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Informationsplattform Histamin-Intoleranz

www.histaminintoleranz.ch

Ein umfassendes Hilfsmittel im Umgang 
mit der komplizierten Unverträglichkeit
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Was ist Histamin?

• Histamin ist ein körpereigener Botenstoff

• Regulation vieler Vorgänge in allen Organen:

– Entzündungsmediator

– Neurotransmitter

– Blutgefässdurchlässigkeit

– Darmperistaltik

– Immunabwehr

– ...

• Ausschüttung bei Allergenkontakt
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HNMT

DAO

Was ist Histamin-Intoleranz?

• Ursache: Störung im Histaminstoffwechsel

– Enzymmangel

– Enzymdefekt

– ...

• Folge: (Zufuhr + Freisetzung) > Abbaukapazität

Vergiftung mit dem Botenstoff Histamin 

führt zu Fehlregulationen im Körper
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Vergleich akute / chronische Form
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Konsequenzen für Betroffene

• Sehr breite Palette möglicher Symptome

• Unspezifische Symptome, wie sie jeder kennt

• Gleichen einer Allergie / Erkältung / 

Lebensmittelvergiftung   (Verwechslungsgefahr)

• Beispiele: laufende Nase, Niesen, Husten, 

Durchfall, Blähungen, Kopfschmerzen, 

Schlafstörungen, Müdigkeit, Erschöpfung, 

Juckreiz, Entzündungen, Infektanfälligkeit, 

Schwindel, Menstruationsbeschwerden, ...
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Diagnose sehr schwierig

• Oft keine klaren Auslöser erkennbar

• Symptomatik unspezifisch. Viele andere 

Ursachen mit ähnlichen Symptomen

• Kein Labortest verfügbar, der jede Form von 

Histamin-Intoleranz zuverlässig erkennen 

könnte

• Ernährungsumstellung (Eliminationsdiät) 

bisher einzige zuverlässige Diagnosemethode
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Therapiemöglichkeiten

• Auslöser meiden:

– Unverträgliche Lebensmittel (>170 gelistet)

• Fermentiertes (Wein, Käse, Essig, Sauerkraut, ...)

• Verderbliches, Gelagertes (Fisch, Fleisch, Konserven, ...)

• Unverträgliches (Tomaten, Zitrusfrüchte, Erdbeeren, ...)

• Zusatzstoffe (Geschmacksverstärker, bestimmte 
Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Verdickungsmittel...)

– Unverträgliche Medikamente

– Stress

– Unspezifische Reize

• Rauch, Luftschadstoffe, Duftstoffe, Ausdünstungen aus 
Möbeln und Baumaterialien

• Medikation (Antihistaminika, Enzympräparat, ...)
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Nutzen der Website 

• Neue, noch wenig bekannte Krankheit

Patienten finden Infos, die sie (noch) 

nicht vom Arzt erhalten

• Anspruchsvolle Instruktion der Patienten 

übersteigt zeitliche Möglichkeiten des Arztes

Entlastung für Fachpersonen

• Zentrale Anlauf- und Koordinationsstelle

• Organisation und Vernetzung der Patienten 

Wissenszuwachs und -austausch

Moralische Unterstützung
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Noch viele unerkannte Fälle

• Warum Betroffene kaum selber herausfinden , 

was ihnen nicht gut tut:

– Zu grosse Zahl von Lebensmitteln unverträglich

– Keine Logik erkennbar:

• Alle Lebensmittelkategorien sind betroffen

• Verwirrend bzgl. Reproduzierbarkeit, da von Frische, 

Menge, Verarbeitung, Zusatzstoffen usw. abhängig

– Auch zeitlich verzögerte Reaktionen (10‘ bis >24 h)

– Riesige Palette von möglichen Symptomen

– Unspezifische und verbreitete Alltagssymptome

– Resignation: Leiden als gottgegeben hingenommen
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Dringender Aufklärungsbedarf !

• Der Bekanntheitsgrad dieser Intoleranz ist 

noch viel zu gering.

• Die Leidenden müssen darauf aufmerksam 

gemacht werden, dass dies vielleicht die 

Lösung für ihre gesundheitlichen Probleme 

sein könnte. 

Nur Ausprobieren der Diät bringt Gewissheit.

• Wer könnte dieses Wissen besser verbreiten 

als Sie, liebe Medienschaffende und 

Fachpersonen im Gesundheitsbereich?
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Bitte weitersagen!
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