aber in Anbetracht der vielen
verschiedenen Einflisse sehr be-
grenzt. Im Wesentlichen basiert die
Diagnose deshalb weiterhin auf den
beobachteten Symptomen als
Reaktion auf bestimmte Lebens-
mittel in bestimmten Situationen.

Betroffenen wird empfohlen, offen-
sichtlich histaminhaltige Lebens-
mittel moglichst zu vermeiden. Ein
Blick auf den Histamin-Gehalt allein
ist aufgrund der grof3en Schwan-
kungen einzelner Lebensmittel und
der individuellen Toleranzgrenzen
allerdings nicht ausreichend. Die
ganz personliche Vertraglichkeit
bzw. Unvertraglichkeit muss

ermittelt werden. Dazu konnten
Sie zunachst ein Ernahrungs- und
Symptom-Tagebuch flhren, die
typischen Symptome treten meist
15=30 Minuten nach der Nahrungs-
aufnahme auf und klingen nach
einigen Stunden wieder ab. Die
Suche nach den Auslosern wird
allerdings zusatzlich dadurch
erschwert, dass manche Speisen
je nach Frische und Zubereitung
manchmal vertragen werden und
manchmal eben nicht. Anhand

des Tagebuchs kann eine zeitlich
befristete und am besten mit lhrem
Arzt/Ihrer Arztin abgestimmte
Auslass-Diat probiert werden.

Individuelle Gesundheitsleistungen

Die gewinschten medizinischen
Leistungen und Laboruntersuchun-
gen gehoren nicht unbedingt zum
Leistungsumfang der gesetzlichen
Krankenversicherung. Ihre Kranken-
kasse ist somit nicht verpflichtet, die
Kosten daflir ganz oder anteilig zu
ubernehmen. Sie konnen die Unter-
suchungen dann als individuelle
Gesundheitsleistung (IGeL) durchfiih-
ren lassen. Dafur bekommen Sie eine
Rechnung, die Sie privat bezahlen.
Die Laborergebnisse schicken wir
Ihrer behandelnden Arztin oder
Ihrem Arzt.

Fragen Sie lhre Praxis nach den
Kosten fiir die gewiinschte Unter-
suchung, und erkundigen Sie sich
bei lhrer Krankenkasse, welche
Kosten sie iibernimmt!

Weitere Informationen flr Patient*in-
nen zu vielen anderen Gesundheits-

themen finden Sie unter:

www.LADR.de/patienteninformation

Nahrungsmittel-Unvertraglichkei-
ten konnen verschiedene Griinde
haben. Auf der Suche nach den
Ursachen kann es sinnvoll sein,
ein Ernahrungstagebuch zu fiih-
ren. Hier finden Sie eine Vorlage:

LabDR

ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Informationen zu den regionalen Facharztlaboren im deutschlandweiten
LADR Laborverbund Dr. Kramer & Kollegen unter www.LADR.de

LADR Der Laborverbund Dr. Kramer & Kollegen GbR

Lauenburger Str. 67, 21502 Geesthacht, T: 04152 803-0, F: 04152 803-369, interesse@LADR.de

Der Laborverbund dient ausschlieBlich der Prasentation unabhangiger LADR Einzelgesellschaften.
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Patienteninformation: Histamin-Unvertraglichkeit

La D R lhr Labor
vor Ort

Histamin-Unvertraglichkeit
Personliche Veranlagung und
Lebensmittel als Ursache fur
Darmunwohlsein




In den aller-
meisten Fallen
kommt es zur
Histamin-
Intoleranz durch
die Kombination
einer ,stumpfen
Schere' und
einer Aufnahme
groBerer
Mengen von
Histamin aus
bestimmten
Lebensmitteln.

Die Symptome einer Histamin-
Intoleranz sind vielfaltig und konnen
individuell sehr unterschiedlich sein.
Sie reichen von Darmunwohlsein,
Kopfschmerzen und Hautrotungen
bis hin zu Durchfall, Ubelkeit mit
Erbrechen und starkem Juckreiz. Ein
wenig ahneln die Symptome einer
Allergie, und obwohl es sich medizi-
nisch nicht um eine Allergie handelt,
spricht man gern von einer ,allergi-
schen Symptomatik’.

Erklarung: Bei einer echten
Allergie sorgen bestimmte Antikorper
gegen das Allergen fur eine vermehrte
Histamin-Ausschuttung aus den
korpereigenen Mastzellen, was die
allergischen Symptome hervorruft.
Bei der Histamin-Unvertraglichkeit
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dagegen wird zuviel Histamin aus
der Nahrung Uber den Darm auf-
genommen und verursacht die ent-
sprechende Symptomatik.

Wie gelangt Histamin in
unseren Korper?

Zu einem geringen Teil wird Histamin
in unserem Korper gebildet und wirkt
als Mitspieler des Immunsystems. Der
weitaus grof3ere Anteil wird Uber die
Nahrung aufgenommen. Damit nicht
zuviel Histamin in den Korper gelangt,
wird es im Darm normalerweise durch
eine ,Schere’, die sog. DAO (Di-Amino-
Oxidase) gespalten. Die DAO schitzt
uns quasi davor, dass wir zu viel His-
tamin aus der Nahrung aufnehmen.

Physiologischer Zustand

Die bei vollwertiger
Mischkost aufgenommenen
Histamin-Mengen konnen
bei intakter ,Schere’
abgebaut werden, so dass
die Histamin-Konzentration
im Blut nicht ansteigt.
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Woher stammt das
Histamin?

Histamin ist ein sogenanntes bio-
genes Amin, das aus der Aminosaure
Histidin hergestellt wird bzw. bei
dessen Abbau anfallt. Histamin wird
im Wesentlichen von Mikroorganis-
men hergestellt. Daher findet sich
ein hoher Histamin-Gehalt in Lebens-
mitteln, die durch bakterielle Fer-
mentation entstehen. Dazu zahlt
Kése (insbesondere nach langerer
Reifung), aber z. B. auch luftgetrock-
nete oder geraucherte Wurstwaren
und Fisch, Rotwein und Sauerkraut.

Erhohte Histamin-Zufuhr

Die Aufnahme erheblicher
Mengen von Histamin

aus der Nahrung fihrt zu
einer Sattigung der
,Scheren’. Als Folge kommt
es zu einer erhohten
Histamin-Konzentration
im Blut.

Vereinfacht gesagt:

Je langer ein proteinreiches Lebens-
mittel gelagert wird, umso mehr
Histamin entsteht aufgrund mikro-
bieller Umbauprozesse. Dies
geschieht gewollt z.B. bei der Kase-
herstellung, aber auch ungewollt bei
Verderbnisprozessen.

Der Histamin-Gehalt bestimm-
ter Lebensmittel schwankt stark je
nach Lagerdauer, Reifegrad oder
Verarbeitungsprozess - auch bei
gleichen Sorten, z.B. von Kése. (Auf
eine tabellarische Darstellung wird
daher an dieser Stelle verzichtet.)

Warum ist die Schere
stumpf?

Eine verminderte Aktivitat der DAO
kann verschiedene Grinde haben.
Zum einen hat man bislang ca. 50
verschiedene DAOs gefunden, die
sich alle in ihrer Aktivitat unter-
scheiden, die also das Histamin
unterschiedlich schnell und effizient
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Was tun bei be-
stehender Histamin-
Unvertraglichkeit?

Es bestehen grof3e individuelle
Unterschiede hinsichtlich der
Toleranz gegenuber ganz unter-
schiedlichen Lebensmitteln. Uber
Toleranz oder Unvertraglichkeit ent-
scheiden aber nicht nur die Gene,

zerschneiden. Welche dieser ver-
schiedenen DAOs man hat, liegt an
den Genen, die man von seinen
Eltern erbt. AuBerdem konnen ver-
schiedene Medikamente (z.B. einige
Blutdruckmedikamente, einige Anti-
biotika) oder auch andere biogene
Amine, die ebenfalls mit der
Nahrung aufgenommen werden, die
DAQ in ihrer Aktivitat hemmen.

Histamin-Unvertraglichkeit

Die genetische Vielfaltigkeit
der ,Scheren’ kann die
Effektivitat der Histamin-
Spaltung beeintrachtigen.

Dadurch werden weniger
Histamin-Molekiile abge-
baut und die Histamin-
Konzentration im Blut
steigt an.

sondern z.B. auch die Einnahme
notwendiger Medikamente, die
Zusammensetzung der Nahrung und
die Histaminsynthese der eigenen
Darmflora. Der diagnostische Weg
sollte deshalb arztlich begleitet
werden.

Histamin und DAO lassen sich
im Blut bestimmen, die Aussage-
kraft der einzelnen Parameter ist



