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FACHARZT FUR ALLGEMEINMEDIZIN

Histaminintoleranz

m Was ist Histaminintoleranz?

Histaminintoleranz entsteht, wenn im Kérper mehr Histamin anfallt als abgebaut werden
kann. Das Enzym Diaminoxidase (DAO) in der Darmschleimhaut ist der wichtigste
Histamin-Abbauweg. Bei verminderter DAO-Aktivitat akkumuliert Histamin und l6st
vielfaltige Beschwerden aus.

Histaminintoleranz ist keine Allergie — es gibt keine Antikorper (kein IgE). Sie ist
dosisabhangig: geringe Mengen werden toleriert, groRere Mengen oder erschopfte
Abbaukapazitat fihren zu Symptomen. Betroffen sind schatzungsweise 1-3 % der
Bevolkerung, vorwiegend Frauen mittleren Alters.

m Ursachen & Ausldser

m DAO-Mangel — genetisch oder erworben m Ostrogendominanz — Hormonzyklus
(Darmerkrankungen, Medikamente) beeinflusst DAO-Aktivitat

m Histaminreiche Erndhrung — Rotwein, Kése, m Mastzellaktivierung — verstarkte
Fischkonserven, Salami Histaminfreisetzung

m Histaminliberatoren — Erdbeeren, Tomaten, m Vitamin-B6-Mangel — DAO bengétigt B6 als
Zitrusfriichte, Alkohol Cofaktor

m DAO-Hemmer: Alkohol, bestimmte m Gesteigerter Abbaubedarf — Stress, Infekte,
Medikamente (NSAR, ACE-Hemmer) Uberlastung

m Darmerkrankungen: Zdliakie, Morbus Crohn, m Bakterielle Fehlbesiedlung (SIBO) — Keime
Reizdarm produzieren Histamin

m Typische Beschwerden

m Magen-Darm: Durchfall, Blahungen, m Herz: Herzrasen (Tachykardie), Blutdruckabfall
Bauchschmerzen, Ubelkeit m Atemwege: Asthma-ahnliche Beschwerden,

m Haut: Flush (R6tung), Juckreiz, Nesselsucht Engegefihl

(Urtikaria) m Dysmenorrhoe: Verstarkte Regelschmerzen
m Kopf: Kopfschmerzen, Migréane (oft nach m Timing: Symptome meist 30—60 Min. nach
Rotwein) Mahlzeit oder Alkohol

m Nase: Schnupfen, Niesen ohne Erkéaltung
(histaminerge Rhinitis)

m Diagnose

Die Diagnose ist eine Ausschlussdiagnose. Zunachst werden ausgeschlossen:
Nahrungsmittelallergien  (IgE-RAST), Mastozytose, Zoliakie (Transglutaminase-AK),
Reizdarm.

Dann: Eliminationsdiat (histaminarme Kost flir 4 Wochen) mit anschlieBender gezielter
Provokation. Die DAO-Aktivitat im Blut kann gemessen werden — ein erniedrigter Wert
unterstitzt die Diagnose, ein normaler Wert schliel3t sie nicht aus (HMNT-Enzym kann
ebenfalls betroffen sein). DAO-Messung ist IGeL-Leistung (Selbstzahler).
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Normale DAO-Funktion

Histamin-Aufnahme

aus Nahrung / Darm

I
v

DAO-Enzym aktiv
baut Histamin ab

v

DAO-Mangel / Histaminintoleranz

Histamin-Aufnahme
erhoehte Zufuhr / Darm

v

DAO-Enzym vermindert
Abbau ungenuegend

v

Histaminueberschuss

stabil, keine Symptome

Histaminspiegel
Symptome an Haut, Darm, Kopf

DAO = Diaminoxidase — wichtigstes Histamin-abbauendes Enzym im Darm

m Behandlung & Erndhrungsumstellung

Es gibt keine Heilung, aber Symptomfreiheit ist durch konsequente Ernédhrungsanpassung
meist gut erreichbar. Ziel ist nicht vollstandiger Verzicht, sondern individuelle
Toleranzschwelle finden.

Histaminarme
Erndhrung

DAO-Enzym-
praparate

Antihistaminika
(H1-Blocker)

Vitamin B6
Substitution

Vitamin C

Darmtherapie

4-woéchige Eliminationsphase, dann schrittweise

Wiedereinfuhrung zur Ermittlung der individuellen

Toleranz

DAO-Kapseln (z. B. Daosin) vor histaminreichen
Mahlzeiten — ersetzen verminderte korpereigene
DAO

Cetirizin, Loratadin bei akuten Symptomen; nicht
als Dauermedikation empfohlen

Pyridoxin 50—100 mg/Tag — DAO-Cofaktor; bei
nachgewiesenem Mangel oder therapeutisch

500-1.000 mg/Tag — unterstitzt Histaminabbau;
antioxidativ

Bei SIBO oder Dysbhiose: gezielte Probiotika, ggf.

Wichtigste Massnahme;
Ern&hrungsprotokoll empfohlen

Selbstzahler (IGeL-ahnlich); gut
vertraglich; kein Dauersatz fur
Diat

GKYV bei gesicherter Indikation;
symptomatisch

Selbstzahler; Spiegel vor
Therapie bestimmen

Selbstzahler; niedrigschwellig;
gut vertraglich

Nach

Antibiotikum (Rifaximin) — behandelt Grundursache  Gastroenterologen-Abklarung
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m Lebensmittel — erlaubt & meiden
Gut vertraglich (histaminarm) Meiden / reduzieren (histaminreich)

Frisches Fleisch und Frischfisch (kein Rotwein, Bier, Sekt — Alkohol hemmt DAO
TiefkUihl-Auftaugut)

Frisches Gemuese: Zucchini, Brokkoli, Kartoffeln, Hartkdse (Parmesan, Gouda, Emmentaler), gereifter
Blattsalat Kase

Frisches Obst: Apfel, Birne, Mango, Melone Thunfisch, Hering, Makrele, Sardinen (Konserven)
Reis, Hirse, Quinoa, Kartoffeln Tomaten, Tomatenprodukte, Spinat, Aubergine
Frische Milchprodukte (kein gereifter Kase) Salami, Schinken, Raucherwurst (fermentiert)
Krautertee, Wasser, frisch gepresste Safte Erdbeeren, Himbeeren, Zitrusfriichte (Liberatoren)

Wichtig: Frische entscheidet! Histamin entsteht durch bakteriellen Abbau — je langer ein
Lebensmittel liegt oder gereift/fermentiert wird, desto héher der Histamingehalt. Reste und
aufgewarmte Speisen sind oft problematischer als frisch Zubereitetes.

m Warnsignale — wann zeitnah zum Arzt?

Zeitnah zu uns kommen bei:
m Starkem Herzrasen, Blutdruckabfall oder Atemnot nach Mahlzeit
m Ausgepragte Urtikaria (Nesselsucht) am ganzen Korper
m Erstmaligen oder unklaren Symptomen — Allergie und Mastozytose ausschlie3en
m Fehlender Besserung trotz konsequenter histaminarmer Kost

Termin & Kontakt

Hausarzte Langen Wir  begleiten Sie bei Diagnostik und
Dr. Jan-Ove Sanders Ernéhrungsumstellung.
Facharzt fur Allgemeinmedizin DAO-Bestimmung und Erndhrungsberatung auf
Anfrage.
Hausérzte Langen | Dr. Jan-Ove Sanders | Facharzt fiir Allgemeinmedizin Stand: Méarz 2026

Diese Information ersetzt kein personliches Arztgesprach. Bei Fragen sprechen Sie uns gerne an.



