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Basics ZUur
Intoleranz




Was bedeutet
Histamin-
Intoleranz?

Eine Histamin-Intoleranz ist eine Nahrungsmit-
tel-Unvertrdglichkeit. Histamin kommt sowohl im
menschlichen Korper als auch in vielerlei Lebensmit-
teln vor. Bei Betroffenen wird Histamin im Diinndarm
nicht ausreichend abgebaut, und bei einer Aufnahme
mit der Nahrung besteht die Gefahr einer Histamin-
iberlastung. Man bezeichnet diese Form der Into-
leranz als Pseudoallergie, weil sie allergiedhnliche
Symptome hervorruft, jedoch keine echte Allergie

ist. Wdhrend im Falle einer Lebensmittelallergie der
Kontakt mit einem Allergen eine ungewollte Immun-
reaktion auslost, findet diese bei der Histamin-Intole-
ranz nicht statt.

Ein Beispiel: Bei einer Lebensmittelallergie gegeniiber
Fischeiweil$ setzt das Immunsystem des Allergikers
bereits beim Verzehr geringster Mengen an Fisch
Histamin aus den im Kérper befindlichen Mastzellen
frei und sorgt so fiir die allergische Reaktion. Liegt
stattdessen eine Pseudoallergie vor, so wird beim Ver-
zehr von nicht fangfrischem Fisch zwar zunéchst kein
Histamin ausgeschiittet. Gerade Fisch kann jedoch -
je nach Art und Dauer der Lagerung - grof3e Mengen
an Histamin enthalten, welche bei einer Histamin-In-
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toleranz nicht umgehend im Diinndarm abgebaut
werden. Dadurch kommt es zu einer Uberlastung

des Korpers mit diesem biogenen Amin, die dhnliche
oder identische Symptome hervorrufen kann wie eine
FischeiweifBallergie.

Je nach Schwere der Histamin-Intoleranz fallen die
Beeintrachtigungen dann leicht bis stark aus. Wie viel
Histamin der Einzelne beschwerdefrei verdauen kann,
hdngt von seiner »individuellen Toleranzgrenze« ab.

Kaum bekannt und doch prdsent

Auch wenn Sie womdglich erst nach langer Recherche
oder unzdhligen Arztbesuchen zur Diagnose »Hista-
min-Intoleranz« gekommen sind, so stellt Ihr Krank-
heitsbild bei Weitem keinen Einzelfall dar: Mit einer
Haufigkeit von 2-5 % in der erwachsenen Bevolkerung
ist dieser Enzymdefekt alles andere als eine seltene
Ausnahmeerscheinung. Das Problem besteht eher
darin, dass bislang nur ein kleiner Teil der Betrof-
fenen den wahren Grund fiir seine Beschwerden
kennt. Zwar setzt sich langsam auch bei Allgemein-
medizinern, Allergologen und Gastroenterologen die
Erkenntnis durch, dass Histamin fiir mysterios an-
mutende Krankheitsverldufe verantwortlich ist. Doch
bis auch der letzte Heilberufler iiber Ursachen und
Auswirkungen der Histamin-Intoleranz informiert ist,
diirfte noch einige Zeit vergehen.
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Die Diaminoxidase

Damit der menschliche Organismus nicht mit einem
UbermaR an Histamin konfrontiert wird, existieren
verschiedene enzymatische Abbaumechanismen, von
denen der fiir die Histamin-Intoleranz bedeutendste
die Diaminoxidase ist. So bezeichnet man das Enzym,
welches bereits im Diinndarm das mit der Nahrung
zugefiihrte Histamin abbaut. Liegt im Diinndarm

ein Mangel an Diaminoxidase vor, so spricht man
von einer Histamin-Intoleranz. Betroffene verfiigen
also nicht iiber geniigend Enzyme, um das durch
gewohnliche Lebensmittel aufgenommene Histamin
abzubauen. Es kommt so insbesondere im Magen-
Darm-Trakt, aber auch in weiteren Organen zu

einer Histaminiiberlastung. Je gréf3er der Mangel an
Diaminoxidase (kurz: DAO) ist, umso niedriger ist die
bereits angesprochene »individuelle Toleranzgrenzex.
Besonders histaminreiche Speisen kénnen also zu
ausgeprdgten Symptomen fiihren und sollten von
Betroffenen konsequent gemieden werden.

Uberlastung mit Histamin

Was sind andere biogene Amine?

Leider existieren noch weitere Mechanismen, die

zu einer Uberlastung des Organismus mit Histamin
fithren kdnnen. So gibt es beispielsweise eine Reihe
von Lebensmitteln, die zwar kein Histamin enthalten,
dafiir aber andere Stoffe aus der Gruppe der bioge-
nen Amine. Sauerkraut ist beispielsweise reich an
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Cadaverin und Putrescin, Tyramin findet sich in Hefe
und Himbeeren, Serotonin in Tomaten und Bananen.
In Getreidekeimlingen befinden sich neben dem
schon genannten Putrescin auch die Amine Spermidin
und Spermin. Beim Verzehr solcher Lebensmittel wird
die Diaminoxidase fiir den Abbau jener Amine »ver-
braucht« und steht dann nicht mehr fiir das normale
Histaminaufkommen zur Verfiigung. Speisen mit
hohem Anteil an biogenen Aminen sollten daher nach
Moglichkeit ebenfalls gemieden werden.

Was sind Histaminliberatoren?

Auch gibt es Lebensmittel, die imstande sind, das

in den Mastzellen des Korpers gebundene Histamin
freizusetzen. Man bezeichnet sie daher als Histamin-
liberatoren (lateinisch: liberare = befreien). Erdbeeren,
Tomaten, Zitrusfriichte, Schalentiere und Hiilsen-
friichte zdhlen zu den typischen Vertretern dieser
Speisen. Ahnlich wie bei einer allergischen Reaktion
kommt es beim Kontakt mit einem histaminliberie-
renden Lebensmittel zur spontanen Freisetzung von
Histamin, die sich im Verdauungskanal, aber auch auf
der Haut, in den Atemwegen und an vielen weiteren
Organsystemen duf3ern kann. Histamin freisetzende
Lebensmittel sollten daher von Betroffenen nicht oder
nur in geringstem Male konsumiert werden.

Medikamente und Alkohol

Hohe Histaminkonzentrationen kdonnen auch entste-
hen, wenn der Abbaumechanismus durch bestimmte
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Stoffe blockiert wird. So existiert eine Reihe von
Medikamentenwirkstoffen, welche die Diaminoxidase
voriibergehend hemmen und so quasi eine Hista-
min-Intoleranz herbeifiihren. Auch Alkohol steht im
Ruf, diesen Effekt zu bewirken. Es kann also durchaus
passieren, dass Sie durch die Einnahme eines drztlich
verordneten Arzneimittels eine Verstarkung Ihrer
Beschwerden erfahren oder unter histaminbeding-
ten Storungen leiden, obwohl Sie nur geringfiigig
belastete Lebensmittel verzehrt haben. Besonders bei
regelmdf3ig verwendeten Arzneimitteln empfiehlt sich
daher eine Abkldarung der Wirkung auf die DAO. Eine
Aufkldrung tiber die speziellen Nebenwirkungen eines
Medikamentes vonseiten des Arztes oder Apothe-
kers sollten Sie hierbei lieber nicht erwarten. Sehr
hilfsbereit und auch kompetent hingegen sind die
Servicestellen fiir Patientenanfragen der Arzneimittel-
hersteller. Die Kontaktadressen finden sich meist im
Beipackzettel oder im Onlineauftritt des Anbieters.

Magen-Darm-Beschwerden

Die Diaminoxidase ist in der oberen Schicht der
Diinndarmschleimhaut lokalisiert. Aus diesem Grund
ist sie sehr empfindlich und kann in ihrer Aktivitdt
durch verschiedene Faktoren beeintrachtigt werden.
Insbesondere bei chronisch entziindlichen Darmer-
krankungen, aber auch bei voriibergehenden Magen-
Darm-Infekten ist die Diaminoxidase Vorgdngen
unterworfen, welche die Vertraglichkeit histamin-
reicher Speisen beeintrdchtigen. Liegen akute Darm-
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Wissen

Angeborene Histamin-Intoleranz

Der Enzymdefekt kann auch angeboren sein.
Diese extrem seltene Form der Histamin-Intole-
ranz verursacht eine schwerwiegende Sympto-
matik und wird daher in der Regel bereits sehr
friih diagnostiziert. In der Mehrzahl der Félle
handelt es sich bei der Histamin-Intoleranz aber
um eine langsam zunehmende Unvertraglichkeit
von gewissen Speisen. Man spricht dann von
einer »erworbenen Form«.

beschwerden vor, so sollte man daher besonders gut
vertrdgliche Lebensmittel auswdhlen.

Typische Beschwerden

Dass eine Histamin-Intoleranz bei zahlreichen Betrof-
fenen erst nach Jahren - wenn {iberhaupt - richtig
erkannt wird, hangt auch mit der Vielzahl unspezi-
fischer Symptome zusammen, die keine einheitliche
Zuordnung zu einem Krankheitsbild ermdglichen.
Anders als bei Krankheiten, bei denen ein klar
definiertes Beschwerdebild eine schnelle Diagnose er-
moglicht, duBert sich die Histamin-Intoleranz in einer
Reihe von gesundheitlichen Storungen, die von Kopf
bis FuR reichen kénnen. Prinzipiell gilt dabei, dass je-
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der Mensch ein individuelles Beschwerdebild hat und
Symptome in bestimmten Organsystemen auftreten
konnen, aber nicht miissen. Dabei handelt es sich in
erster Linie um folgende Beschwerdebilder:

* Magen-Darm-Beschwerden

* Hautreaktionen

* Schwindelgefiihl und Benommenheit

* niedriger Blutdruck und die Folgeerscheinungen

* Kopfschmerzen und Migriane

e allergiedhnliche Reaktionen der Atemwege

* Menstruationsbeschwerden

Die leidigen Bauchbeschwerden

Der Hauptausloser histaminbedingter Symptome
liegt in der Zufuhr dieses biogenen Amins durch die
Nahrung. Aus diesem Grund sind Stérungen im Zu-
sammenhang mit der Funktion von Magen und Darm
auch die Leitsymptome einer Histamin-Intoleranz.
Wird Histamin nicht ziigig durch die Diaminoxidase
abgebaut, so wird der gesamte Verdauungskanal mit
einem erhéhten Histaminaufkommen konfrontiert.
Hierdurch kann es zu Schleimhautschwellungen und
infolgedessen zu erheblichen Beeintrachtigungen
einer gesunden Verdauung kommen. Durchfallartige
Storungen und diffuse Leibschmerzen sind hierfiir
typische Anzeichen. Ist die Schmerzwahrnehmung
des Darms erhdht, so wie dies bei Reizdarmpatienten
meist der Fall ist, dann verspiiren Betroffene nach
dem Verzehr histaminreicher Speisen und Getrdanke
neben dumpfen Bauchschmerzen auch ein allgemei-
nes Krankheitsgefiihl. Diese Befindlichkeitsstérungen
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koénnen bis zur Ausscheidung des Verursachers durch
den Stuhlgang, also ein bis fiinf Tage lang andauern.
Auch im Magen kann es bei entsprechend veranlag-
ten Personen bereits zu Fehlfunktionen kommen.
Histaminreiche Speisen kdnnen so bereits unmit-
telbar nach Verzehr Sodbrennen, Ubelkeit und sogar
Brechreiz auslésen. Nicht zuletzt kénnen histaminrei-
che Lebensmittel auch krampfartige Bauchschmerzen,
Durchfall und Koliken auslésen. Ursache dafiir ist die
kontrahierende Wirkung von Histamin auf die glatte
Muskulatur, von der der gesamte Verdauungskanal
umgeben ist. Die Symptome treten auf, wenn sich die
an der Verdauungsarbeit beteiligten Muskeln krampf-
artig zusammenziehen.

Die Haut ist auch betroffen

Das grofte Organ des Menschen ist die Haut. Sie ist
durchzogen von einem Geflecht aus Blutgefif3en.
Histamin verdndert die Stabilitdt dieser Blutgefal3e
und ermoglicht so das Einstromen von Blutplasma bis
in die kleinsten Verdstelungen. Im Falle einer Hista-
min-Intoleranz macht sich dies besonders bemerkbar
durch das Erréten der Wangen nach dem Genuss von
Sekt oder Rotwein. Viele Betroffene klagen aber {iber
schwerwiegendere Wirkungen, wie Juckreiz oder
Nesselausschlag (Urtikaria). In der Haut, genauer ge-
sagt in den dort befindlichen Mastzellen, ist auch der
groflte Vorrat kérpereigenen Histamins gespeichert.
Werden diese durch den Verzehr von histaminliberie-
renden Lebensmitteln zum Freisetzen des in der Zelle
gebundenen Histamins angeregt, so zeigt sich das
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