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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

leiden  Sie  moglicherweise unter unklaren gesundheitlichen
Beschwerden, die sich vor allem nach dem Essen bemerkbar machen?
Hegen Sie immer ofter den Verdacht, dass eine Unvertraglichkeit
histaminreicher Nahrungsmittel die Ursache dafiir sein konnte?

Mochten Sie ernahrungsbedingte Beschwerden ein fir alle Mal in den
Griff bekommen und ein aktives, gluckliches Leben flihren? Dann kann
und mochte I|hnen dieses Buch genau hierfir eine wertvolle
Unterstutzung sein.

Sehr viele Betroffene haben oftmals einen wahren ,Arzte-Marathon®
hinter sich, bevor sie auf das Thema ,Histamin-Unvertraglichkeit®
aufmerksam werden. Vielleicht geht es auch Ihnen ganz dhnlich. Bei einer
solchen Histaminintoleranz - kurz HIT - l6st der Nahrungsbestandteil
yHistamin“ verschiedene Beschwerden aus, die aber keinesfalls nur auf
den Magen-Darm-Trakt begrenzt sind. Viele Betroffene finden sich in den
Symptombeschreibungen dieser Intoleranz wieder und konnen den
langen Leidensweg und die damit verbundenen Unannehmlichkeiten
leider nur allzu gut bestatigen.

Bei den meisten Menschen, die unter einer HIT leiden, zeigt jedoch eine
Umstellung der taglichen Ernahrungsgewohnheiten auferst gute
Resultate! Manchmal ist es dann doch ganz einfach, sich trotz einer
Histamin-Unvertraglichkeit im Alltag wohlzufuhlen: Essenziell wichtig, ist
in diesem Zusammenhang nur, die potenziellen Ausloser der
Beschwerden zu kennen, um rechtzeitig praventiv dagegen vorzugehen.
Auch eine begleitende medikamentdse Behandlung ist moglich, doch die
Umstellung des eigenen  Essverhaltens ist der wichtigste
Behandlungsbaustein bei der Histaminintoleranz.

Im Folgenden mochten wir diese Unvertraglichkeit naher fur Sie
beleuchten, damit Sie ein tieferes Verstandnis fiir die unterschiedlichen
Symptome, die moglichen Ursachen und potenziellen Ausloser



bekommen. Gleichzeitig zeigen wir lhnen, welche Nahrungsmittel im
Rahmen dieser Intoleranz auf den Speiseplan gesetzt werden durfen und
welche Lebensmittel Sie nicht mehr genieRen sollten, wenn Sie
Beschwerden vermeiden mochten.

In unserem Ernahrungsratgeber erfahren Sie welche Inhaltsstoffe
problematisch sind und lhr Wohlbefinden mindern konnen. Zudem
geben wir Ihnen viele wertvolle Tipps an die Hand - vom Einkauf, Gber
die sachgemalte Lagerung der Nahrungsmittel bis hin zur taglichen
Mahlzeitenzubereitung. Durch ein fundiertes Fachwissen gehoren
histaminbedingte Beschwerden schon sehr bald der Vergangenheit an.

Unsere treuen Leserinnen und Leser haben bereits den ersten Teil
unseres Buches zur Histaminintoleranz sehr positiv angenommen. Wir
konnten jedoch feststellen, dass noch ein erheblicher Informations- und
Aufklarungsbedarf besteht, denn die Nachfrage nach einer zweiten
Ausgabe war nahezu tberwaltigend.

Genau aus diesem Grund haben wir uns auch entschlossen ein zweites
Rezeptbuch zu diesem Thema herauszugeben - natirlich auch hier
wieder mit einem umfangreichen Ratgeberanteil.

Wir winschen lhnen zahlreiche neue Erkenntnisse beim Lesen und
wunschen |hnen von Herzen, dass es lhnen mit diesen Tipps,
Informationen und Rezeptkreationen gelingt, ernahrungsbedingte
Beschwerden in den Griff zu bekommen.

Am Ende des Buches finden Sie noch einen 14-tagigen Erndhrungsplan,
der Sie bei den ersten Schritten in die histaminarme Erndahrungsweise
unterstutzen und leiten soll. Eine ausfiihrlichere Erklarung finden Sie in
dem daflir vorgesehenen Kapitel.

So wiunschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und naturlich ein
gutes Gelingen beim Nachkochen der Rezepte!



Histaminintoleranz

Histamin ist eine naturlich vorkommende Substanz - in tierischem, in
pflanzlichem und auch im menschlichen Gewebe - also ein sogenanntes
Gewebshormon. Genau genommen handelt es sich hier um ein
sogenanntes ,biogenes Amin® also um ein Ab- und Umbauprodukt von
Aminosauren.

Amine werden im Allgemeinen nach ihrer urspringlichen Aminosaure
benannt - so entsteht beispielsweise Histamin aus der Aminosaure
Histidin. Doch solche Amine werden nicht nur durch endogene Synthese,
also durch korperinterne Prozesse gebildet, sondern auch uber die
tagliche Nahrung aufgenommen. In Nahrungsmitteln bilden sich biogene
Amine vor allem dann, wenn Proteine durch Vergarungs-, Verderb- oder
Fermentationsvorgange umgewandelt werden. Doch auch im
korperinternen Verdauungsprozess kann es durch Mikroorganismen zur
Bildung biogener Amine kommen. Die Folge sind zum Beispiel die
Beschwerden einer Histaminintoleranz.

Histamin ist an diversen bedeutsamen biologischen Vorgangen beteiligt
und spielt vor allem eine zentrale Rolle bei allergischen Reaktionen.

Im menschlichen Organismus wird Histamin vor allem in den sogenannten
,Mastzellen“ gespeichert und wartet dort auf die - meistens unerwtinschte
- Freisetzung.

Wie bereits gesagt, ist Histamin auch in verschiedenen Nahrungsmitteln
enthalten, wobei die genauen Konzentrationen von Lebensmittel zu
Lebensmittel teils stark variieren konnen. Die Histamin-Konzentrationen in
einigen Nahrungsmitteln sind wirklich nicht der Rede wert, in anderen
jedoch sind sie so hoch, dass durch den Verzehr sehr unangenehme
Intoleranz-Reaktionen hervorgerufen werden.

Ist die Histaminintoleranz eine Pseudoallergie?

Vor allem Allergiker wissen genau, dass es beim biogenen Amin ,Histamin“
um einen der wichtigsten Ubertragerstoffe (Mediatoren) fiir samtliche



Allergien handelt.

Doch ist die Histaminintoleranz dadurch automatisch als Allergie zu
klassifizieren? Die Antwort auf diese Fragestellung lautet: Nein!

Vielmehr handelt es sich bei der Histaminintoleranz um eine sogenannte
Pseudoallergie.

Die Histamin-Unvertraglichkeit - kurz HIT - wird deshalb so bezeichnet,
weil zum einen der Allergie-Ubertragerstoff, namlich das Histamin, an der
Auslosung diverser Beschwerden beteiligt ist. Es kommt also zur
Entstehung unterschiedlicher Symptome, die einer Nahrungsmittelallergie
ahneln.

Zum anderen fehlt jedoch das charakteristische Hauptmerkmal einer
Allergie, namlich die Antikorper-Bildung. Das Immunsystem ist bei der HIT
also nicht beteiligt und somit lasst sich auch keine allergietypische
Antikorperreaktion nachweisen.

Eine Lebensmittelallergie kann also dieselben korperlichen Beschwerden
wie eine Histaminintoleranz  hervorrufen, dennoch ist die
Lebensmittelallergie nicht mit der HIT gleichzusetzen. Die Ahnlichkeit der
Symptome ist jedoch der Hauptgrund fiir die Verwechselung dieser beiden
Erkrankungen. Bei der Histaminintoleranz handelt es sich aber konkret um
eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit.

Im Rahmen einer Allergie kommt es namlich wie gesagt, immer zu einer
Beteiligung des Immunsystems. Der Organismus zeigt eine Uberreaktion,
auf ein sogenanntes Allergen, ein im Grunde ungefahrlicher Fremdstoff wie
zum Beispiel ein Nahrungsmittelbestandteil. Infolgedessen kommt es zur
Bildung der typischen IgE-Antikorper. Arzte und
Ernahrungswissenschaftler sprechen in diesem Zusammenhang von einer
s,immunologischen Reaktion“. Die Beschwerden fallen dabei ganz
unterschiedlich aus, von einem leichten Brenn oder Jucken, Uber
Schwellungen des Mund- und Rachenraums bis hin zu lebensgefahrlichem
Kreislaufversagen oder einem anaphylaktischen Schock.

Demgegentber steht die Intoleranz: An dieser ist das Abwehrsystem des
menschlichen Korpers nicht beteiligt und somit entsteht auch keine



immunologische Reaktion.

Im Fall einer Intoleranz fehlen dem Korper jedoch bestimmte
Transportproteine und Enzyme, um bestimmte
Nahrungsmittelbestandteile wie zum Beispiel Fructose, Laktose oder
Histamin abzubauen beziehungsweise in den Korper aufzunehmen. Die
daraus entstehenden Beschwerden wie zum Beispiel Durchfall, Blahungen
oder Bauchschmerzen schranken die Lebensqualitat der betroffenen
Personen mafRgeblich ein.

Die Fachbezeichnung ,Pseudoallergie” fihrt im Zusammenhang mit der
Histaminintoleranz aber leider haufig zu Missverstandnissen, denn
schlieRlich bedeutet ,pseudo” so viel wie ,scheinbar®, ,angeblich®. Das
meint aber keinesfalls, dass die tatsachlichen Beschwerden ausbleiben
und ebenso wenig, dass sich die Betroffenen diese Beschwerden nur
einbilden.

Bei der HIT lassen sich lediglich im Organismus keine sogenannten ,IgE-
Antikorper® nachweisen. Die Beschwerden der Betroffenen sollten aber in
jedem Fall immer ernstgenommen und konsequent behandelt werden.

Die Entstehung und Wirkung von Histamin

Im Verlauf der regularen Verdauung wird im Organismus der Stoff Histamin
freigesetzt und genau das kann sich in vielfaltiger Art und Weise auf
diverse Korperorgane auswirken.

Wie bereits erwahnt ist Histamin ein biogenes Amin, das bei der
Zersetzung von EiweilRen beziehungsweise durch die sogenannte
Decarboxylierung (Kohlendioxid-Abspaltung) aus Aminosauren entsteht.

Biogene Amine werden sowohl im Stoffwechsel von pflanzlichen und
tierischen als auch von menschlichen Geweben gebildet.

Somit kommen biogene Amine auch ganz natirlicherweise in
Nahrungsmitteln vor.

Auch der Organismus des Menschen bildet aktiv Histamin. Dieses
Gewebssubstanz ist an verschiedenen Funktionen und Korpervorgangen
beteiligt, so zum Beispiel an der Magensaftabsonderung oder auch am
Zellwachstum. Histamin lagert der Korper in den Blutzellen als auch in den



Gewebszellen, den sogenannten Mastzellen ein. Bis zur Freisetzung ist das
Histamin dort verfugbar.

Histamin wird in deutlich geringeren Mengen auch von Darmbakterien
gebildet, doch diese Mengen spielen im Rahmen einer Histaminintoleranz
kaum eine Rolle.

Die vielfdltigen Auswirkungen

In grofseren Mengen kann Histamin bei jedem Menschen schwere, ja zum
Teil sogar lebensgefahrliche Erkrankungszustande hervorrufen.

Im Fall einer Histaminintoleranz reichen jedoch schon kleinste Mengen des
Gewebsstoffes aus, um sehr facettenreiche Beschwerdebilder zum
Vorschein zu bringen.

So kann es beispielsweise zu Verdauungsbeschwerden wie Bauchkrampfe,
Blahungen oder Durchfall kommen, aber ebenso zu starken Migrane-
Attacken.

Die Symptome sind also aulerst vielfaltig und unterschiedlich ausgepragt
und genau das st der Grund, warum die Diagnose einer
Histaminintoleranz bis zum heutigen Tag so komplex ist.

In den vergangenen Jahren haben sich Mediziner flr diese Thematik zwar
immer mehr sensibilisiert, dennoch dauert es auch heute noch ziemlich
lange, bis eine konkrete Diagnose ,Histamin-Unvertraglichkeit® gestellt
wird.

Diese histaminbedingte Intoleranz verbreitet sich in der Bevolkerung aber
immer starker, woran auch die Nahrungsmittelindustrie nicht ganz
unschuldig ist.

Ist die Histaminintoleranz eine angeborene Erkrankung?

Bei dieser Unvertraglichkeit handelt es sich in auRerst seltenen Fallen um
eine angeborene Krankheit. Im Allgemeinen wird die Histaminintoleranz
im Laufe des Lebens erworben.

Haufig versplren die Betroffenen im jungen Erwachsenenalter die ersten
Anzeichen und Symptome, die sich nur langsam ausbilden und mit
fortschreitendem Lebensalter immer mehr intensivieren kdnnen. Dieses
sverborgene“ Fortschreiten der Erkrankung macht es sowohl den



Betroffenen als auch den Medizinern ungemein schwer, die Symptome
richtig zu erkennen und als Folge einer Histaminintoleranz einzuordnen.

Auch wenn sich in den vergangenen Jahren sehr viel getan hat, so hat die
Histamin-Unvertraglichkeit noch lange nicht den Bekanntheits- und
Aufmerksamkeitsgrad erreicht, der ihr im Grunde zustehen wiirde. Es ist
also die Zeit fur eine umfassende Aufklarung hinsichtlich dieser Thematik
gekommen, denn die HIT ist wesentlich haufiger die Ursache fur
gesundheitliche Storungen als andere Lebensmittelallergien.

HIT - die moglichen Ausloser

Eine Histaminintoleranz aufdert sich nicht nur durch unterschiedlich
ausgepragte Beschwerdebilder.

Es gibt auch verschiedene Ausloser, die eine solche Intoleranz hervorrufen
konnen, so beispielsweise:

m Der Verzehr histaminreicher Nahrungsmittel kann den Organismus
eindeutig uberlasten.

m Durch sogenannte Histaminliberatoren - also durch den Verzehr
histaminfreisetzender Stoffe - kann bereits im Korper vorhandenes
Histamin freigesetzt werden. Infolgedessen kommt es zu vielfaltigen
unangenehmen Beschwerden.

m Durch einen verminderten Histaminabbau im Organismus kann es
ebenfalls zu einer Uberlastung kommen. Die Griinde fiir diesen
beeintrachtigen Abbau sind ganz unterschiedlich und bediirfen im
Einzelfall unbedingt einer professionellen medizinischen Abklarung.

Die Histamin-Unvertraglichkeit und ihre Symptome

Wie bereits erwahnt, kann sich die histaminbedingte Unvertraglichkeit
durch viele verschiedene Beschwerden bemerkbar machen. Neben
Durchfall und Blahungen konnen noch weitere Symptome auftreten, die
leider nicht immer als Folge einer HIT erkannt werden.

Zudem ist aktuell noch nicht abschlieRend geklart, warum einige
Menschen auf Histamin mit Darm- und Magenbeschwerden reagieren,



wahrend andere Asthma- oder Migraneattacken erleiden. Fest steht aber in
jedem Fall, dass gesundheitliche Beeintrachtigungen immer dann
auftreten, wenn der Organismus mit mehr Histamin belastet wird, als er
selbst effizient abbauen kann.

Die im Folgenden dargestellten Symptome sind heutzutage
wissenschaftlich gesichert und bekannt. Es kann aber auch nicht
ausgeschlossen werden, dass sich noch weitere gesundheitliche
Stérungen bemerkbar machen koénnen, die bislang nicht mit einer zu
hohen Histamin-Menge in Verbindung gebracht wurden.

Magen-Darm-Beschwerden infolge einer HIT

Am haufigsten klagen Personen mit einer Histamin-Unvertraglichkeit tber
Magen-Darm-Beschwerden. Aus diesem Grund wird auch zu Anfang eher
der Verdacht einer Lebensmittelallergie gehegt.

Ein sehr groRes Problem bei der eindeutigen Diagnosefindung besteht
auch darin, dass histaminbedingte Verdauungsbeschwerden im
Allgemeinen nur einzelne Abschnitte des Magen-Darm-Trakts betreffen.
Wer aber schon kurze Zeit nach dem Verzehr histaminreicher
Nahrungsmittel  Begleiterscheinungen  wie  Oberbauchschmerzen,
Magenschmerzen, Ubelkeit oder Erbrechen feststellen kann, der wird
schnell eine Verbindung zwischen dem Unwohlsein und dem Genuss
bestimmter Lebensmittel herstellen kdnnen.

Ganz anders sieht es aber bei den betroffenen Personen aus, bei denen
sich die Histaminintoleranz in tieferliegenden Darmabschnitten
bemerkbar macht. Zwischen dem Genuss histaminreicher Speisen und
dem tatsachlichen Auftreten von Beschwerden konnen viele Stunden
vergehen.

Liegt dazwischen nun auch noch eine Nacht, so konnen sich die
gesundheitlichen Beeintrachtigungen sogar auf den nachsten Tag
verschieben und sind mit den Mahlzeiten des Vortages kaum mehr in
Verbindung zu bringen.



Gesamtiiberblick - die moglichen Verdauungsbeschwerden

= Ubelkeit nach dem Verzehr bestimmter Nahrungsmittel

m Ausgepragte Midigkeitserscheinungen nach den Mahlzeiten
= Vollegefuhl

= Weicher Stuhlgang

m Krampfe und Bauchschmerzen

= Sodbrennen

= Durchfall

» Haufiger und sehr unangenehmer Drang nach Stuhlgang

= Blahungen und unangenehmer Blahbauch

Migraneanfalle und Kopfschmerzattacken

Solche Symptome gehoren zu den sogenannten zentralvendsen
Begleiterscheinungen.

Es gibt betroffene Patienten, bei denen sich nur leichte bis mittelschwere
Kopfschmerzen bemerkbar machen, bei anderen hingegen kommt es zu
sehr stark ausgepragten Migraneattacken. In einigen Fallen werden die
Kopfschmerzen sogar chronisch.

Frauen sind von Kopfschmerzen und Migrane ungefahr drei Mal so haufig
betroffen wie Manner. Fur viele Betroffene werden chronische
Kopfschmerzbeschwerden irgendwann leider auch zu einem normalen
Alltagsphanomen: Sie machen sich kaum mehr Hoffnungen, eines Tages
tatsachlich schmerzfrei zu leben.

Ein sehr haufiger potenzieller Ausloser histaminbedingter Migrane- oder
Kopfschmerzbeschwerden ist Wein. Dieses Getrank hat einen hohen
Histamin-Gehalt und kann somit intensiv ausgepragte Beschwerden
hervorrufen. Doch nicht nur das: Alkohol bewirkt allgemein, dass in den
Zellen des Korpers gespeichertes Histamin freigesetzt wird. Gleichzeitig
wird der Histamin-Abbau durch den Alkohol jedoch gehemmt.

Die Histaminbelastung ist fiir den Organismus also umso hoher!

Des Weiteren steigert Alkohol die Durchlassigkeit der Darmwand, was dazu
fihrt, dass der Korper noch leichter Histamin aufnehmen kann. Wer also
histaminreiche Nahrungsmittel in Kombination mit Alkohol genielt, sorgt



daflir, dass besonders viel Histamin in den Blutkreislauf gelangt. Ein
klassisches Beispiel hierflir ist der Genuss von Rotwein und
histaminreichem Kase.

Rein theoretisch konnen aber alle Histamin-freisetzenden und
histaminreichen Nahrungsmittel zu Kopfschmerzbeschwerden fiihren -
und das nicht nur bei Personen mit einer entsprechenden
Unvertraglichkeit! Auch ,gesunde“ Personen ohne eine Intoleranz kdnnen
infolge einer solchen Histamin-Uberbelastung unter unangenehmen
Beschwerden leiden.

Gesamtiiberblick

m |eichte bis mittelschwere Kopfschmerzbeschwerden
m chronische Kopfschmerzen
m mittelschwere bis schwere Migraneattacken

Rotungen, Juckreiz und Ausschlag auf der Haut

Eine sehr weit verbreitete Erscheinungsform des Hautausschlags ist die
Nesselsucht, in der medizinischen Fachterminologie als ,Urtikaria“
bezeichnet.

Hier kommt es zu typischen Hautrotungen oder intensiv juckenden
Quaddeln. In vereinzelten Fallen kann es sogar zu einer Schleimhaut- oder
Hautschwellung kommen. Diese Hauterkrankung kann sich akut zeigen,
aber ebenso chronisch auftreten. Dabei kdnnen die unterschiedlichsten
Ausloser die Symptome hervorrufen: Falschlicherweise wird oftmals eine
Lebensmittelallergie als Ursache flir die Beschwerden vermutet, doch
tatsachlich ist die Nesselsucht als Folge einer Allergie extrem selten.

Nicht nur bei einer chronischen Nesselsucht, sondern auch beim
sogenannten atopischen Ekzem (Neurodermitis) konnte durch eine
histaminarme Erndhrungsweise eine Linderung der Beschwerden
festgestellt werden.

Auch das Erroten des Gesichts (Flush), das sich unmittelbar nach dem
Genuss histaminreicher Nahrungsmittel oder alkoholischer Getranke



einstellt, ist typisch fur eine Histaminintoleranz.
Gesamtiiberblick iiber die moglichen Hautbeschwerden

m (chronische) Nesselsucht (Urtikaria)

= Hautausschlag

m Quaddeln

= Juckreiz

m Atopisches Ekzem

m Gesichtsrotungen

= Hautrotungen in Kombination mit Hitzegefiihlen

= Rotungen der Haut, vor allem auch im Brustkorbbereich.

Asthmaanfille, Husten und starker Hustenreiz

Forschungen zufolge leiden immer mehr Menschen in den
Industrielandern an Asthma - ungefahr 5 % der Bevolkerung sind davon
betroffen (vgl. Mitteldeutsche Gesellschaft flir Pneumologie und
Beatmungsmedizin elV., 0. J.).

Bei sehr vielen Betroffenen spielt die Ernahrung eine zentrale Rolle bei der
Entstehung der Erkrankung. Auch Histamin scheint wohl in diesem
Zusammenhang eine viel groRere Rolle zu spielen als bislang
angenommen.

In der Medizin wird zum Nachweis einer Asthma-Erkrankung ein
sogenannter Provokationstest durchgefiihrt: Kommt es beispielsweise
nach der Inhalation von Histamin zu einem Hustenanfall, dann ist die
asthmatische Krankheit damit diagnostiziert. Personen, die von einer
Histamin-Unvertraglichkeit betroffen sind, haben permanent einen
erhohten Histamin-Spiegel. Im Korperinneren gelangt vermehrt Histamin
uber den Blutkreislauf in die Lunge, wo es zum selben Effekt kommt wie
beim Provokationstest, wo Histamin eingeatmet wird: Es kommt zu einem
Hustenanfall.

Auch haufiger Hustenreiz oder Rauspern konnen bereits Begleitanzeichen
einer Histaminintoleranz sein.

Schnupfen als Symptom einer Histamin-Unvertraglichkeit



Eine laufende Nase ist ein Symptom, das von den meisten betroffenen
Personen uberhaupt nicht als storend empfunden wird. Es ist auch nicht
die schlimmste Begleiterscheinung einer Histamin-Unvertraglichkeit.
Dennoch kann auch ein chronischer Schupfen eine Folge einer zu hohen
Histamin-Belastung sein.

Durch eine Ernahrungsumstellung - also vor allem durch eine
histaminarme Kost - lassen sich solche ,,eher milden“ Symptome deutlich
abschwachen, in manchen Fallen sogar vollstandig beseitigen.

Die Beschwerden zeigen sich in den meisten Fallen direkt nach dem
Verzehr histaminreicher Nahrungsmittel und alkoholischer Getranke.

Gesamtiiberblick

= Chronisches Asthma bronchiale

= Asthmatische Beschwerden

= Verstopfung der Nasennebenhohlen
= |aufende Nase

m Chronischer Schnupfen

m Haufiges Rauspern.

Verminderter Blutdruck - Hypotonie

Auch das ist ein Symptom der HIT, das sehr haufig fehldiagnostiziert wird.
Fir die Betroffenen ist es aber eine maRgebliche Einschrankung der
eigenen Lebensqualitat.

Mediziner sehen einen zu hohen Blutdruck, eine Hypertonie, als eine
bedrohliche Erkrankung und ein hohes gesundheitliches Risiko an.
Hingegen wird eine Hypotonie als eher harmlos betrachtet. Ubersehen
wird hier jedoch, dass betroffene Menschen jeden Tag aufs Neue mit
diversen gesundheitlichen Beschwerden konfrontiert sind. Das trifft vor
allem auch in den Fallen zu, in denen den Betroffenen die konkreten
Ursachen fur die auftretenden Probleme gar nicht bekannt sind.

Die klassischen Empfehlungen lauten hier, Sport zu treiben,
Wechselduschen durchzufiihren oder blutdrucksenkende



Arzneimittelpraparate einzunehmen. Wenn uUberhaupt bringen solche
BehandlungsmaRnahmen aber erst auf lange Sicht wirksame Resultate
hervor.

Allein die Senkung des Histamin-Aufkommens ist hier eine wertvolle
Behandlung und kann einen zu niedrigen Blutdruck im Rahmen einer
Intoleranz beseitigen. Die Anderung des Essverhaltens ist also von
entscheidender Bedeutung!

Welche Folgen kann eine Hypotonie haben?

Ein zu niedriger Blutdruckwert ist deutlich mehr als nur ein medizinisch
festgestellter Messwert. Fiir die Betroffenen kann es hier direkt oder auch
indirekt zu verschiedenen Beschwerden kommen, so beispielsweise:

m Schwindelgefiihle

= SchweilRausbriche

= Ubelkeit und Brechreiz

= Depressive Verstimmungen und Depressionen

= Ausgepragtes Geflihl der Schwache und Schlappheit
= Panik- und Angstattacken

® Herzrasen

m Antriebslosigkeit und Erschopfung

m Kreislaufzusammenbruch.

Herzrhythmusstorungen als Folge einer Histaminintoleranz

Wenn der Herzschlag nicht mehr im Normbereich ist, dann kdnnen
unterschiedliche Ursachen zugrunde liegen: Eine dieser moglichen
Ursachen ist eine Histamin-Unvertraglichkeit.

Solche Herzrhythmusstorungen zeigen sich insbesondere nach einer
hohen Histamin-Belastung des Korpers. Es kommt in den meisten Fallen
zum sogenannten ,Herzstolpern®

Besonders  haufig treten  Herzrhythmusstorungen nach  dem
(UbermaRigen) Genuss histaminreicher Alkoholgetranke auf. Besonders
haufig sind hiervon junge Erwachsene, aber auch Jugendliche betroffen.

Menstruationsbeschwerden



Sehr viele Frauen leiden vor allem am ersten Tag der Regelblutung unter
krampfartigen Schmerzbeschwerden, die sich auch mit Schmerzmitteln
kaum in den Griff bekommen lassen.

Rund 20 bis 40 % der jungen Madchen und Frauen leiden Statistiken
zufolge sogar unter noch intensiveren, korperlichen Beschwerden, die den
Alltag sehr stark belasten (vgl. Gesundheitswesen, 2017). Oftmals ist die
Lebensqualitat so stark eingeschrankt, dass die Betroffenen ihren
Aufgaben gar nicht mehr wirklich nachgehen konnen.

Das hochkomplexe hormonelle Zusammenspiel und die Bedeutsamkeit
vieler anderer beteiligten Faktoren, ist bislang medizinisch noch nicht
vollstandig geklart. Es scheint aber tatsachlich auch in diesen Fallen eine
Verbindung zum Histamin-Spiegel zu geben, der im Rahmen einer
entsprechenden Histamin-Unvertraglichkeit erhoht ist.

Zudem konnten Experten in diesem Zusammenhang feststellen, dass das
korpereigene Enzym Diaminoxidase, das fur den Abbau von Histamin
verantwortlich ist, zu Beginn der Menstruationsblutung nur in sehr
abgeschwachter Form im Korper vorhanden ist. Das fluhrt zusatzlich zu
einer erhohten Unvertraglichkeit gegeniber dem Gewebshormon
Histamin.

Gesamtiiberblick der Menstruationsbeschwerden

» |ntensiv ausgepragte Regelschmerzen

= Allgemeines, subjektives Unwohlsein

= Hitzewallungen

= Stimmungsschwankungen

® |nnere Unruhe und Nervositatszustande

m Schmerzende Glieder und Gelenke

m Sozialer Ruckzug und Isolation

m Konzentrationsprobleme

= Mudigkeit, Erschopfung und Abgeschlagenheit



= Schlafstorungen
= Mangelnder Antrieb und Lustlosigkeit.

Die unterschiedlichen Auswirkungen der Gewebssubstanz Histamin auf die
einzelnen Korperorgane und Gefalle sind aulerst facettenreich und bei
Weitem noch nicht vollends erforscht.

Somit kann eine Histamin-Unvertraglichkeit noch zu vielen weiteren
Symptomen flhren, deren Entstehung noch gar nicht bekannt oder
vollstandig geklart ist.

Somit mochten wir in diesem Zusammenhang deutlich erwahnen, dass
die Darstellung dieser hier genannten Symptome auf keinen Fall einen
Anspruch auf Vollstandigkeit erhebt und erheben kann.

Eliminationsdiat zur Diagnosesicherung

Durch eine sogenannte Eliminationsdiat lasst sich zum einen eine
Histamin-Unvertraglichkeitsdiagnose absichern: Das gilt als der sicherste
und somit auch ublichste Weg.

Zum anderen ist diese Eliminationsdiat gleichzeitig eines der wichtigsten
Therapiebausteine bei dieser Intoleranz!

Hier werden Uber eine Zeitspanne von einem Monat - also vier Wochen -
alle histaminreichen Nahrungsmittel und Getranke vermieden. Ebenso
werden keine Speisen oder Medikamente aufgenommen, die eine
Histamin-Freisetzung im Organismus bewirken kdnnen.

Im Allgemeinen stellt sich bei den meisten betroffenen Personen bereits
nach wenigen Tagen eine deutliche Besserung der Beschwerden ein.

Die vierwochige Verzichtsphase sollte aber in jedem Fall eingehalten
werden, um auch seltener auftretende Beschwerden wie zum Beispiel
Migrane- oder Asthmaanfalle zu erkennen.

Die wichtigsten Regeln fiir den Diatzeitraum

Diese Eliminationsdiat hilft Ihnen also wie gesagt, genau zu lberpriifen, ob
lhre Beschwerden durch den Verzehr histaminreicher Lebensmittel
ausgelost werden oder ob es eine andere Ursache fiir Ihre Beschwerden



gibt. Damit Sie aber zu einem sicheren Ergebnis gelangen, missen Sie in
dieser vierwochigen Diatphase einige Ernahrungsregeln einhalten:

= Keine histaminreichen Speisen!

Vermeiden Sie konsequent alle Nahrungsmittel und Getranke, die als
histaminreich gelten. Hierzu gehoren beispielsweise:

lang gereifte Kasesorten

verarbeitete Fleisch- und Wurstwaren sowie Fischprodukte
Fermentierte Nahrungsmittel wie zum Beispiel Sauerkraut
Sauer eingelegtes Gemtuse wie Zwiebeln oder Oliven
Auberginen

Steinpilze & Morcheln

Avocados

Spinat

Sprossen, Keime

Uberreife Friichte

Trockenfrlichte

Marinierte Nahrungsmittel

Backwaren, die Zusatzstoffe enthalten

Fertigbackmischungen

Fast Food wie DOner, Bratwurst oder Burger

Aufgewarmte proteinreiche Speisen wie zum Beispiel Milch-
oder Fleischgerichte

Warm gehaltene Gerichte mit tierischen
Nahrungsmittelbestandteilen, zum Beispiel Kantinenessen in
Topfen und Behaltern

u.v.m.

= Vermeidung von Histaminliberatoren

Hierbei handelt es sich um Nahrungsmittel, die eine Histamin-
Freisetzung im Organismus bewirken konnen. Auch auf diese
Lebensmittel ist in der Eliminations-Diatphase unbedingt zu
verzichten:



Tomaten sowie aus Tomaten hergestellte Produkte

Birnen

Kiwis

Ananas

Erdbeeren

Meeresfriichte

Walntisse, Erdnilisse und Cashewnlisse

Haselnusse: Sie sind im Grunde histaminarm, doch Haselnisse
enthalten Histaminliberatoren

Zitrusfrichte (Orangen, Zitronen, usw.)

= Achtung: Biogene Amine!

Nahrungsmittel, die einen hohen Gehalt an biogenen Aminen haben,
sind wahrend der Eliminationsdiat ebenfalls tabu!
Hierzu gehoren:

Kakao

Schokolade

Hulsenfriichte wie Bohnen, Linsen, Tofu oder Sojaprodukte
Bananen

Himbeeren

Papaya

Grapefruit

Pflaumen.

= Kein Alkoholgenuss!

Wahrend der vierwochigen Eliminationsdiat sollten Sie uberhaupt
keinen Alkohol trinken. Dieser kann (iber viele verschiedene,
korperinterne Mechanismen |hren Histamin-Spiegel in die Hohe
treiben.

= Arzneimittelpraparate priifen!




Achten Sie genau darauf, welche Medikamente Sie einnehmen
mussen und ob Arzneimittelpraparate darunter sind, die das Enzym
Diaminoxidase (DAO) hemmen.

= Geniefen Sie histaminarme Nahrungsmittel!

Die meisten Frucht- und Gemusesorten sind unproblematisch.
Bedenken Sie in diesem Zusammenhang aber bitte unbedingt, dass
jeder Mensch seine eigenen, individuellen Toleranzgrenzen hat!
Nicht jede Histamin-Unvertraglichkeit verlauft in derselben Art und
Weise!

Testen Sie Nahrungsmittel, bei denen Sie sich nicht sicher sind,
nur ganz vorsichtig_ und in geringen Mengen aus. Es kann sein,
dass Sie einige Lebensmittel ganz gut vertragen und einige, die im
Grunde als unbedenklich gelten, dann wiederum nicht.

Haben Sie Geduld mit Ihrem eigenen Korper und versuchen Sie, fur
sich den besten Weg zu finden. Das braucht oft einfach eine gewisse
Zeit, doch Sie werden merken, dass sich die Miihen mit Sicherheit
auszahlen. Wenn Sie einmal die fir Sie beste Ernahrungsweise
gefunden haben, profitieren Sie von einem Plus an Wohlbefinden,
Leistungsfahigkeit und Zufriedenheit.

Im Allgemeinen konnen Sie im Rahmen der Eliminationsdiat zu
Nahrungsmitteln greifen, wie zum Beispiel:

o Apfel

e SuRkirschen und Sauerkirschen

e Aprikosen

e Melonen

Mango

Karotten

Mais

Frische Kohlsorten (kein Sauerkraut!)
Griine Blattsalate

Frisches und nicht behandeltes Fleisch (gerne auch
tiefgefroren)



e Fangfrischer Fisch

e Viele Milchprodukte, auler alte Kasesorten oder
Rohmilchprodukte

Brot (bevorzugt in der Vollkornvariante)

Vollkorn-Reis

Kartoffeln

Nudeln.

= Richtig trinken wahrend der Diatphase!

Decken Sie lhren taglichen Flussigkeitsbedarf unbedingt mit den
richtigen Getranken, so zum Beispiel mit:

- Wasser

- Tee (aulber Schwarztee)

- mit reichlich Wasser verdiinnte Gemise- und Obstsafte,
naturlich aber solche Sorten, die als unbedenklich gelten).

= Tagebuch schreiben

Ein Ernahrungstagebuch kann Sie sehr gut dabei unterstutzen, lhre
Essgewohnheiten zu analysieren.

Schreiben Sie alles auf, was Sie im Tagesverlauf essen und trinken.
Sie konnen dafiir auch sehr gerne eine Ernahrungs-App nutzen. So
haben Sie Ihr Tagebuch auf lhrem Smartphone immer bequem bei
sich.

Machen Sie sich dabei zu folgenden Punkten Notizen:

e Tagesangaben

Uhrzeiten

Welche Nahrungsmittel wurden gegessen oder getrunken?
Welche Nahrungsmittelmengen wurden gegessen?

Wie viel wurde getrunken?

Wohlbefinden wahrend sowie direkt nach der Mahlzeit.
Wohlbefinden im Zwischenzeitraum bis zur nachsten Mahlzeit.



