


Ein Wort zuvor

HISTAMIN —ein eigener Kompass? Auf jeden Fall! Im-
merhin leiden im deutschsprachigen Raum vermutlich
mindestens ein bis finf Prozent der Menschen an einer
Histamin-Intoleranz. Dabei sind rund 80 Prozent der Be-
troffenen Frauen im mittleren Lebensalter.

DAS BESCHWERDEBILD ist duferst unspezifisch und
es zeigen sich bei den Betroffenen die unterschiedlichsten
Symptome: Kopfschmerzen, Herz-Kreislauf- und auch
Atemwegsbeschwerden konnen ebenso auftreten wie Haut-
ausschlage oder Komplikationen im Magen-Darm-Trakt.
All diese Beschwerden konnen einzeln, aber auch gemein-
sam auftreten — und sich noch dazu immer wieder verin-
dern. Weil die Symptome sehr oft denen einer Allergie dh-
neln, wird die Histamin-Intoleranz hiufig nicht erkannt.
Viele Betroffene haben deshalb einen langen Leidensweg
hinter sich, bis endlich die richtige Diagnose gestellt wird.

UM DIE BEHANDLUNG durch den Arzt und Emih-
erfolgreich zu liefert dieser
GU -Kompass viele Tipps, wie Sie trotz Histamin- Inloleranz
moglichst i leben konnen. Ubers Ta-
bellen helfen Thnen bei der Lebensmittelauswahl, wenn es
darum geht, die individuell vertragliche Grenze zu finden.

AUF DEM WEG zum Wohlbefinden kommt es zwar wie
bei allen Lebensmittelunvertriglichkeiten vor allem auf
Konsequenz und Geduld an. Doch schon mit Beginn der
Ernihrungstherapie tritt fast immer eine erste Besserung
auf. Ich wiinsche Thnen viel Erfolg bei der Behandlung.
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Was ist eine Histamin-
Intoleranz?

Von allen Nahrungsmittelunvertriglichkeiten ist die Hista-
min-Intoleranz am vielschichtigsten. Denn Histamin ist in
nahezu simtlichen Lebensmitteln enthalten. Die Histamin-
Intoleranz ist zudem die einzige Unvertriglichkeit, bei der
die Substanz, welche die Beschwerden auslost, nicht nur
iber die Nahrung in den Korper gelangt, sondern auch
vom Organismus selbst gebildet wird.
Als wire dies noch nicht genug, st das Beschwerdebild
durch iiberaus unspezifische Symptome charakterisiert.
Kopf, Atemwege oder Herz-Kreislauf-System konnen
ebenso betroffen sein wie Magen-Darm-Trakt oder Haut,
bei Frauen auch der Unterleib (siche auch Seite 8). Dabei
kommen die Symptome allein oder in Kombination vor.
Viele Betroffene zeigen individuell immer wieder dieselben
Symptome. Es kommt jedoch auch vor, dass bei cin und

Iben Menschen véllig hiedlick hwerd
auftreten, wodurch sich die Symptomursache natiirlich
noch schwerer fassen Lisst. Kein Wunder, dass Histamin-
Intoleranz auch als Chamileon unter den Unvertriglich-
keiten bezeichnet wird.

Histamin — Abbauprodukt des Kérpers

Histamin (gr.: histos = Gewebe) ist eine natiirliche Sub-
stanz, die im Eiweifistoffwechsel durch den Ab- und Um-
bau der Aminosaure (Eiweibaustein) Histidin gebildet
wird. Aminosiuren enthalten — wie der Name schon sagt —
cine Aminogruppe und eine Séuregruppe. Mit dem Ab-
trennen der Sauregruppe entsteht aus der dure ein

vollig anderer Wirkung im Korper (siche Seite 10). Das
Molekiil selbst erfihrt dabei nur eine kleine Verinderung.
Die Aminbildung erfolgt stets nach Bedarf und ist immer
zweckgebunden: Amine stellen unter anderem Vorstufen
fiir Hormone dar; so wirkt beispielsweise Histamin als Ge-
webshormon. Sie werden vom Korper aber auch als Bau-
stein fiir die Coenzym- und Vitaminsynthese benotigt.
Zur Bildung eines biogenen Amins sind im menschlichen
und tierischen Korper verschiedene Organe und Gewebe
befihigt, zum Beispiel Leber, Nervensystem, Nebennieren-
mark und Blutzellen. Dagegen konnte in den Stiitzgeweben
wie Knochen, Knorpel und Bindegewebe keine Aminbil-
dung nachgewiesen werden.
Biogene Amine besitzen eine potenziell toxische Wirkung.
Eine bekannte Vergiftung durch Histamin ist zum Beispiel
die Fischvergiftung, ausgelost durch den bakteriellen Ab-
bau von Histidin. Sie geht einher mit Bauchschmerzen,
Ubelkeit, Erbrechen und Durchfallen, aber auch mit Symp-
tomen wie H ken und
Sehwindel. Ublicherweise treten derartige v=rg|ﬁun5,-
symptome erst auf, wenn die Mahlzeit 1000 mg oder mehr
Histamin enthalt (siche dazu auch Seite 15 und 40).
Im Organismus enthalten vor allem Darmsch]slmhau(,
lutpl Leber, Niere, Nebenniere, Ner
Blutgefife, Lunge, Herz und Milz aminabbauende En-
zyme, die vor einer Vergiftung schiitzen. Die Produkte aus
dem Abbau der biogenen Amine werden wie Fettsiuren
weiterverstoffwechselt.

Wie wirkt Histamin?

Histamin entfaltet seine Wirkung erst, wenn es an be-
stimmte Bindungsstellen der Zellmembranen (Trenn-
schicht, die die einzelnen Zellen umgibt) andockt: die His-
tammrschwren H,, H,, H3 und Hy. Je nachdem, welcher
typ belegt ist, werden unterschiedliche

biogenes Amin (org; indung) mit

Reaktionen ausgelst (siehe Seite 6).
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Fragebogen zur Histamin-Intoleranz

: Welche der folgenden Symptome beobach-
ten Sie bei sich? Kreuzen Sie Ihre Beschwerden an.

Beschwerden Héufig  Selten Nie
Kopfschmerzen

Migréine

Schwindelgefiihl
Schnupfen

Laufende Nase

Verstopfte Nase

Husten

Asthmatische Beschwerden
Herzrhythmusstorungen
Herzrasen

Niedriger Blutdruck
Ubelkeit

Erbrechen
Bauchschmerzen
Blahungen

Durchflle

Hautausschlige
Hautquaddeln
Hautrotungen

Juckreiz der Haut
Menstruationsbeschwerden

Diagnose Histami

Teil 2: Wie vertragen Sie die aufgefithrten
Nahrungsmittel und Zusatzstoffe?

Lebensmittel Vertrage Vertrage Weifs

ichgut ichnicht nicht
Sauerkraut
Tomaten
Sojasauce
Essig
Frischkase
Junger Gouda
Mittelalter Gouda
Schimmelkése
Fisch
Meeresfriichte
Fleisch
Schweinefleisch
Waurst
Schinken, geriuchert
Schokolade/Kakao
Bier
Rotwein
Weifwein

Lebensmittel
mit kiinstlichen Farbstoffen

- mit Benzoesaure
~ mit Verdickungsmitteln
~ mit Geschmacksverstérkern

Andere: ...
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Lebensmittel

Aus Amerika
Aus Deutschland

Aus Frankreich
(Bordeaux)

Aus Frankreich
(Bourgogne)

Aus Italien (Chianti)
Aus Kanada

Aus Osterreich

Aus Portugal

Aus der Schweiz
Aus Spanien

Aus Spanien (Rioja)
Aus Ungarn
WeiBweine
Weifwein,

mittlere Qualitat
Aus Amerika

Aus Deutschland

Aus Deutschland
(Riesling)

Aus Frankreich

Aus Frankreich
(Champagne)

Aus der Schweiz
Aus Ungam

200

200
200
200

200
200

200
200

1,46
0,42
0,98

1,94

0,04-0,82
0,74
0,80-1,48
0,24
0,66-0,76
1,16
0,32-2,12
0,98-1,32

0,06-1

0,72
0,74
0,12

0,88
2,16

0,22-0,24
0,48-0,64

bis 0,6

bis 1,82

Lebensmittel

Sekt

Sekt, weifs
Henkell Brut

MM Sekt
Pommery

Bier

Alkoholfreies Bier
Hefeweizen, dunkel
Hefeweizen, hell
Nahrbier

Pilsener Lagerbier
Vollbier, dunkel
Vollbier, hell
WeiBbier

Diverse Alkoholika
Portwein

Sake

Sherry

Diverse Lebensmittel
Hefeextrakt
Kakaopulver
Rotweinessig
Tomatenketchup

100
100
100
100

333
333
333
333
333
333
333
333

10
20

0,51-0,78
0,01
0,01
0,07

0,03
0,03
0,10
2,23
0,03
0,97-3,66
1,53

0,004-0,07
0,02-0,04
0,004-0,11

bis 14,2
01
0,04
0.4

0,47
0,6-4
0,6-4



Genuss ohne Nebenwirkung

> Informativ: Wissenswertes zur
Diagnostik und Behandlung der
Histamin-Intoleranz

> Praxisnah: Beschwerdefrei mit dem
Drei-Phasen-Programm

> Extra: Histaminarme Rezepte
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