
H I S T A M I N
Himmel & HELVETE

En föreläsning om histaminintolerans, symptom 
och vägen till lindring

Stigmat: Det är nog bara stress…



Program

○ Vår resa till histaminmedvetenhet

○ Bakgrund & historik

○ Vad är födoämnesöverkänslighet?

○ Histamin i kroppen (biogena aminer, 

enzymer & symtom)

○ Orsaker till obalans

○ Histamin i födoämnen

○ Histaminreducerande kost & vägen 

○ Min kokbok



Vår resa till 
histaminmedvetenhet

● År av återkommande trötthet, nässelfeber och 

magproblem

● Magkatarr utan effektiva lösningar

● IBS-symptom, astma, nässelfeber

● Lång väg genom vård, kostförändringar och egen 

forskning

● Genombrott: histamin och histaminintolerans

● Resultat efter 3 veckor med histaminreducerande 

kost



Bakgrund & historik

● 1910: Histaminets effekter beskrivs för första 
gången.

● 2011: EFSA varnar för biogena aminer i livsmedel.

● Ökat erkännande: Explosion av vetenskapliga 
publikationer senaste 10 åren.

● MCAS & Post-covid: Ett hyperreaktivt 
immunförsvar i fokus.



Allergi, intolerans eller 
överkänslighet?

○ Födoämnesöverkänslighet: Drabbar upp till 20 % av 
befolkningen (och upp till 70 % vid EDS).

○ Allergi: Immunologisk reaktion. Kroppen bildar 
IgE-antikroppar och frisätter histamin.

○ Intolerans: Icke-immunologisk. Beror oftast på en 
nedsatt enzymfunktion.

○ Överkänslighet: Paraplybegrepp för reaktioner 
där den exakta mekanismen är oklar.
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Histamin i kroppen

● Ett livsviktigt ämne för immunförsvar och 
nervsystem.

● Fungerar som ett hormon och signalsubstans 

● Skyddar mot bakterier och virus.

● Baksidan: För mycket histamin skapar fysisk och 
psykisk obalans.
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Histamin i födoämnen

● Histaminrika livsmedel: Lagrad ost, vin, 
charkuterier, vissa fiskar.

● Histaminfrisättare (liberatorer): Alkohol, 
citrusfrukter, choklad, jordgubbar.

● Enzymblockerare: Grönt te och alkohol (hämmar 
bildningen av enzymet DAO).

● Känslighetströskel:
○ Frisk person: Reagerar vid ca 100–1000 

mg/kg
○ Histaminintolerant: Kan få symtom redan 

vid 10 mg/kg 



Biogena aminer

● Bildas när aminosyror (proteiner) bryts ner av 
mikroorganismer.

● Histamin, tyramin och putrescin är vanliga exempel.

● Ökar vid lagring, fermentering och felaktig 
temperaturhantering.

● Viktigt: Bildningen stannar av vid frysning – men 
förstörs inte av upphettning eller konservering.
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Enzymer - kroppens 
“histaminbroms”

● DAO (Diaminoxidas): Verkar primärt i tarmen – 
stoppar histaminet från maten.

● HNMT (Histamin-N-metyltransferas): Verkar 
inuti cellerna (lever, hud, centrala nervsystemet).

Konsekvens av brist: Histaminet slinker förbi tarmen, 
tas upp i blodet och startar en inflammation. Kovacova-Hanuskova. et al. (2015)

Nedbrytning av histamin i tarmen



Orsaker till enzymbrist och 
obalans

● Genetik: Medfödd lägre produktion av DAO eller 
HNMT.

● Tarmsjukdomar: IBS, IBD, läckande tarm eller celiaki 
skadar tarmslemhinnan.

● Mikrobiell obalans: SIBO eller dysbios (vissa 
tarmbakterier producerar eget histamin).

● Indirekt andra sjukdomar: MCAS, vid EDS eller ME  

● Läkemedel & alkohol: Blockering av DAO-enzymets 
aktivitet.

● Näringsbrist: Brist på B6, vitamin C, koppar eller zink 
(viktiga byggstenar för DAO).
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Symtom – Histaminhinken
● Mage/Tarm: Smärta, uppblåsthet, sura 

uppstötningar, diarré/förstoppning.

● Hud: Nässelfeber, klåda, rodnad (flushing), eksem.

● Huvud/Nervsystem: Migrän, hjärndimma, yrsel, 
sömnproblem, ångest.

● Andning/Hjärta: Nästäppa, astmaliknande symtom, 
hjärtklappning.

● Principen: Det handlar inte om ett enskilt livsmedel, 
utan om den totala mängden.
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Diagnosmetoder

● Frågeformulär.

● Det finns idag inget enskilt, hundraprocentigt 
blodprov.

● DAO-test i blod visar endast aktivitet i stunden 
(inte i vävnaden).

● Guldstandard: Histaminreducerande kost (4-6 
veckor).

● Uteslutningsmetoden: Viktigt att först utesluta 
klassiska allergier och celiaki.



Behandlingsstrategier & 
vägen till lindring

○ Steg 1: Histaminreducerande kost

○ Steg 2: Läka tarmen och stötta mikrofloran.

○ Stödfaktorer:
■ DAO-enzym som kosttillskott (tas till 

måltid).
■ Antihistamin
■ Naturliga antihistaminer (t.ex. 

Quercetin och Vitamin C).
■ Groddar
■ Stresshantering 



Histaminreducerande kost i 
praktiken

● Undvik: Allt fermenterat, lagrat, rökt eller 
konserverat.

● Fokusera på: Färskhet! Maten ska lagas och 
ätas direkt, eller frysas in omgående.

● Säkra basvaror: Färskt kött som kyckling och 
nyfångad vit fisk, samt ris, potatis, färska 
grönsaker (utom tomat, spenat, aubergine)

○  Ät med färg och näring – inte bara förbud.



Min kokbok: Histamin - Himmel & Helvete



Rispannkaka med kokosgrädde, äpple och nektarin



Kyckling i lergryta



Paella med torsk, gurkmeja eller saffran



Glass, med blåbär, kokosmjölk, äpple, 
mango, rooiboste och nektarin, 
agevesirap



    Histamin - Himmel & HELVETE

   Kokbok 249 kr inkl moms 
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Tjänster
Livsstilsvägledning:
Hälsoprofilbedömning
Fysisk aktivitet & motion
Avspänning & stresshantering
Psykosocial arbetsmiljö
Arbetsplatsmiljöanalys
Kostrådgivning
Kostanalys
Mag- & tarmhälsa:
Histaminintolerans
Läckande tarm
(ImuPro 1 495-4 950 kr)
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