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Fermentierte Nahrungsmittel können bei Histamin-Intoleranz 
unverträglich sein 
Biogene Amine (BA) sind Stoffwech-
selprodukte, die natürlicherweise in 
menschlichen, pflanzlichen und tieri-
schen Zellen vorkommen. Sie werden 
aus Eiweißbausteinen (Aminosäuren) 
gebildet. Ein wichtiger Vertreter die-
ser Stoffgruppe ist das Histamin, das 
durch Decarboxylierung aus der Ami-
nosäure Histidin entsteht. So ist bei-
spielsweise Histamin als Gewebshor-
mon und Botenstoff bei Entzündun-
gen und allergischen Reaktionen be-
kannt.  

Biogene Amine können vermehrt bei der 
Lebensmittelverarbeitung durch Fer-
mentation und Reifung entstehen. Sie 
tragen zur Geschmacks- und Aromabil-
dung bei, zeigen aber auch einen Ver-
derb an, wenn ein hoher Gehalt von His-
tamin und anderen BAs auf unerwünsch-
tes Bakterienwachstum hindeutet. Neben 
Histamin ist Tyramin ein weiteres bioge-
nes Amin, das durch bakteriellen en-
zymatischen Abbau der Aminosäure Ty-
rosin entsteht. In der Regel enthalten 
durch Pökeln, Trocknen, Fermentation 
oder ähnliches haltbar gemachte Pro-
dukte mehr BAs als frische, unverarbei-
tete Lebensmittel. Biogene Amine sind 
thermostabil und werden durch die bei 
der Lebensmittelverarbeitung und -zube-
reitung angewandten Wärmebehandlun-
gen nicht inaktiviert. (EFSA 2011) 

Fermentation als Quelle biogener 
Amine 

Die Fermentation von Lebensmitteln 
wie Soja, Gemüse, Milch, Fleisch und 
Fisch bietet ausgezeichnete Bedingun-
gen, die eine intensive mikrobielle Akti-
vität ermöglichen. Die Verfügbarkeit 
freier Aminosäuren, das Vorhandensein 
von Mikroorganismen, die in der Lage 
sind, diese Eiweißbausteine abzubauen 
und hohe Temperaturen, sowie niedriger 
pH-Wert bieten ideale Voraussetzungen 
für eine Bildung von Histamin und an-
deren biogenen Aminen. (EFSA 2011) 

Eine normale BA-Aufnahme verursacht 
keine Krankheiten, da die Aminoxidasen 
im Darm die BAs abbauen und entgif-
ten. Werden große Mengen BA aufge-
nommen oder wird die Aktivität der 
Aminoxidase gehemmt, können akute 
toxische Symptome wie Übelkeit, Atem-
not, Hautrötung, Schweißausbrüche, 

Herzklopfen, Kopfschmerzen, Aus-
schlag, Brennen im Mund, Blutdruck-
veränderungen, Durchfall und hyperten-
sive Krisen auftreten. Die toxischen 
Wirkungen von BA können von Person 
zu Person unterschiedlich sein, je nach 
individueller Empfindlichkeit und dem 
Konsum von Alkohol oder Medikamen-
ten, die die Abbauenzyme (Di- und Mo-
noaminoxidase – DAO beziehungsweise 
MAO) hemmen. Der Alkoholkonsum 
kann einen synergistischen Effekt haben, 
der die Histamintoxizität durch Hem-
mung der Entgiftungsaktivität von Amin-
oxidasen verstärkt. (Russo et al. 2016) 
Für Personen, die Antidepressiva 
(MAO-Hemmer) einnehmen, wird eine 
Tyraminmenge von nur 6 mg pro Person 
und Mahlzeit als unbedenklich angese-
hen – ein Wert, der durch den Verzehr 
von fermentierten Lebensmitteln sehr 
leicht überschritten werden könnte. 
(EFSA 2011) 

Die häufigsten BAs in Nahrungsmitteln 
sind Histamin, Tyramin, Phenylethyl-   
amin, Putrescin, Cadaverin und Spermi-
din. Derzeit werden die toxischen Dosen 
in Lebensmitteln nur für drei BAs vor-
geschlagen: 100-200 mg/kg für Hista-
min, 100-800 mg/kg für Tyramin und 30 
mg/kg für Phenylethylamin. (Tabelle 1) 

Tabelle 1: Vorgeschlagene Schwellenwerte 
für biogene Amine in Lebensmitteln. 
(Saha Turna et al. 2024) 

 Empfoh-
lene Dosis 
in Lebens-
mitteln 
(mg/kg) 

Toxische 
Dosis pro 
Mahlzeit 
für ge-
sunde Per-
sonen 
(mg) 

Toxische 
Dosis pro 
Mahlzeit 
für sensible 
und gefähr-
dete Perso-
nen (mg) 

Histamin 100 >50 5-10 

Tyramin 100 bis 
800 

>600 >6 

β-Phenyl-
ethylamin 

30 Nicht fest-
gelegt 

Nicht fest-
gelegt 

Putrescin, 
Cadaverin, 
Spermidin, 
Tryptamin, 
Spermin 

Nicht fest-
gelegt 

Nicht fest-
gelegt 

Nicht fest-
gelegt 

Bei gesunden Menschen sind bei einer 
Histaminbelastung von 25-50 mg pro 
Person und Mahlzeit keine nachteiligen 
Auswirkungen zu erwarten. Bei Perso-
nen mit Histaminintoleranz kann jedoch 
schon eine geringe Histaminbelastung 

(5-10 mg) durch Lebensmittel zu schwe-
ren gesundheitlichen Beeinträchtigungen 
führen. (EFSA 2011)  

Wie kann sich der Mensch 
histaminarm ernähren?  
Es gibt eine Vielzahl von Tabellen für 
eine histaminarme Kost. Die BA-Ge-
halte der dort aufgeführten Nahrungs-
mittel variieren jedoch erheblich. 

In einer Übersichtsarbeit untersuchten 
Sánchez-Pérez et al. (2021) zehn wis-
senschaftliche Studien zur histaminar-
men Kost. Diese vergleichende Überprü-
fung ergab eine große Bandbreite bei 
den Lebensmitteln, die von Menschen 
mit Histaminintoleranz ausgeschlossen 
werden sollten. (Abbildung 1) Zum ei-
nen rieten alle histaminarmen Diäten 
einhellig zum Verzicht auf viele fer-
mentierte Lebensmittel und Getränke 
(trockenfermentierte Roh-Wurstwaren 
wie Salami oder Landjäger, gereifter 
Käse wie Emmentaler und alter Gouda, 
Wein und Bier). Neun von zehn Diäten 
erlaubten keine Tomaten und Fisch, acht 
keinen Spinat, sieben kein Sauerkraut 
und sechs verboten Zitrusfrüchte, Erd-
beeren und Schokolade.  

Fermentierte Lebensmittel weisen eine 
große Variabilität im Histamingehalt 
auf, selbst innerhalb von Proben dersel-
ben Produktionscharge, was auf den 
mikrobiellen Ursprung des Histamins 
zurückzuführen ist. Darüber hinaus kön-
nen auch die Art des Lebensmittels, der 
Bakterienstamm und viele andere Fakto-
ren einen Einfluss auf die Anreicherung 
von biogenen Aminen haben.  

Neben Histamin wurden in dieser Le-
bensmittelkategorie häufig auch andere 
biogene Amine gefunden, vor allem Ty-
ramin. Das Vorhandensein von Tyramin 
ist eng mit der enzymatischen Aktivität 
vieler Milchsäurebakterienarten verbun-
den. Ein hoher Tyramingehalt entsteht 
insbesondere beim Reifen und Lagern 
von Käse. (Barbieri et al. 2019) 

In Tabelle 2 sind histaminreiche Nah-
rungsmittel aufgeführt. Mit Ausnahme 
von rohem Gemüse (Tomaten, Aubergi-
nen und Spinat) sind alle genannten Nah-
rungsmittel reich an freien Aminosäuren 
oder haben einen Fermentationsprozess 
durchlaufen.  
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Vorkommen von BAs in fermen-
tierten Lebensmitteln 

Tabelle 2: Histaminreiche Nahrungsmittel 
(Vlieg-Boerstra et al. 2005) 

Nahrungsmittel-
kategorien 

mg Hista-
min/100 g  

mg Histamin/ 
Mahlzeit 

Käse: Gouda, 
Cheddar, Blau-
schimmel, Emmen-
thaler, Ziegenkäse, 
Mascarpone, Par-
mesan 

3,3-171  0,7-35 (20 g) 

Fleisch: fermentier-
tes Fleisch, Salami, 
roher Schinken  

3,0- 27  0,6-5,5 (20 g) 

Fisch: Hering, ge-
räucherte Makrele, 
Dosenfisch (Sardi-
nen), Thunfisch  

Anchovis 

0,8-16,5  

 

 

95-344 

0,6-11,5 (70 g) 

 

 

9,5-34 (10 g) 

Gemüse: Tomate, 
Aubergine, Spinat 

2,5-11,5  5-23 (200 g) 

Alkoholika: Bier 
und Wein  

0,6-1,6 0,6-1,6 (100 
ml) 

Fermentierte Nah-
rungsmittel:      
Tamari (Soja-
sauce), Marmite 
(Hefepaste), Tem-
peh (Sojaprotein) 

8,3-212  0,8-21 (10 g) 

In fermentierten Sojaprodukten, Fisch, 
Fleisch, Milchprodukte und pflanzlichen 
Lebensmitteln können die vorgeschla-

genen toxischen Dosen an biogenen    
Aminen überschritten werden.  

In fermentierten Getränken (zum Bei-
spiel Wein und Bier) waren die Gehalte 
an Histamin und anderen biogenen Ami-
nen viel niedriger als die für andere fer-
mentierte Lebensmittel berichteten 
Werte. Alkohol ist jedoch per se in der 
Lage, die toxische Wirkung von Hista-
min zu verstärken und konkurriert mit 
seinem Metaboliten Acetaldehyd mit 
Histamin um das abbauende Enzym  
(Aldehyddehydrogenase), was zu einer 
Anreicherung dieses Amins im Organis-
mus führt. (Sánchez-Pérez et al. 2021) 

Abbildung 2: Durch die Fermentierung 
bildet sich bei Natto ein fädenziehender 
Schleim um die Sojabohnen. (Foto: CC 
netwiki.net 

Fermentierte Sojalebensmittel wie Natto 
und Sojabohnenpasten werden insbe-

sondere in asiatischen Kulturen häufig 
konsumiert. Bei Sojasaucen ist das Risiko 
aufgrund des hohen Gehalts an Histamin, 
Tyramin oder Putrescin möglicherweise 
nicht sehr groß, da die Aufnahme pro Por-
tion nur eine geringe Menge beträgt. 

Da fermentierte Fleischerzeugnisse 
möglicherweise als Hauptgericht oder in 
größeren Mengen verzehrt werden (im 
Vergleich zu Soßen oder Pasten), kann 
das Vorhandensein von BA-Gehalten in 
nennenswerten Mengen zu gesundheitli-
chen Beeinträchtigungen führen, insbe-
sondere bei empfindlichen Personen.  

Molkereiprodukte, insbesondere ge-
reifter Käse, enthalten oft hohe BA-
Werte. Die „Käsereaktion“, wie sie be-
schrieben wird, ist eine Lebensmittelver-
giftung, die durch die Exposition gegen-
über hohem Tyramin entsteht. (Barbieri 
et al. 2019) Im Allgemeinen sind die 
BA-Konzentrationen in kurz gereiften 
Käsen niedriger als in lang gereiften Kä-
sen. (Steneberg 2007) 

Fermentiertes Obst und Gemüse 

Die Fermentierung ist in vielen Kulturen 
eine traditionelle Art der Konservierung 
von Gemüse und Obst. Einige Obst- und 
Gemüsesorten, die häufig fermentiert 
werden, sind Gurken, Weißkohl (Sau-
erkraut), Rotkohl, Rosenkohl, Brok-
koli, Blumenkohl.  

Auch hierzulande wird zunehmend das 
Fermentieren im eigenen Haushalt zur 
Erhöhung des Geschmacks- und Gesund-
heitswertes propagiert. (Sabersky 2017) 
Dabei wird das wilde, spontane Fermen-
tieren als Vorzugsmethode beschrieben: 
die Mikroorganismen aus der Umgebung 
werden genutzt, um Gärgemüse, Sauer-
teig oder Joghurt herzustellen. Dieses 
Verfahren ist einfach, aber kann auch un-
kontrolliert ablaufen, wenn Bakterien mit 
Aminosäure-Decarboxylase-Aktivität die 
Oberhand bei der Milchsäuregärung ha-
ben.  

Gram-positive Milchsäurebakterien in 
Wildfermenten werden hauptsächlich für 
die Produktion und Anhäufung von bio-
genen Aminen in fermentierten Produk-
ten verantwortlich gemacht. Die BA-
Werte unterscheiden sich erheblich zwi-
schen den verschiedenen fermentierten 
Obst- und Gemüsesorten. In Sojasauce, 
Fischsauce, fermentierten Würsten, Kim-
chi und so weiter können sich hohe BA-
Konzentrationen ansammeln, die teil-
weise über den empfohlenen toxischen 
Dosen liegen. (Saha Turna et al. 2024)  

Abbildung 1: Liste der zu meidenden Nahrungsmittel aus zehn Studien über histamin-
arme Diäten (Sánchez-Pérez et al. 2021) 
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Minderungsstrategien zur Kon-
trolle der BA-Bildung in fermen-
tierten Lebensmitteln 

Im eigenen Haushalt lassen sich die Be-
dingungen für ein BA-Wachstum bei der 
natürlichen Fermentation nur schwer 
kontrollieren. Industriell ist das eher 
möglich, da hier standardisierte Pro-
dukte mit BA-Werten hergestellt werden 
sollten, die geschmacklich einheitlich 
und toxikologisch unbedenklich sind.  

Strategien zur Risikominderung in 
der Nahrungsmittelindustrie 

Unternehmen, die fermentierte Lebens-
mittel herstellen, sind nicht verpflichtet, 
ihre Produkte auf biogene Amine zu tes-
ten. Sie können den Risiken von BAs 
begegnen durch 

 Sicherstellen, dass Präventivmaßnah-
men ergriffen werden, die Anlage sau-
ber und hygienisch zu halten, um Bak-
teriophagen und Bakterien, die den 
Kulturprozess stören, zu begrenzen; 

 Optimierung der Fermentation: Regu-
lierung von Zeit, Temperatur, Feuch-
tigkeitsgehalt, Salzkonzentration und 
Lagerungsbedingungen; Verwendung 
von Zutaten guter Qualität; 

 Kauf von kommerziellen Starterkultu-
ren und/oder Überprüfung der Qualität 
der Starterkulturen; 

 Überwachung, dass die erwartete Kul-
turaktivität innerhalb des richtigen 
Zeitrahmens eintritt; und 

 Überwachung des erwarteten pH-
Werts. 

(Saha Turna et al. 2024)  

Die Vermeidung und Verringerung bio-
gener Amine in fermentierten Produkten 
umfassen sowohl konventionelle als 
auch moderne Methoden. Zu den kon-
ventionellen Methoden gehören die Ein-
haltung ordnungsgemäßer Hygienebe-
dingungen, die Handhabung von Le-
bensmitteln während der gesamten Ver-
arbeitung und die Temperaturkontrolle 
während der Lagerung, um die Bakte-
rien mit Aminosäure-Decarboxylase-
Aktivität zu hemmen. (EFSA 2011)  

Darüber hinaus haben mehrere Studien 
ergeben, dass die Zugabe von Pflanzen-
extrakten oder Gewürzen die Bildung 
von BA in fermentierten Lebensmitteln 
verhindern kann. So hat sich beispiels-
weise gezeigt, dass Nelkenöl, Kochsalz 

oder eine Kombination aus beidem die 
Bildung biogener Amine in Fischbouil-
lon verzögern und verlangsamen kann. 
(Wendakoon und Sakaguchi 1993) Auch 
bei anderen Gewürzen, wie zum Bei-
spiel Knoblauch, wurde eine hemmende 
Wirkung auf die BA-Produktion in be-
stimmten fermentierten Fischprodukten 
festgestellt. (Zhou et al. 2016)  

 

Abbildung 3: Ein Ansatz für die wilde 
Fermentation: Kohl, saure Äpfel und 
Kümmel im Glas (Foto: © Amanda/ 
flickr.com 

Zwiebeln und Kümmel haben eine signi-
fikante hemmende Wirkung auf die Bil-
dung verschiedener BA während des 
Sauerkraut-Fermentationsprozesses. 
(Majcherczyk und Surówka 2019) Es 
gibt auch Hinweise darauf, dass der Zu-
satz von Gewürzextrakten (Zimt, Anis, 
Nelken) die BA-Bildung in fermentier-
ten Würsten hemmen kann. (Tsafack 
und Tsopmo 2022) 

Abbildung 4: Lactobacillus: zu dieser 
Gattung der Milchsäurebakterien zählen 
zahlreiche Histaminbildner (Foto: 
©https://wgoqatar.com 

Um Lebensmittel mit niedrigem BA-Ge-
halt zu erhalten, ist es wichtig, spezifi-
sche Starterkulturen auszuwählen, die 
keine biogenen Amine bilden und die in 
der Lage sind, die ansässige Mikrobiota 
unter den Verarbeitungsbedingungen zu 
überwuchern. (Barbieri et al. 2019) 
Diese Starterkulturen können miteinan-
der konkurrieren, um das übermäßige 
Wachstum von BA-bildenden Bakterien 
zu verhindern, und gleichzeitig Enzyme 
wie MAO und DAO bilden, die BAs di-
rekt abbauen. (Saha Turna 2024)  

Die Industrie nutzt diese Möglichkeiten 
zum gezielten Eingriff in Fermentations-
prozesse, um Fehlaromen und toxische 
Konzentrationen an Histamin und Co. zu 
vermeiden. Die effiziente, schnelle und 
billige Produktion mit Einheitsge-
schmack steht dabei im Vordergrund. In 
Privathaushalten wird zunehmend die 
wilde, spontane Gärung bevorzugt. Die 
Geschmacksnoten durch natürliche Fer-
mentationen lassen sich individuell steu-
ern. Möglicherweise entstehen jedoch 
höhere Gehalte an biogenen Aminen. 
Für Personen mit einer Histaminintole-
ranz oder -abbaustörung sind sowohl in-
dustrielle als auch „hausgemachte“ Fer-
mentationsprodukte leider trotz gesund-
heitlicher Aufwertung tabu. 

Andreas Steneberg 
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