
Eine Unverträglichkeit gegenüber 
Histamin – auch Histamin-In-

toleranz (HIT) genannt – kann zu 
den verschiedensten Beschwer-
den führen. Betroffene berichten 
über Magen-Darm-Probleme, 
Kopfschmerzen, eine behinderte 
Nasenatmung, Hautausschläge 
oder Herz-Kreislauf-Probleme. 
Die Histaminunverträglichkeit hat 
in den vergangenen Jahren stark 
an Aufmerksamkeit gewonnen. 
Expert:innen schätzen, dass etwa 
ein Prozent der deutschen Be-
völkerung darunter leidet, meist 
Frauen über 40 Jahre. Allerdings 
ist das Krankheitsbild umstritten, 
da es keine eindeutige Diagnos-
tik gibt. Studien zufolge ist zudem 
das subjektive Gefühl, an einer 
Nahrungsmittelunverträglichkeit zu 
leiden, häufiger, als sich objektiv 
nachweisen lässt.

Histamin

Unverträglichkeit 
gut meistern 
Franziska Horvat

Eine Unverträglichkeit auf Histamin scheint immer häufiger 
vorzukommen. Ob tatsächlich mehr Menschen auf das bio-
gene Amin reagieren oder nur die öffentliche Wahrnehmung 
gestiegen ist, lässt sich schwer sagen. Fakt ist: Über eine 
geschickte Lebensmittelauswahl lässt sich die Aufnahme an 
Histamin für empfindliche Personen deutlich reduzieren.

Ernährung
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Wichtiger Botenstoff  
im Körper 
Histamin ist ein biogenes Amin, 
das zu den sogenannten Gewebs
hormonen zählt. Es entsteht im 
menschlichen Körper durch den 
Ab- und Umbau der Aminosäure 
Histidin, die Bestandteil zahlreicher 
Proteine ist. Als biologisch aktive 
Substanz übernimmt Histamin viele 
wichtige Funktionen. Unter ande-
rem senkt es den Blutdruck, regt 
die Magensäureproduktion an und 
sorgt für einen ausgeglichenen 
Schlaf-Wach-Rhythmus. Außer-
dem ist es ein wichtiger Botenstoff 
bei Entzündungsreaktionen. Auch 
bei einer Allergie schütten Im-
munzellen Histamin aus, was zu 
allergischen Reaktionen wie Haut
rötungen, laufender Nase oder 
tränenden Augen führen kann.

Histamin wird nicht nur vom 
Körper selbst hergestellt, son-
dern auch über viele Nahrungs-
mittel aufgenommen. Fast alle 
Lebensmittel enthalten Histamin 
in geringer oder höherer Kon-
zentration. Denn Histamin wird 
durch den bakteriellen Abbau der 
Aminosäure Histidin gebildet und 
entsteht vor allem in proteinrei-
chen, gereiften Produkten. Pflanz-
liche Lebensmittel enthalten nur 
selten natürlicherweise Histamin in 
nennenswerten Mengen, Ausnah-
men sind beispielsweise Tomaten 
oder Spinat. In leicht verderbli-
chen tierischen Lebensmitteln wie 
Fisch oder langsam reifenden 
Wurst- und Käsesorten, zum Bei-
spiel Rohwürste oder Emmentaler, 
findet man höhere Histaminwerte 
als etwa in jungem Gouda. Sind 
Mikroorganismen über einen län-
geren Zeitraum aktiv, können sie 
mehr Protein zu Histamin abbau-
en. Daher hängt der Histaminge-
halt von der Lagerdauer ab. Auch 
mikrobiell hergestellte beziehungs-
weise fermentierte Lebensmittel wie 

Sauerkraut, Hefeextrakt, Wein und 
Bier enthalten größere Mengen 
Histamin. Da der Histamingehalt 
in Nahrungsmitteln vom Reife-
grad, der Lagerdauer und der 
Verarbeitung abhängt, schwankt 
er sehr stark. Deshalb können die 
enthaltenen Histaminmengen trotz 
gleicher Lebensmittelsorte sehr 
unterschiedlich ausfallen.

Zu hohe Konzentrationen 
problematisch 
Normalerweise wirken im gesun-
den menschlichen Organismus 
Mechanismen, die sowohl das von 
außen zugeführte als auch das im 
Körper gebildete Histamin kontrol-
lieren und inaktivieren. Die Hista-
min-Unverträglichkeit basiert auf 
einem Ungleichgewicht zwischen 
anfallendem Histamin und der 

Möglichkeit, dieses abzubauen. 
Genau wie andere biogene Amine 
– zum Beispiel Serotonin – wird 
Histamin über Enzyme im Dünn-
darm abgebaut, unter anderem 
durch die Diaminoxidase (DAO). 

Enthält die Nahrung sehr viel 
Histamin oder versagen die Regu-
lationssysteme, können auch bei 
gesunden Menschen starke Symp-
tome auftreten wie Bauchschmer-
zen, Hautrötung oder Blutdruckab-
fall. Bekannt ist beispielsweise eine 

durch Histamin ausgelöste Fisch-
vergiftung. Üblicherweise treten 
solche Symptome erst auf, wenn 
die Mahlzeit 1000 Milligramm 
Histamin oder mehr enthält. Be-
sonders empfindliche Menschen 
reagieren allerdings bereits auf 
geringe Mengen. Die Beschwerden 
können sehr unterschiedlich sein 
und erinnern stark an eine Nah-
rungsmittelallergie: Kopfschmer-
zen, Herz-Kreislauf- oder Atem-
wegsbeschwerden können ebenso 
auftreten wie Hautausschläge 
oder Magen-Darm-Probleme. Die 
Symptome zeigen sich typischer-
weise unmittelbar nach dem Essen, 
teilweise aber auch bis zu 24 Stun-
den zeitverzögert. Das erschwert 
die Suche nach den Auslösern 
erheblich.

Unterschiedliche Ursachen 
für Unverträglichkeit 
Es gibt eine Reihe von Mecha-
nismen, die als Ursache für eine 
Histamin-Unverträglichkeit infrage 
kommen. Vermutlich spielt eine 
verringerte Aktivität der histamin
abbauenden DAO eine wichtige 
Rolle. Die Produktion des Enzyms 
in den Darmschleimhautzellen 
kann beispielsweise durch eine 
entzündete Darmschleimhaut 
vermindert sein. Erkrankungen 
des Magen-Darm-Trakts wie das 
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Eine hohe Belastung mit 
Histamin – beispielsweise 
durch verdorbenen Fisch – löst 
auch bei gesunden Menschen 
starke Symptome aus. ©
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Reizdarmsyndrom (RDS), Mor-
bus Crohn oder Zöliakie kön-
nen solche Schädigungen in der 
Darmschleimhaut verursachen. 
Außerdem tragen Alkohol, Me-
dikamente und andere biogene 
Amine zu einer Hemmung des 
Histaminabbaus bei. Ein weiteres 
Enzym für den Abbau ist die Hista-
min-N-Methyltransferase (HNMT), 
die durch bestimmte Wirkstoffe in 
Medikamenten ebenfalls gehemmt 
werden kann.

Zu den Arzneistoffen, die die DAO 
blockieren oder im Körper ver-
mehrt Histamin freisetzen können, 
gehören unter anderem der Hus-
tenlöser Acetylcystein, das Antide-
pressivum Amitriptylin oder der 
Entzündungshemmer Naproxen. 
Es ist daher wichtig, sich bei einer 
Histamin-Unverträglichkeit genau 
zu informieren, ob die verschrie-
benen Medikamente als DAO-
Blocker fungieren. Auch Alkohol 
hemmt die Aktivität des histamin-
abbauenden Enzyms. Gleichzeitig 
erhöht er die Durchlässigkeit der 
Darmwand für Histamin, sodass 
noch mehr Histamine in die Blut-

bahn gelangen können. Die DAO 
ist auch für den Abbau anderer 
biogener Amine verantwortlich. 
Da diese bevorzugt abgebaut 
werden, reicht die Kapazität des 
Enzyms für den Histaminabbau 
dann nicht mehr aus. In letzter Zeit 
werden auch vermehrt genetische 
Ursachen für eine DAO-Abbau-
schwäche diskutiert. Hier ist die 
Produktion des Enzyms aufgrund 
einer genetischen Mutation einge-
schränkt. 

Ernährungstagebuch gibt 
Aufschluss
Wer nach dem Verzehr histaminrei-
cher Lebensmittel immer wieder-
kehrende Symptome beobachtet, 
sollte das unbedingt ärztlich ab-
klären lassen. Da es keine verläss-
liche Laborbestimmung gibt, ist 
eine detaillierte Anamnese für die 
Diagnosestellung das A und O. 
Außerdem sind andere Erkrankun-
gen mit ähnlichen Symptomen wie 
Nahrungsmittelallergien auszu-
schließen. Begleitende gastrointes-
tinale Erkrankungen und Allergi-
en sind für die Diagnosestellung 
ebenfalls von Bedeutung. 

Der sicherste Weg, eine Hista-
min-Unverträglichkeit festzustellen, 
führt über Diät und Provokation. 
In einer Eliminationsdiät verzichten 
Betroffene über mehrere Wochen 
auf alle histaminreichen Lebens-
mittel. Wenn sich die Symptome 
bessern, liegt mit großer Wahr-
scheinlichkeit eine Histamin-Un-
verträglichkeit vor. Durch einen 
ärztlich begleiteten Provokati-
onstest lässt sich die Diagnose 
überprüfen, indem absichtlich 
stark histaminhaltige Lebensmittel 
gegessen werden. 

Die Menge an Histamin, die Men-
schen mit Unverträglichkeit be-
schwerdefrei aufnehmen können, 
ist individuell verschieden. Am 
besten ist es, für einige Wochen 
ein Symptomtagebuch zu führen. 
Eine Ernährungsfachkraft kann hel-
fen, die individuelle Histamin-Ver-
träglichkeit festzustellen und einen 
Ernährungsplan zu erarbeiten, der 
neben der Reduktion von Histamin 
auch Aspekte einer ausgewogenen 
Ernährung berücksichtigt.

Frisch und unverarbeitet 
heißt histaminarm
Durch eine histaminarme Ernäh-
rung verschwinden die Beschwer-
den bei Betroffenen relativ schnell 
beziehungsweise verbessern sich 
deutlich. Als Faustregel gilt, je älter 
beziehungsweise länger gereift 
ein Lebensmittel ist, desto höher 
ist sein Gehalt an Histamin. Bei 
der Auswahl der Lebensmittel ist 
also darauf zu achten, dass diese 
möglichst frisch und unverarbeitet 
sind. Unproblematisch sind zum 
Beispiel Gemüse und Obst, frische 
Milchprodukte wie Joghurt, Frisch-
käse, Quark oder junger Käse, 
frisches Fleisch und frischer Fisch. 
Auf lange gereifte Käsesorten, 
gepökelte Fleischwaren, geräu-
cherten Fisch sowie fermentierte 
Lebensmittel sollten empfindliche 

140   UGBforum  3/23

Verschiedene Medikamente können den Abbau von Histamin beeinflussen. Bei Beschwer-
den sollte ihre Einnahme daher immer berücksichtigt werden.
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Menschen verzichten. Brot und 
Getreideprodukte sind in der Regel 
gut verträglich. Allerdings sind 
für manche Betroffene Hefeback-
waren oder Brote mit Sauerteig, 
denen eine sehr lange Teigführung 
zugrunde liegt, nicht so gut be-
kömmlich. Es gibt zudem Nah-
rungsmittel, Zusatzstoffe und ande-
re Stoffe, die die Freisetzung von 
körpereigenem Histamin fördern. 
Dazu zählen zum Beispiel Erdbee-
ren, Zitrusfrüchte, Kiwi, Tomaten, 
Ananas, Nüsse, Kakao, Schoko-
lade, Alkohol und Meeresfrüchte. 
Sie sollten besser reduziert oder 
gemieden werden. Die Wirkung 

dieser sogenannten Histamin-Libe-
ratoren ist denen, die viel Histamin 
enthalten, sehr ähnlich.

Individuelle Ernährungs-
beratung hilfreich
Für Menschen mit einer Hista-
min-Unverträglichkeit existiert 
keine Pauschaldiät. Neben der 
Auswahl histaminarmer Nah-
rungsmittel hängen die Symptome 
vom Gehalt anderer biogener 
Amine, Histamin-Liberatoren und 
der schwankenden Bandbreite an 
Histamin in ein und demselben 
Lebensmittel ab. Außerdem spielen 
weitere Faktoren wie Medikamen-
te, Stress, Infekte und Hormon

status eine Rolle. Darüber hinaus 
ist ein intaktes Verdauungssystem 
wichtig, denn ein gesunder Darm 
kann zu einer verbesserten Produk-
tion des Enzyms DAO beitragen. 
So ist eine Histamin-Unverträg-
lichkeit möglicherweise die Folge 
einer anderen Störung im Körper 
und kein eigenständiges Krank-
heitsbild. 

Lässt sich der Verzehr histamin-
haltiger Nahrungsmittel einmal 
nicht vermeiden, zum Beispiel auf 
Reisen, können Antihista-
minika die Symptome 
lindern. Diese blockie-
ren die entsprechenden 
Histaminrezeptoren. Bei 
einer konsequenten Diät 
scheinen Antihistaminika 
aber keinen wesentlichen 
zusätzlichen Nutzen zu 
bringen. Die Vitamine B6 
und C arbeiten eng mit 
dem Enzym DAO zusam-
men. Bei Patienten, die mit 
diesen Vitaminen schlecht 
versorgt sind, könnte die 
Gabe der beiden Vitamine 
folglich hilfreich sein. Seit 
einiger Zeit sind außerdem 
DAO-Kapseln als diäte-
tisches Lebensmittel auf 
dem Markt. Sie sollen den 
Darm dabei unterstützen, Histamin 
abzubauen. Die Wirkung ist aber 
noch nicht ausreichend untersucht. 
Für die Betroffenen empfiehlt es 
sich, unter ernährungstherapeuti-
scher Begleitung eine individuelle 
Strategie zu erarbeiten. 

Anschrift der Verfasserin: 
Franziska Horvat 
Bergstr. 6, D-35684 Dillenburg 
franziska-horvat@gmx.de
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Histaminarm essen

Frisches Gemüse ist überwiegend histaminarm. Ausnahmen bilden 
Spinat, frische Tomaten und Produkte daraus (z. B. Tomatenmark, Do-
sentomaten), Auberginen, Avocado, Oliven und Pilze sowie milchsauer 
eingelegtes Gemüse wie Essiggurken oder Sauerkraut. Lebensmittel mit 
hohem Gehalt an anderen biogenen Aminen wie Bananen, Ananas, 
Papaya, Nüsse, Kakao sowie Schokolade können ebenfalls Beschwerden 
hervorrufen.

Zu den histaminarmen Milchprodukten gehören Frischkäse, Mozzarella, 
Ricotta, junge Schnittkäsesorten sowie Quark, Joghurt, Milch, Buttermilch 
und Sahne. Zu meiden sind Hartkäsesorten wie Parmesan, alter Gouda, 
Emmentaler oder Tilsiter, reifer Camembert oder Schimmelkäse.

Fangfrischer oder tiefgekühlter Fisch ist gut verträglich. Geräucherter, 
getrockneter, gesalzener oder eingelegter Fisch wie Matjes, Rollmops 
oder Hering sind zu meiden. Reich an Histamin sind außerdem Makrele, 
Sardellen und Thunfisch.

Keine Probleme bereiten tiefgekühltes und frisches Fleisch, das heißt nicht 
abgepacktes Fleisch sowie frisches oder tiefgekühltes Geflügel. Gelager-
tes und konserviertes Fleisch ist hingegen histaminreich. Nicht verzehrt 
werden sollten rohe, gepökelte und geräucherte Fleischwaren wie Salami, 
Schinken, Landjäger oder Leberwurst.

Zusatzstoffe können eine erhöhte Histaminfreisetzung im Körper bewir-
ken. Dazu gehören zum Beispiel Farbstoffe wie Tartrazin in Gummibär-
chen oder Geschmacksverstärker wie Glutamat, Konservierungsmittel wie 
Benzoate sowie Säureregulatoren.

Lebensmittel, die das im Körper gespeicherte Histamin freisetzen bezie-
hungsweise aktivieren können (Histaminliberatoren), sollten Betroffene 
besser meiden. Das betrifft unter anderem Erdbeeren, Zitrusfrüchte, Kiwi, 
Tomaten, Ananas, Nüsse, Kakao, Schokolade, Alkohol und Meeresfrüchte.

Bestimmte Lebensmittel schwächen das Enzym DAO in ihrer Wirkung: 
Alkohol, schwarzer und grüner Tee, Energy Drinks sowie Kakao.

B. Sc. Ökotroph. Franziska 
Horvat, Jg. 1989, schreibt  
als freie Autorin für verschie-
dene Fachzeitschriften und 
ist in einem Naturkostfach-
geschäft tätig. Nach ihrer 
Ausbildung zur Diätassisten-
tin hat sie an der Universität 
Gießen Ökotrophologie 
studiert und ein zweijähriges 
Stipendium in der Redaktion 
des UGBforum absolviert.


