




Histamin-Intoleranz

· Frische Nahrungsmittel sind, von wenigen Ausnahmen abgesehen, histaminarm.

· Histamin entsteht durch Bakterien. Erhöhte Histaminwerte sind oftmals ein Hygieneproblem (Lagerung, Wärmeeinwirkung)

· Einige Nahrungsmittel werden mit Hilfe von Mikroorganismen hergestellt. Der Histamingehalt dieser Produkte steigt mit Reife- und Lagerungsdauer.

· Histamin ist thermostabil, wird also nicht durch Einfrieren, Kochen, Braten oder in der Mikrowelle zerstört.

Generell gilt: Je frischer, desto besser.

Nahrungsmittel, die häufig bei Histamin-Intoleranz nicht vertragen werden und deshalb gemieden werden sollten:

1. Alkoholische Getränke

Besonders Rotwein (franz. Rotwein, Chianti, Muskat), Portwein, Champagner und Weizenbier.

Weniger in Weißwein, Rose, alkoholfreiem Bier.

2. Käse

Besonders gereifte Hartkäse, Emmentaler, Cheddar, Bergkäse, Gouda,

Camembert, Brie (vor allem im Rindenbereich)

Weniger in Butterkäse, Tilsiter, Cottage cheese.

3. Schokolade

Hier sind nicht Histamin, sondern andere biogene Amine verantwortlich für die Symptomatik.

4. Salami und Rohwürste, Innereien

Wieder gilt: Frisches Fleisch enthält weniger Histamin als geräucherte oder

gereifte Produkte.

5. Gemüse, Obst, Nüsse

Besonders: Eingelegtes (z. B. Sauerkraut, Essiggurken), Ketchup.

6. Fisch

Besonders geräucherte und eingelegte Produkte, Fischkonserven.

Ganz wenig bis gar kein Histamin in fangfrischem Fisch. Fisch vor dem

Zubereiten wässern, da Histamin wasserlöslich ist.

7. Hefe, Essig

Nahrungsmittel, die im Verdacht stehen, im Körper unspezifisch Histamin freisetzen zu können, heissen Histaminliberatoren. Dazu gehören Erdbeeren, Zitrusfrüchte, Tomaten, Meeresfrüchte, Banane, Spinat.

