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Vorwort 

Liebe Leserinnen und Leser,  
leiden Sie möglicherweise unter unklaren gesundheitlichen Beschwerden, die 
sich vor allem nach dem Essen bemerkbar machen? Hegen Sie immer öfter den 
Verdacht, dass eine Unverträglichkeit histaminreicher Nahrungsmittel die Ursa-
che dafür sein könnte?  
Möchten Sie ernährungsbedingte Beschwerden ein für alle Mal in den Griff be-
kommen und ein aktives, glückliches Leben führen? Dann kann und möchte 
Ihnen dieses Buch genau hierfür eine wertvolle Unterstützung sein.  
 
Sehr viele Betroffene haben oftmals einen wahren „Ärzte-Marathon“ hinter sich, 
bevor sie auf das Thema „Histamin-Unverträglichkeit“ aufmerksam werden. Viel-
leicht geht es auch Ihnen ganz ähnlich. Bei einer solchen Histaminintoleranz – 
kurz HIT – löst der Nahrungsbestandteil „Histamin“ verschiedene Beschwerden 
aus, die aber keinesfalls nur auf den Magen-Darm-Trakt begrenzt sind. Viele Be-
troffene finden sich in den Symptombeschreibungen dieser Intoleranz wieder 
und können den langen Leidensweg und die damit verbundenen Unannehmlich-
keiten leider nur allzu gut bestätigen.  
Bei den meisten Menschen, die unter einer HIT leiden, zeigt jedoch eine Umstel-
lung der täglichen Ernährungsgewohnheiten äußerst gute Resultate! Manchmal 
ist es dann doch ganz einfach, sich trotz einer Histamin-Unverträglichkeit im All-
tag wohlzufühlen: Essenziell wichtig, ist in diesem Zusammenhang nur, die po-
tenziellen Auslöser der Beschwerden zu kennen, um rechtzeitig präventiv dage-
gen vorzugehen. Auch eine begleitende medikamentöse Behandlung ist möglich, 
doch die Umstellung des eigenen Essverhaltens ist der wichtigste Behandlungs-
baustein bei der Histaminintoleranz.  
 
Im Folgenden möchten wir diese Unverträglichkeit näher für Sie beleuchten, da-
mit Sie ein tieferes Verständnis für die unterschiedlichen Symptome, die mögli-
chen Ursachen und potenziellen Auslöser bekommen. Gleichzeitig zeigen wir 
Ihnen, welche Nahrungsmittel im Rahmen dieser Intoleranz auf den Speiseplan 
gesetzt werden dürfen und welche Lebensmittel Sie nicht mehr genießen sollten, 
wenn Sie Beschwerden vermeiden möchten.  
In unserem Ernährungsratgeber erfahren Sie welche Inhaltsstoffe problematisch 
sind und Ihr Wohlbefinden mindern können. Zudem geben wir Ihnen viele wert-
volle Tipps an die Hand – vom Einkauf, über die sachgemäße Lagerung der Nah-
rungsmittel bis hin zur täglichen Mahlzeitenzubereitung. Durch ein fundiertes 
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Fachwissen gehören histaminbedingte Beschwerden schon sehr bald der Vergan-
genheit an.  
 
Unsere treuen Leserinnen und Leser haben bereits den ersten Teil unseres Bu-
ches zur Histaminintoleranz sehr positiv angenommen. Wir konnten jedoch fest-
stellen, dass noch ein erheblicher Informations- und Aufklärungsbedarf besteht, 
denn die Nachfrage nach einer zweiten Ausgabe war nahezu überwältigend.  
Genau aus diesem Grund haben wir uns auch entschlossen ein zweites Rezept-
buch zu diesem Thema herauszugeben – natürlich auch hier wieder mit einem 
umfangreichen Ratgeberanteil. 
Wir wünschen Ihnen zahlreiche neue Erkenntnisse beim Lesen und wünschen 
Ihnen von Herzen, dass es Ihnen mit diesen Tipps, Informationen und Rezeptkre-
ationen gelingt, ernährungsbedingte Beschwerden in den Griff zu bekommen.  
 
Am Ende des Buches finden Sie noch einen 14-tägigen Ernährungsplan, der Sie 
bei den ersten Schritten in die histaminarme Ernährungsweise unterstützen und 
leiten soll. Eine ausführlichere Erklärung finden Sie in dem dafür vorgesehenen 
Kapitel. 
 
So wünschen wir Ihnen nun viel Freude beim Lesen und natürlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!  
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Histaminintoleranz 

Histamin ist eine natürlich vorkommende Substanz – in tierischem, in pflanzli-
chem und auch im menschlichen Gewebe – also ein sogenanntes Gewebshor-
mon. Genau genommen handelt es sich hier um ein sogenanntes „biogenes A-
min“, also um ein Ab- und Umbauprodukt von Aminosäuren.  
Amine werden im Allgemeinen nach ihrer ursprünglichen Aminosäure benannt – 
so entsteht beispielsweise Histamin aus der Aminosäure Histidin. Doch solche A-
mine werden nicht nur durch endogene Synthese, also durch körperinterne Pro-
zesse gebildet, sondern auch über die tägliche Nahrung aufgenommen. In Nah-
rungsmitteln bilden sich biogene Amine vor allem dann, wenn Proteine durch 
Vergärungs-, Verderb- oder Fermentationsvorgänge umgewandelt werden. Doch 
auch im körperinternen Verdauungsprozess kann es durch Mikroorganismen zur 
Bildung biogener Amine kommen. Die Folge sind zum Beispiel die Beschwerden 
einer Histaminintoleranz.  
 
Histamin ist an diversen bedeutsamen biologischen Vorgängen beteiligt und 
spielt vor allem eine zentrale Rolle bei allergischen Reaktionen.  
Im menschlichen Organismus wird Histamin vor allem in den sogenannten „Mast-
zellen“ gespeichert und wartet dort auf die – meistens unerwünschte – Freiset-
zung.  
 
Wie bereits gesagt, ist Histamin auch in verschiedenen Nahrungsmitteln enthal-
ten, wobei die genauen Konzentrationen von Lebensmittel zu Lebensmittel teils 
stark variieren können. Die Histamin-Konzentrationen in einigen Nahrungsmit-
teln sind wirklich nicht der Rede wert, in anderen jedoch sind sie so hoch, dass 
durch den Verzehr sehr unangenehme Intoleranz-Reaktionen hervorgerufen wer-
den.  

Ist die Histaminintoleranz eine Pseudoallergie? 

Vor allem Allergiker wissen genau, dass es beim biogenen Amin „Histamin“ um 
einen der wichtigsten Überträgerstoffe (Mediatoren) für sämtliche Allergien han-
delt.  
Doch ist die Histaminintoleranz dadurch automatisch als Allergie zu klassifizie-
ren? Die Antwort auf diese Fragestellung lautet: Nein!  
Vielmehr handelt es sich bei der Histaminintoleranz um eine sogenannte Pseu-
doallergie.  
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Die Histamin-Unverträglichkeit – kurz HIT – wird deshalb so bezeichnet, weil zum 
einen der Allergie-Überträgerstoff, nämlich das Histamin, an der Auslösung diver-
ser Beschwerden beteiligt ist. Es kommt also zur Entstehung unterschiedlicher 
Symptome, die einer Nahrungsmittelallergie ähneln.  
Zum anderen fehlt jedoch das charakteristische Hauptmerkmal einer Allergie, 
nämlich die Antikörper-Bildung. Das Immunsystem ist bei der HIT also nicht be-
teiligt und somit lässt sich auch keine allergietypische Antikörperreaktion nach-
weisen.  
 
Eine Lebensmittelallergie kann also dieselben körperlichen Beschwerden wie 
eine Histaminintoleranz hervorrufen, dennoch ist die Lebensmittelallergie nicht 
mit der HIT gleichzusetzen. Die Ähnlichkeit der Symptome ist jedoch der Haupt-
grund für die Verwechselung dieser beiden Erkrankungen. Bei der Histamininto-
leranz handelt es sich aber konkret um eine Nahrungsmittelunverträglichkeit.  
 
Im Rahmen einer Allergie kommt es nämlich wie gesagt, immer zu einer Beteili-
gung des Immunsystems. Der Organismus zeigt eine Überreaktion, auf ein soge-
nanntes Allergen, ein im Grunde ungefährlicher Fremdstoff wie zum Beispiel ein 
Nahrungsmittelbestandteil. Infolgedessen kommt es zur Bildung der typischen 
IgE-Antikörper. Ärzte und Ernährungswissenschaftler sprechen in diesem Zusam-
menhang von einer „immunologischen Reaktion“. Die Beschwerden fallen dabei 
ganz unterschiedlich aus, von einem leichten Brenn oder Jucken, über Schwel-
lungen des Mund- und Rachenraums bis hin zu lebensgefährlichem Kreislaufver-
sagen oder einem anaphylaktischen Schock.  
 
Demgegenüber steht die Intoleranz: An dieser ist das Abwehrsystem des mensch-
lichen Körpers nicht beteiligt und somit entsteht auch keine immunologische Re-
aktion.  
Im Fall einer Intoleranz fehlen dem Körper jedoch bestimmte Transportproteine 
und Enzyme, um bestimmte Nahrungsmittelbestandteile wie zum Beispiel Fruc-
tose, Laktose oder Histamin abzubauen beziehungsweise in den Körper aufzu-
nehmen. Die daraus entstehenden Beschwerden wie zum Beispiel Durchfall, Blä-
hungen oder Bauchschmerzen schränken die Lebensqualität der betroffenen 
Personen maßgeblich ein.  
 
Die Fachbezeichnung „Pseudoallergie“ führt im Zusammenhang mit der Histami-
nintoleranz aber leider häufig zu Missverständnissen, denn schließlich bedeutet 
„pseudo“ so viel wie „scheinbar“, „angeblich“. Das meint aber keinesfalls, dass 
die tatsächlichen Beschwerden ausbleiben und ebenso wenig, dass sich die Be-
troffenen diese Beschwerden nur einbilden.  
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Bei der HIT lassen sich lediglich im Organismus keine sogenannten „IgE-Antikör-
per“ nachweisen. Die Beschwerden der Betroffenen sollten aber in jedem Fall im-
mer ernstgenommen und konsequent behandelt werden.  

Die Entstehung und Wirkung von Histamin 

Im Verlauf der regulären Verdauung wird im Organismus der Stoff Histamin frei-
gesetzt und genau das kann sich in vielfältiger Art und Weise auf diverse Körper-
organe auswirken.  
Wie bereits erwähnt ist Histamin ein biogenes Amin, das bei der Zersetzung von 
Eiweißen beziehungsweise durch die sogenannte Decarboxylierung (Kohlendi-
oxid-Abspaltung) aus Aminosäuren entsteht.  
 
Biogene Amine werden sowohl im Stoffwechsel von pflanzlichen und tierischen 
als auch von menschlichen Geweben gebildet.  
Somit kommen biogene Amine auch ganz natürlicherweise in Nahrungsmitteln 
vor.  
 
Auch der Organismus des Menschen bildet aktiv Histamin. Dieses Gewebssub-
stanz ist an verschiedenen Funktionen und Körpervorgängen beteiligt, so zum 
Beispiel an der Magensaftabsonderung oder auch am Zellwachstum. Histamin la-
gert der Körper in den Blutzellen als auch in den Gewebszellen, den sogenannten 
Mastzellen ein. Bis zur Freisetzung ist das Histamin dort verfügbar.  
Histamin wird in deutlich geringeren Mengen auch von Darmbakterien gebildet, 
doch diese Mengen spielen im Rahmen einer Histaminintoleranz kaum eine Rolle.  

Die vielfältigen Auswirkungen 

In größeren Mengen kann Histamin bei jedem Menschen schwere, ja zum Teil so-
gar lebensgefährliche Erkrankungszustände hervorrufen.  
Im Fall einer Histaminintoleranz reichen jedoch schon kleinste Mengen des Ge-
websstoffes aus, um sehr facettenreiche Beschwerdebilder zum Vorschein zu 
bringen.  
 
So kann es beispielsweise zu Verdauungsbeschwerden wie Bauchkrämpfe, Blä-
hungen oder Durchfall kommen, aber ebenso zu starken Migräne-Attacken.  
Die Symptome sind also äußerst vielfältig und unterschiedlich ausgeprägt und 
genau das ist der Grund, warum die Diagnose einer Histaminintoleranz bis zum 
heutigen Tag so komplex ist.  
In den vergangenen Jahren haben sich Mediziner für diese Thematik zwar immer 
mehr sensibilisiert, dennoch dauert es auch heute noch ziemlich lange, bis eine 
konkrete Diagnose „Histamin-Unverträglichkeit“ gestellt wird.  
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Diese histaminbedingte Intoleranz verbreitet sich in der Bevölkerung aber immer 
stärker, woran auch die Nahrungsmittelindustrie nicht ganz unschuldig ist.  

Ist die Histaminintoleranz eine angeborene Erkrankung? 

Bei dieser Unverträglichkeit handelt es sich in äußerst seltenen Fällen um eine 
angeborene Krankheit. Im Allgemeinen wird die Histaminintoleranz im Laufe des 
Lebens erworben.  
Häufig verspüren die Betroffenen im jungen Erwachsenenalter die ersten Anzei-
chen und Symptome, die sich nur langsam ausbilden und mit fortschreitendem 
Lebensalter immer mehr intensivieren können. Dieses „verborgene“ Fortschrei-
ten der Erkrankung macht es sowohl den Betroffenen als auch den Medizinern 
ungemein schwer, die Symptome richtig zu erkennen und als Folge einer Hista-
minintoleranz einzuordnen.  
 
Auch wenn sich in den vergangenen Jahren sehr viel getan hat, so hat die Hista-
min-Unverträglichkeit noch lange nicht den Bekanntheits- und Aufmerksam-
keitsgrad erreicht, der ihr im Grunde zustehen würde. Es ist also die Zeit für eine 
umfassende Aufklärung hinsichtlich dieser Thematik gekommen, denn die HIT ist 
wesentlich häufiger die Ursache für gesundheitliche Störungen als andere Le-
bensmittelallergien.  

HIT – die möglichen Auslöser  

Eine Histaminintoleranz äußert sich nicht nur durch unterschiedlich ausgeprägte 
Beschwerdebilder.  
Es gibt auch verschiedene Auslöser, die eine solche Intoleranz hervorrufen kön-
nen, so beispielsweise: 
 

▪ Der Verzehr histaminreicher Nahrungsmittel kann den Organismus ein-
deutig überlasten.  
 

▪ Durch sogenannte Histaminliberatoren – also durch den Verzehr hista-
minfreisetzender Stoffe – kann bereits im Körper vorhandenes Histamin 
freigesetzt werden. Infolgedessen kommt es zu vielfältigen unangeneh-
men Beschwerden.  
 

▪ Durch einen verminderten Histaminabbau im Organismus kann es eben-
falls zu einer Überlastung kommen. Die Gründe für diesen beeinträchti-
gen Abbau sind ganz unterschiedlich und bedürfen im Einzelfall unbe-
dingt einer professionellen medizinischen Abklärung.  
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Die Histamin-Unverträglichkeit und ihre Symptome 

Wie bereits erwähnt, kann sich die histaminbedingte Unverträglichkeit durch 
viele verschiedene Beschwerden bemerkbar machen. Neben Durchfall und Blä-
hungen können noch weitere Symptome auftreten, die leider nicht immer als 
Folge einer HIT erkannt werden.  
Zudem ist aktuell noch nicht abschließend geklärt, warum einige Menschen auf 
Histamin mit Darm- und Magenbeschwerden reagieren, während andere Asthma- 
oder Migräneattacken erleiden. Fest steht aber in jedem Fall, dass gesundheitli-
che Beeinträchtigungen immer dann auftreten, wenn der Organismus mit mehr 
Histamin belastet wird, als er selbst effizient abbauen kann.  
 
Die im Folgenden dargestellten Symptome sind heutzutage wissenschaftlich ge-
sichert und bekannt. Es kann aber auch nicht ausgeschlossen werden, dass sich 
noch weitere gesundheitliche Störungen bemerkbar machen können, die bislang 
nicht mit einer zu hohen Histamin-Menge in Verbindung gebracht wurden.  

Magen-Darm-Beschwerden infolge einer HIT 

Am häufigsten klagen Personen mit einer Histamin-Unverträglichkeit über Ma-
gen-Darm-Beschwerden. Aus diesem Grund wird auch zu Anfang eher der Ver-
dacht einer Lebensmittelallergie gehegt.  
 
Ein sehr großes Problem bei der eindeutigen Diagnosefindung besteht auch da-
rin, dass histaminbedingte Verdauungsbeschwerden im Allgemeinen nur ein-
zelne Abschnitte des Magen-Darm-Trakts betreffen. Wer aber schon kurze Zeit 
nach dem Verzehr histaminreicher Nahrungsmittel Begleiterscheinungen wie 
Oberbauchschmerzen, Magenschmerzen, Übelkeit oder Erbrechen feststellen 
kann, der wird schnell eine Verbindung zwischen dem Unwohlsein und dem Ge-
nuss bestimmter Lebensmittel herstellen können.  
 
Ganz anders sieht es aber bei den betroffenen Personen aus, bei denen sich die 
Histaminintoleranz in tieferliegenden Darmabschnitten bemerkbar macht. Zwi-
schen dem Genuss histaminreicher Speisen und dem tatsächlichen Auftreten von 
Beschwerden können viele Stunden vergehen.  
 
Liegt dazwischen nun auch noch eine Nacht, so können sich die gesundheitlichen 
Beeinträchtigungen sogar auf den nächsten Tag verschieben und sind mit den 
Mahlzeiten des Vortages kaum mehr in Verbindung zu bringen.  
 
Gesamtüberblick – die möglichen Verdauungsbeschwerden  
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▪ Übelkeit nach dem Verzehr bestimmter Nahrungsmittel  
▪ Ausgeprägte Müdigkeitserscheinungen nach den Mahlzeiten  
▪ Völlegefühl  
▪ Weicher Stuhlgang  
▪ Krämpfe und Bauchschmerzen  
▪ Sodbrennen  
▪ Durchfall  
▪ Häufiger und sehr unangenehmer Drang nach Stuhlgang  
▪ Blähungen und unangenehmer Blähbauch 

Migräneanfälle und Kopfschmerzattacken 

Solche Symptome gehören zu den sogenannten zentralvenösen Begleiterschei-
nungen.  
Es gibt betroffene Patienten, bei denen sich nur leichte bis mittelschwere Kopf-
schmerzen bemerkbar machen, bei anderen hingegen kommt es zu sehr stark 
ausgeprägten Migräneattacken. In einigen Fällen werden die Kopfschmerzen so-
gar chronisch.  
Frauen sind von Kopfschmerzen und Migräne ungefähr drei Mal so häufig betrof-
fen wie Männer. Für viele Betroffene werden chronische Kopfschmerzbeschwer-
den irgendwann leider auch zu einem normalen Alltagsphänomen: Sie machen 
sich kaum mehr Hoffnungen, eines Tages tatsächlich schmerzfrei zu leben.  
 
Ein sehr häufiger potenzieller Auslöser histaminbedingter Migräne- oder Kopf-
schmerzbeschwerden ist Wein. Dieses Getränk hat einen hohen Histamin-Gehalt 
und kann somit intensiv ausgeprägte Beschwerden hervorrufen. Doch nicht nur 
das: Alkohol bewirkt allgemein, dass in den Zellen des Körpers gespeichertes His-
tamin freigesetzt wird. Gleichzeitig wird der Histamin-Abbau durch den Alkohol 
jedoch gehemmt.  
Die Histaminbelastung ist für den Organismus also umso höher!  
 
Des Weiteren steigert Alkohol die Durchlässigkeit der Darmwand, was dazu führt, 
dass der Körper noch leichter Histamin aufnehmen kann. Wer also histaminrei-
che Nahrungsmittel in Kombination mit Alkohol genießt, sorgt dafür, dass beson-
ders viel Histamin in den Blutkreislauf gelangt. Ein klassisches Beispiel hierfür ist 
der Genuss von Rotwein und histaminreichem Käse.  
 
Rein theoretisch können aber alle Histamin-freisetzenden und histaminreichen 
Nahrungsmittel zu Kopfschmerzbeschwerden führen – und das nicht nur bei Per-
sonen mit einer entsprechenden Unverträglichkeit! Auch „gesunde“ Personen 
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ohne eine Intoleranz können infolge einer solchen Histamin-Überbelastung unter 
unangenehmen Beschwerden leiden.  
 
Gesamtüberblick 

 
▪ leichte bis mittelschwere Kopfschmerzbeschwerden  
▪ chronische Kopfschmerzen  
▪ mittelschwere bis schwere Migräneattacken  

Rötungen, Juckreiz und Ausschlag auf der Haut 

Eine sehr weit verbreitete Erscheinungsform des Hautausschlags ist die Nessel-
sucht, in der medizinischen Fachterminologie als „Urtikaria“ bezeichnet.  
Hier kommt es zu typischen Hautrötungen oder intensiv juckenden Quaddeln. In 
vereinzelten Fällen kann es sogar zu einer Schleimhaut- oder Hautschwellung 
kommen. Diese Hauterkrankung kann sich akut zeigen, aber ebenso chronisch 
auftreten. Dabei können die unterschiedlichsten Auslöser die Symptome hervor-
rufen: Fälschlicherweise wird oftmals eine Lebensmittelallergie als Ursache für 
die Beschwerden vermutet, doch tatsächlich ist die Nesselsucht als Folge einer 
Allergie extrem selten.  
 
Nicht nur bei einer chronischen Nesselsucht, sondern auch beim sogenannten 
atopischen Ekzem (Neurodermitis) konnte durch eine histaminarme Ernährungs-
weise eine Linderung der Beschwerden festgestellt werden.  
 
Auch das Erröten des Gesichts (Flush), das sich unmittelbar nach dem Genuss his-
taminreicher Nahrungsmittel oder alkoholischer Getränke einstellt, ist typisch für 
eine Histaminintoleranz.  
 
Gesamtüberblick über die möglichen Hautbeschwerden 

 
▪ (chronische) Nesselsucht (Urtikaria) 
▪ Hautausschlag  
▪ Quaddeln 
▪ Juckreiz 
▪ Atopisches Ekzem  
▪ Gesichtsrötungen  
▪ Hautrötungen in Kombination mit Hitzegefühlen  
▪ Rötungen der Haut, vor allem auch im Brustkorbbereich.  

Asthmaanfälle, Husten und starker Hustenreiz  
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Forschungen zufolge leiden immer mehr Menschen in den Industrieländern an 
Asthma – ungefähr 5 % der Bevölkerung sind davon betroffen (vgl. Mitteldeutsche 
Gesellschaft für Pneumologie und Beatmungsmedizin e.V., o. J.). 
Bei sehr vielen Betroffenen spielt die Ernährung eine zentrale Rolle bei der Ent-
stehung der Erkrankung. Auch Histamin scheint wohl in diesem Zusammenhang 
eine viel größere Rolle zu spielen als bislang angenommen.  
 
In der Medizin wird zum Nachweis einer Asthma-Erkrankung ein sogenannter 
Provokationstest durchgeführt: Kommt es beispielsweise nach der Inhalation 
von Histamin zu einem Hustenanfall, dann ist die asthmatische Krankheit damit 
diagnostiziert. Personen, die von einer Histamin-Unverträglichkeit betroffen 
sind, haben permanent einen erhöhten Histamin-Spiegel. Im Körperinneren ge-
langt vermehrt Histamin über den Blutkreislauf in die Lunge, wo es zum selben 
Effekt kommt wie beim Provokationstest, wo Histamin eingeatmet wird: Es 
kommt zu einem Hustenanfall.  
Auch häufiger Hustenreiz oder Räuspern können bereits Begleitanzeichen einer 
Histaminintoleranz sein.  
Schnupfen als Symptom einer Histamin-Unverträglichkeit 
Eine laufende Nase ist ein Symptom, das von den meisten betroffenen Personen 
überhaupt nicht als störend empfunden wird. Es ist auch nicht die schlimmste 
Begleiterscheinung einer Histamin-Unverträglichkeit.  
Dennoch kann auch ein chronischer Schupfen eine Folge einer zu hohen Hista-
min-Belastung sein. 
 
Durch eine Ernährungsumstellung – also vor allem durch eine histaminarme Kost 
– lassen sich solche „eher milden“ Symptome deutlich abschwächen, in manchen 
Fällen sogar vollständig beseitigen.  
 
Die Beschwerden zeigen sich in den meisten Fällen direkt nach dem Verzehr his-
taminreicher Nahrungsmittel und alkoholischer Getränke.  
 
Gesamtüberblick 

 
▪ Chronisches Asthma bronchiale  
▪ Asthmatische Beschwerden  
▪ Verstopfung der Nasennebenhöhlen  
▪ Laufende Nase  
▪ Chronischer Schnupfen  
▪ Häufiges Räuspern.  

Verminderter Blutdruck – Hypotonie  
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Auch das ist ein Symptom der HIT, das sehr häufig fehldiagnostiziert wird. Für die 
Betroffenen ist es aber eine maßgebliche Einschränkung der eigenen Lebensqua-
lität.  
Mediziner sehen einen zu hohen Blutdruck, eine Hypertonie, als eine bedrohliche 
Erkrankung und ein hohes gesundheitliches Risiko an. Hingegen wird eine Hypo-
tonie als eher harmlos betrachtet. Übersehen wird hier jedoch, dass betroffene 
Menschen jeden Tag aufs Neue mit diversen gesundheitlichen Beschwerden kon-
frontiert sind. Das trifft vor allem auch in den Fällen zu, in denen den Betroffenen 
die konkreten Ursachen für die auftretenden Probleme gar nicht bekannt sind.  
 
Die klassischen Empfehlungen lauten hier, Sport zu treiben, Wechselduschen 
durchzuführen oder blutdrucksenkende Arzneimittelpräparate einzunehmen. 
Wenn überhaupt bringen solche Behandlungsmaßnahmen aber erst auf lange 
Sicht wirksame Resultate hervor.  
Allein die Senkung des Histamin-Aufkommens ist hier eine wertvolle Behandlung 
und kann einen zu niedrigen Blutdruck im Rahmen einer Intoleranz beseitigen. 
Die Änderung des Essverhaltens ist also von entscheidender Bedeutung!  
 
Welche Folgen kann eine Hypotonie haben? 

Ein zu niedriger Blutdruckwert ist deutlich mehr als nur ein medizinisch festge-
stellter Messwert. Für die Betroffenen kann es hier direkt oder auch indirekt zu 
verschiedenen Beschwerden kommen, so beispielsweise:  
 

▪ Schwindelgefühle  
▪ Schweißausbrüche  
▪ Übelkeit und Brechreiz 
▪ Depressive Verstimmungen und Depressionen  
▪ Ausgeprägtes Gefühl der Schwäche und Schlappheit  
▪ Panik- und Angstattacken  
▪ Herzrasen  
▪ Antriebslosigkeit und Erschöpfung  
▪ Kreislaufzusammenbruch.  

Herzrhythmusstörungen als Folge einer Histaminintoleranz 

Wenn der Herzschlag nicht mehr im Normbereich ist, dann können unterschied-
liche Ursachen zugrunde liegen: Eine dieser möglichen Ursachen ist eine Hista-
min-Unverträglichkeit.  
Solche Herzrhythmusstörungen zeigen sich insbesondere nach einer hohen His-
tamin-Belastung des Körpers. Es kommt in den meisten Fällen zum sogenannten 
„Herzstolpern“.  
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Besonders häufig treten Herzrhythmusstörungen nach dem (übermäßigen) Ge-
nuss histaminreicher Alkoholgetränke auf. Besonders häufig sind hiervon junge 
Erwachsene, aber auch Jugendliche betroffen.  

Menstruationsbeschwerden  

Sehr viele Frauen leiden vor allem am ersten Tag der Regelblutung unter krampf-
artigen Schmerzbeschwerden, die sich auch mit Schmerzmitteln kaum in den 
Griff bekommen lassen.  
Rund 20 bis 40 % der jungen Mädchen und Frauen leiden Statistiken zufolge sogar 
unter noch intensiveren, körperlichen Beschwerden, die den Alltag sehr stark be-
lasten (vgl. Gesundheitswesen, 2017). Oftmals ist die Lebensqualität so stark ein-
geschränkt, dass die Betroffenen ihren Aufgaben gar nicht mehr wirklich nachge-
hen können.  
 
Das hochkomplexe hormonelle Zusammenspiel und die Bedeutsamkeit vieler an-
derer beteiligten Faktoren, ist bislang medizinisch noch nicht vollständig geklärt. 
Es scheint aber tatsächlich auch in diesen Fällen eine Verbindung zum Histamin-
Spiegel zu geben, der im Rahmen einer entsprechenden Histamin-Unverträglich-
keit erhöht ist.  
 
Zudem konnten Experten in diesem Zusammenhang feststellen, dass das körper-
eigene Enzym Diaminoxidase, das für den Abbau von Histamin verantwortlich ist, 
zu Beginn der Menstruationsblutung nur in sehr abgeschwächter Form im Körper 
vorhanden ist. Das führt zusätzlich zu einer erhöhten Unverträglichkeit gegen-
über dem Gewebshormon Histamin.  
 
Gesamtüberblick der Menstruationsbeschwerden 

 
▪ Intensiv ausgeprägte Regelschmerzen  

 
Weitere mögliche unspezifische Anzeichen & Symptome 

 
▪ Allgemeines, subjektives Unwohlsein 
▪ Hitzewallungen  
▪ Stimmungsschwankungen  
▪ Innere Unruhe und Nervositätszustände  
▪ Schmerzende Glieder und Gelenke 
▪ Sozialer Rückzug und Isolation 
▪ Konzentrationsprobleme 
▪ Müdigkeit, Erschöpfung und Abgeschlagenheit  
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▪ Schlafstörungen  
▪ Mangelnder Antrieb und Lustlosigkeit.  

 
Die unterschiedlichen Auswirkungen der Gewebssubstanz Histamin auf die ein-
zelnen Körperorgane und Gefäße sind äußerst facettenreich und bei Weitem 
noch nicht vollends erforscht.  
Somit kann eine Histamin-Unverträglichkeit noch zu vielen weiteren Symptomen 
führen, deren Entstehung noch gar nicht bekannt oder vollständig geklärt ist.  
 
Somit möchten wir in diesem Zusammenhang deutlich erwähnen, dass die Dar-
stellung dieser hier genannten Symptome auf keinen Fall einen Anspruch auf 
Vollständigkeit erhebt und erheben kann.  

Eliminationsdiät zur Diagnosesicherung  

Durch eine sogenannte Eliminationsdiät lässt sich zum einen eine Histamin-Un-
verträglichkeitsdiagnose absichern: Das gilt als der sicherste und somit auch üb-
lichste Weg.  
Zum anderen ist diese Eliminationsdiät gleichzeitig eines der wichtigsten Thera-
piebausteine bei dieser Intoleranz!  
Hier werden über eine Zeitspanne von einem Monat – also vier Wochen – alle his-
taminreichen Nahrungsmittel und Getränke vermieden. Ebenso werden keine 
Speisen oder Medikamente aufgenommen, die eine Histamin-Freisetzung im Or-
ganismus bewirken können.  
 
Im Allgemeinen stellt sich bei den meisten betroffenen Personen bereits nach we-
nigen Tagen eine deutliche Besserung der Beschwerden ein.  
Die vierwöchige Verzichtsphase sollte aber in jedem Fall eingehalten werden, um 
auch seltener auftretende Beschwerden wie zum Beispiel Migräne- oder Asthma-
anfälle zu erkennen.  

Die wichtigsten Regeln für den Diätzeitraum  

Diese Eliminationsdiät hilft Ihnen also wie gesagt, genau zu überprüfen, ob Ihre 
Beschwerden durch den Verzehr histaminreicher Lebensmittel ausgelöst werden 
oder ob es eine andere Ursache für Ihre Beschwerden gibt. Damit Sie aber zu ei-
nem sicheren Ergebnis gelangen, müssen Sie in dieser vierwöchigen Diätphase 
einige Ernährungsregeln einhalten:  
 

▪ Keine histaminreichen Speisen!  

 


