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AKTIVUND

AKTIVUNDGESUND

Zahlreiche Menschen leiden an einer Unver-
träglichkeit gegen mit der Nahrung aufgenom-
menes Histamin. Eine Übersicht über Sympto-
me, Ursachen und Behandlung.  
Von Konstanze Baumung

Bei einer Histamin-Unverträglichkeit funktio-
nieren im Verdauungssystem bestimmte Bak-
terien und Enzyme nicht richtig, die Histamin 

im Darm abbauen sollen. So bleibt zu viel davon 
im Blut und bereitet Probleme, wie Bauchkrämp-
fe, Durchfälle, Übelkeit, Hautrötungen, Schwindel, 
Herzrasen, mitunter sogar Atemnot und Kreislauf-
probleme.

HISTAMINREICHE LEBENSMITTELL
Histamin entsteht in vielen Lebensmitteln, die lan-
ge gereift, vergoren oder fermentiert sind. So wei-
sen beispielsweise reifer Käse, Sauerkraut, Essig, 
Salami, Hefe, Meeresfrüchte und Wein einen hohen 
Histamingehalt auf. Bei einer Unverträglichkeit ist 
es hilfreich, solche Produkte zu meiden. Allerdings 
enthalten manche Nahrungsmittel verstecktes Hist-
amin, etwa Fertiggerichte mit Hefeextrakt als Würz-
mittel. Obst und Gemüse sind – bis auf wenige Aus-
nahmen – frei davon. 

WAS HILFT BEI UNVERTRÄGLICHKEIT
Grundsätzlich sollte man eine vom Arzt empfohle-
ne Diät einhalten. Lässt sich der Verzehr bestimmter 
histaminhaltiger Lebensmittel oder Medikamente 
nicht vermeiden, können verschiedene Antihist-
aminika oder auch Heilerde die Beschwerden auf 
natürliche Weise bessern.

Unbeschwert 
genießen
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Oberösterreich 07277-2238
Salzburg 0662-451696
Steiermark / Kärnten 0316-241740

Niederösterreich 02243-83721
Wien / Burgenland 01-9581675
Tirol / Vorarlberg 0512-562344

WEIGL IN IHRER NÄHE

Wir beraten Sie gerne vor Ort 
oder in einem unserer Schau-
räume in OÖ oder Wien! 

Treppenlifte
Österreichischer Marktführer

Homelifte
Österreichische Produktion

0800 85 85 55
Jetzt gebührenfrei anrufen und 

Gratiskatalog anfordern!

www.weigl.at

Familienunternehmen  
seit 1899 mit mehr als 
240 Mitarbeitern

Qualität und Zuverlässig- 
keit aus Österreich

Neu, 
gebraucht

oder zu
mieten!

Gesunder Tipp:
WERBUNG

LUVOS HEILERDE –  
NATÜRLICH WIRKSAM!

Medizinprodukt. Über Wirkung und Nebenwirkung informiert Arzt oder Apotheker.

* Einlösbar in Ihrer Apotheke  
bis 31. August 2021.

Minus 
€ 3,-

auf Ihren Einkauf*

Luvos Heilerde 
Imutox Kapseln, 
120 Stück, 
PZN 4583688

In Kooperation mit dem APOVERLAG


