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Histamin – Wunderbotenstoff oder Störenfried

Ratgeber
für Ihre

Gesundheit

Histamin ist ein Gewebshormon, Neu-
rotransmitter und Entzündungsmediator. 
Es entsteht im menschlichen Körper 

durch Abspaltung von Kohlendioxid aus 
der Aminosäure Histidin und ist dort 
auch überall verbreitet zu finden. 
Es wird in erhöhter Konzentration in 

Mastzellen, basophilen Granulozyten 
und ECL-Zellen der Magenschleimhaut 
gespeichert um im Bedarfsfall schlagartig 
freigesetzt zu werden. Histamin versetzt 
den Körper bei Infektionen und allergi-
schen Reaktionen in Alarmbereitschaft, 
beeinflusst u.a. den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus, kontrolliert den Wasserhaushalt, 
regelt den Appetit, die Darmbewegung, 
erhöht die Gefäßpermeabilität, erweitert 
die Blutgefäße und verengt die Bronchi-
en. 
Histamin ist auch ein echter „Schlauma-

cher“ weil es im Gehirn die Gedächtnis-
leistung erhöht. 
Histamin ist hitzestabil und wird 

durch Kochen, Backen, Braten und auch 
in der Tiefkühltruhe nicht zerstört. 

Histamin-Intoleranz 
HIT/Histaminose ist ein komplexes 

Geschehen, bei dem Histamin nicht 
ausreichend schnell im Körper abgebaut 
werden kann und so zu typischen Hista-
minreaktionen führt. 
Als Ursache kommen ein Mangel der 

histaminabbauenden Enzyme Diami-
nooxidase (DAO) im Darm und Hista-
min-N-Methyltransferase (HNMT) in 
der Leber oder eine Überforderung der 
Histaminabbauprozesse in Frage. Die-
se Überforderung kann eintreten durch 
eine vermehrte Aufnahme histaminrei-
cher Nahrungsmittel, eine beschleunigte 
Resorption im Magen und Darm durch 
Alkohol oder bei Entzündungen, eine 
verstärkte Histaminausschüttung aus den 
Mastzellen im Rahmen allergischer, ent-
zündlicher oder toxischer Prozesse aber 
auch infolge einer Blockierung der DAO 
durch Alkohol oder Medikamente (z.B. 
ACC, Ambroxol, Metamizol).

Mögliche Symptome: 
. �Hautrötung, Nesselsucht, Ekzeme, Juck-
reiz

. �Kopfschmerzen, Hitzegefühl, Migräne, 
Schwindel 

. �Verengte oder rinnende Nase, Atembe-
schwerden, Asthma bronchiale, Hals-
schmerzen 

. �Am häufigsten treten akute oder chro-
nische Magen-Darm-Beschwerden auf. 
Magendarmkrämpfe, Blähungen, Durch- 
fall, Verstopfung, Bauchschmerzen (Reiz- 
darmsymptomatik), Übelkeit, Erbrechen, 
Magendruck 

. �Bluthochdruck, Herzrasen, Herzrhyth-
musstörungen

. �Menstruationsbeschwerden, Zyklusstö-
rungen, Blasenentzündung, Harnröh-
renentzündung und Schleimhautreizun-
gen der weiblichen Geschlechtsorgane, 
Wassereinlagerungen im Gewebe

. �Gelenkschmerzen, Erschöpfungszustän-
de, Seekrankheit, Müdigkeit, Schlafstö-
rungen.

Histamingehalt von Lebensmitteln 
von/bis in mg/kg (feste Stoffe) und µg/l 

(Flüssigkeiten)
. �Getränke: Rotweinessig 4000, Rot-
wein 60-3800, Champagner 670, Des-
sertwein 80-400, Weizenbier 120-300, 
Weißwein 3-120 

. �Fisch: Tunfisch (Konserve) bis 8000, 
Sardinen bis 1500, Makrele geräuchert 
bis 788, Fisch fangfrisch 0

. �Käse: Bergkäse 10-1200, Parmesan 10-
580, Emmentaler 10-500, Harzer 400

. �Fleisch:  Osso Collo bis 320, Salami bis 
280, Schinken Westfälisch 40-270

. �Fermentierte Lebensmittel: Sauerkraut 
10-200, 

. �Pflanzliches: Tomaten, Auberginen, Ba-
nanen, Erdbeeren, Himbeeren
Der „Härtetest beim Lieblingsitaliener“: 

Rotwein, Pizza mit Meeresfrüchten und 
zum Abschluss Himbeertorte!

Einzige zuverlässige Diagnosemethode 
Mehrwöchigen Auslassdiät, bei der auf 

alle histaminhaltigen Nahrungsmittel 
konsequent verzichtet wird. 
Mögliche Labordiagnostik: N-Methyl-

histamin im Urin und DAO im Blut

Therapieempfehlung
1. Umstellung auf histaminarme Ernäh-

rung und Meidung von Histaminlibera-
toren! 
2. Viel trinken! Jede Stunde ca. 250 ml 

körperwarmes Wasser, jedoch nicht direkt 
zum Essen.
3. Meide DAO-Hemmer: Kaffee, Alko-

hol, Schwarztee, große Mengen Kakao
4. Darmsanierung bei gestörter Darm-

flora (z.B. nach Analyse durch ein spezia-
lisiertes Labor wie BIOVIS).
5. Leber entlasten und Histaminabbau 

fördern! Fünf „Leberkräuter“: Schafgar-
be, Löwenzahn, Mariendiestel, Odermen-
ning, Kurkuma. Montilo HE® Pulver mit 
Bambusextrakt, eine Naturzeolith-Rezep-
tur mit Siliziumreichem Bambusextrakt, 
die Schadstoffe adsorbiert (2x 3g in 200 
ml Wasser). DAOSIN® Diaminooxidase 
(eine Kapsel mit etwas Wasser 15 Minu-
ten vor einer histaminhaltigen Mahlzeit, 
maximal drei Kapseln am Tag) 
6. Reduzierung von Entzündungspro-

zessen! Nahrungsergänzung: Omega 3 
Fettsäuren (z.B. Norsan Omega 3 Total), 
Vitamin D3/K2 1000/50 µg, Vitamin 
C (z.B. Acerolapulver ½ Mokkalöffel 
am Abend), Quercetin (2x 250 mg mit 
etwas Fetthaltigem zum Essen), Kupfer  
(nur nach Laborbestimmung, Tagesbe-
darf 1-1,5mg), Zink (z.B. Zink picolinate 
15 mg)
Zur Diagnostik und der individuellen 

Dosierung im speziellen Krankheitsfall 
fragen Sie bitte die Ärztin oder den Arzt 
ihres Vertrauens!

Die gute Nachricht zum Schluss!
Haben sich Darm und Leber wieder er-

holt und die Stressbelastung wurde redu-
ziert, können Sie auch wieder die histamin-
haltigen Lebensmittel genießen. Nur nicht 
in großen Mengen kombiniert beginnen. 
Tasten Sie sich langsam heran! 

Ich wünsche Ihnen einen genussvollen und 
glücklichen Sommer! � www.dr-voeller.de


