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LEBENSMITTELLISTE

Wie man diese Liste nutzen kann

Auf den ersten Blick kbnnte es wie eine Menge an Informationen und Einschrankungen wirken. Doch das Ziel ist nicht,
diese Lebensmittel vollstandig von Ihrem Speiseplan zu verbannen, sondern durch bewusstes und vorsichtiges
Experimentieren lhre persénliche Unvertraglichkeit besser zu verstehen.

Die Liste bietet Innen eine Ubersicht bewahrter Regeln und maglicher Ausléser von Beschwerden und soll Ihnen dabei
helfen, sich in diesem komplexen Thema besser zurechtzufinden.

Bitte beachten Sie, dass die enthaltenen Informationen keine medizinische Beratung darstellen und einen Arztbesuch
nicht ersetzen kénnen.

Faustregel: Alles, was gelagert, gereift, gegart, getrocknet, verarbeitet, konserviert oder fermentiert ist, ist in der Regel
schlechter vertraglich. Beispiele:
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Bestandteil-Regel: \Wenn eine Zutat oder ein Bestandteil eines Lebensmittels unvertraglich ist, gilt in der Regel das

gesamte Lebensmittel als unvertraglich.

-

Lagerung und Verarbeitung: Dauer und Art der Lagerung eines Lebensmittels konnen den Histamingehalt

erheblich beeinflussen. Sofortiger Verzehr ist empfehlenswert. Falls Lagerung notwendig ist, am besten kurz, kuhl,

trocken und gut belUftet lagern — so bleibt der Histamingehalt moglichst niedrig.

Histamin wird durch Hitze nicht neutralisiert. Kochen kann den Histamingehalt jedoch leicht verringern, wenn man

das Kochwasser wegschuttet.

Lebensmittel Legende: Lebensmittel konnen bei Histaminintoleranz Beschwerden auslésen wenn sie
H - histaminreich sind,

L - die Freisetzung von Histamin im Korper ausldsen (Liberatoren)

B - DAO-Blocker sind oder

A - andere biogene Amine enthalten.

** Vertraglichkeit: Die Lebensmittel sind eingestuft von @ gut vertraglich, = relativ vertraglich bis @@@ heftige

Symptome hervorrufend.

I'_ weist auf hoch verderbliche Lebensmittel hin, bei denen der Histamingehalt sehr schnell ansteigt.
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TIERISCH
Lebensmittel Spezifizierung ok H L B A Bemerkungen
Ei Eiklar X Eigelb ist vertraglich
Schimmelkase alle Sorten (blau und weiss) X X
Kase gereift, hart 000 X X
Milch z.B. Kefir, Sauerrahm, Creme fraiche, X
Fermentationsprodukte Buttermilch...
Frischkase, Joghurt, junger Kase, auf Zusatzstoffe achten
Ausnahmen Mascarpone, Milch, Molke, Mozzarella, Quark, o (Verdickungsmittel,
Rahm, Ricotta u.a. Stabilisatoren...)
Fleisch Gerauchert, getrocknet, konserviert, 000 X
verarbeitet / konserviert mariniert... z.B. Wurstwaren, Salami, Schinken
Fleisch ist vertraglich, aber
Ausnahmen Frischfleisch .! hoch verderblich. Nur frisch
verzehren.
Fisch — haltbar gemacht Gerauchert, getrocknet, konserviert,
mariniert... 000 X X
Meeresfrichte Alle Meeresfruchte (auch frische) X X
Ausnahmen fangfrischer Fisch, fangfrisch eingefroren .! hoch verderblich
PFLANZLICH
Gemuse
Auberginen X
Avokado X X
Chili und andere scharfe . . . ka'n.n SChle'thUt )
) Curry, Jalapenfos, Paprika (Capsaicin) X irritieren und Histamin
Lebensmittel ;
freisetzen
eingelegtes Gemuse Gurken, Sauerkraut, Oliven 000
Hulsenfrichte Bohnen, Linsen, Soja, ErdnUsse X
Lauchgemiise Barlauch, Knoblauch, Lauch, Schnittlauch, X Lagerung beeinflusst
9 Zwiebel Vertraglichkeit
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PFLANZLICH

Lebensmittel

Meerrettich

Spinat

Tomaten

Ausnahmen

Frichte

Erdbeere

Exotisch

Hagebutte

Pflaumen

Zitrusfrichte

Ausnahmen

Nuisse

NUsse & deren Ole

Ausnahmen
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Spezifizierung

Weisse Zwiebel

Anderes frisches Gemuse

Ananas
Bananen
Kiwi

Papaya

alle Unterarten
Grapefruit, Orange, Zitrone u.sw.

Grune Banahen

Andere frische Frlchte

Die meisten NUsse. z.B.: Cashew, Haselnuss,
Mandeln, Sonnenblumenkerne, Walnuss

Chia, Hanfsamen, Kastanien (Maroni), Kokos,

KUrbiskerne, Makadamia, Pistazien, Tigernuss
(Erdmandel)
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L B A Bemerkungen

wenn gelagert, dann kurz,
kuhl, trocken und gut geluftet

Vorsicht auf Uberreife

und lange gelagerte
Fruchte
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PFLANZLICH

Lebensmittel Spezifizierung *k H L B A Bemerkungen
Andere

Algen 000 X

Essig Balsamico, Weiss- und Rotweinessig 000

Kakao X X
Kreuzkimmel X

Malz X X
Pilze X
SUssholz X
Weizenkeime X X X

Nicht ganz histaminfrei,
Ausnahmen Alkoholessig o X jedoch von Essigsorten
am vertraglichsten

Getrianke

Alkohol 000 X X
Bier X X
Energydrinks X
Kaffee X
Tee St‘im “ ] x| x

ulierend (z.B. Schwarz, Grun, Maté)
Wein rot, weiss, Sekt... 000 <X X X

**Vertrdglichkeitseinstufung laut SIGHI Liste auf www.histaminintoleranz.ch

Ein eigentlich vertragliches Lebensmittel hat eine Reaktion ausgelost? Das kann verschiedene Ursachen haben:

e Unvertragliche Zusatzstoffe wie Verdickungsmittel, Stabilisatoren, Farbstoffe oder Geschmacksverstarker

e Einzelne Zutaten in Mischprodukten (z. B. Marinaden, GewUrzmischungen, Fertigteige) waren
maoglicherweise unvertraglich

e Das Lebensmittel war nicht frisch genug oder wurde falsch gelagert

e RuUckstande von Pestiziden oder DUngemitteln — hier hilft der Vergleich mit Produkten aus dem eigenen
Garten oder aus kontrolliert biologischem Anbau

e Nicht histaminbedingte Reaktionen, z. B. ein gereizter Magen durch Scharfe

e \Weitere Intoleranzen, z. B. gegenUber Laktose, Fruktose, Oxalaten oder anderen Stoffen

Stand: April 2025 ©milVIVA AG mildao.ch


http://www.histaminintoleranz.ch
https://www.mildao.ch

	TIERISCH 
	PFLANZLICH 

