardt® (www.team-drklinghardt.at) sind

in diesem Themenbereich speziell ausgebildet.


http://www.team-drklinghardt.at/

