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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

schon, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben. Das ist ein erster wichti-
ger Schritt, um sich tiefgehender mit der Histaminintoleranz auseinanderzuset-
zen und das ist von sehr grofRer Bedeutung, denn hierzulande wird diese Unver-
traglichkeit zu einem immer groReren Problem.

Doch was ist eigentlich ,Histamin“ und was steckt konkret hinter dieser Unver-
traglichkeit? Warum reagieren einige Menschen mit einer Intoleranz gegen dieses
Gewebshormon, das nicht nur in zahlreichen Nahrungsmitteln zu finden ist, son-
dern auch nattrlicherweise im menschlichen Kérper vorkommt? Mediziner und
Ernahrungsexperten vermuten eher eine erworbene Unvertraglichkeit und selte-
ner eine angeborene Stérung des Histamin-Abbaus im Organismus.

Die wichtigste BehandlungsmaRnahme dieser Intoleranz ist eine konsequente
und adaquate Erndahrungsumstellung und genau hierbei mochte Sie dieses Buch
unterstitzen.

Die Histaminintoleranz - in der Fachterminologie auch als Histaminose oder Hl
bezeichnet - ist ein sehr weit verbreitetes Problem. Es gibt ein breigefachertes
Spektrum an Ursachen und somit lassen sich hierzu keine pauschalen Aussagen
treffen. Mit der Diagnose ,Histaminintoleranz“ andert sich jedoch sehr vieles im
Alltag: Es miissen neue Essgewohnheiten erarbeitet und in den Alltag implemen-
tiert werden und zudem braucht es eine gute Kenntnis der ,erlaubten® Nahrungs-
mittel, die von nun an das Zentrum der taglichen Erndhrung bilden. Machen Sie
sich aber bitte nicht schon im Vorfeld zu groRe Sorgen, denn Sie werden sehen,
dass noch ein breites Spektrum an Nahrungsmitteln tibrig bleibt, die Sie auf Ihren
taglichen Speiseplan setzen diirfen.

In diesem Buch gehen wir auf die unterschiedlichsten Aspekte und Probleme ein
und versuchen gleichzeitig eine optimale Alltagslésung mitzuliefern. Wir zeigen
auf, welche Nahrungsmittel gut vertraglich sind und welche vom Erndhrungsplan
entfernt werden miissen. Ebenso zeigen wir lhnen auf den folgenden Seiten auf,
welche Nahrungsmittel als ,unsicher gelten: Das bedeutet, dass Sie hier indivi-
duell ausprobieren missen, ob lhnen das jeweilige Lebensmittel gut bekommt
oder nicht. Nicht jede Intoleranz ist gleich und jeder einzelne Mensch hat eigene
Vertraglichkeitsgrenzen.




Jeder Korper ist einzigartig und so miissen Sie - vor allem zu Beginn einer Intole-
ranz - ein wenig austesten, was am besten zu lhnen personlich passt.

Geben Sie sich und Ihrem Korper ausreichend Zeit, denn eine solche Umstellung
vollzieht sich nicht von einem Tag auf den nachsten.

In diesem Buch finden Sie 150 Rezeptideen, die nicht nur einfach zum Zubereiten
sind, sondern auch herrlich schmecken. Sie werden sehen, dass trotz Histamini-
ntoleranz garantiert keine Langeweile aufkommt und Sie den Alltag kulinarisch
dennoch genieRen konnen.

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

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und nattirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!
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Histaminintoleranz

Das Beschwerdebild bei einer Histaminintoleranzist sehr unspezifisch und so zei-
gen auch die betroffenen Personen ganz unterschiedliche Symptome. Bei man-
chen Menschen machen sich nur vereinzelt Beschwerden bemerkbar, so zum Bei-
spiel leichte Hautrotungen mit Juckreiz. Andere hingegen merken die Histami-
nose in mehreren Korperarealen und leiden zusétzlich noch unter Kopfschmer-
zen, Atemwegs- und Herz-Kreislauf-Beschwerden oder Verdauungsproblemen.
Diese Symptome kdnnenisoliert - also einzeln auftreten - oder auch gemeinsam.
Zudem sind die Begleiterscheinungen einer Histaminintoleranz wandelbar, das
heil’t, sie konnen unterschiedlich stark ausgepragt sein und es kdnnen auch im-
mer wieder neue Symptome hinzukommen. Da die Begleitsymptome jedoch sehr
einer Allergie dhneln, ist es gar nicht so einfach, der Histamin-Unvertraglichkeit
auf die Spur zu kommen und eine klare, schnelle Diagnose zu erhalten. Fiir sehr
viele Betroffene beginnt bedauerlicherweise ein langer Leidensweg, bis sie end-
lich Gewissheit erlangen.

Was ist eigentlich Histamin?

Histamin ist ein spezielles Gewebshormon, ein biologischer Botenstoff, der zum
einen von Natur aus in unserem Korper vorkommt und sich zum anderen in sehr
vielen Nahrungsmitteln finden lasst. Der menschliche Korper produziert diesen
Botenstoff von sich aus, um spezielle Funktionen erfiillen zu kdnnen. So spielt
Histamin beispielweise bei der Blutdruckregulierung eine sehr wichtige Rolle, es
erweitert die Blutgefalle, stimuliert die Magensaft-Sekretion, reguliert den
Schlaf-Wach-Rhythmus, die Appetitkontrolle, die Gedachtnisleistung und sogar
die Emotionen! Hat das Histamin all diese wichtigen Aufgaben im Kérperinneren
erflillt, wird es vom Organismus wieder abgebaut und ausgeschieden.

Problematisch wird es dann, wenn im Korper permanent Histamin produziert
wird, dieses jedoch nicht mehr ordnungsgemaR abgebaut werden kann. Wird
dann auch noch liber die tagliche Erndhrung reichlich Histamin zugefiihrt, ent-
steht ein Uberschuss und es kommt zu einer Histaminintoleranz. Statistisch ge-
sehen leiden rund 80 Prozent aller Frauen unter einer solchen Unvertraglichkeit,
meistens ab dem 40. Lebensjahr.

Wie bereits erwdhnt, zeigen nicht alle betroffenen Personen dieselben Symp-
tome. Das liegt vor allem daran, dass die verschiedenen Organe und Korperzellen
Andockstellen - sogenannte Rezeptoren - flir Histamin besitzen. Hierzu gehoren
beispielsweise die ,glatten Muskelzellen“ in der Darm- und Magenwand, in der
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Gebarmutter, in den Wanden der Blutgefafie sowie in den Bronchien, aber auch
die Nervenzellen, die Driisenzellen und die Mastzellen (Zellen des Immunsys-
tems).

Indem sich der Botenstoff Histamin an diese Rezeptoren bindet, vermittelt es
seine Wirkung. Infolgedessen werden bei einer hohen Histamin-Menge die Rezep-
toren fast pausenlos stimuliert. Je nachdem, wo das im Korper passiert, entste-
hen darauf die einzelnen spezifischen Symptome der Histaminintoleranz.

Aus chemisch-biologischer Sicht gehért das Histamin zur Gruppe der sogenann-
ten ,biogenen Amine“. Diese Amine resultieren bei der Umwandlung von Amino-
sauren im Korper. Neben dem Histamin gehdren zu dieser Botenstoff-Gruppe
auch das Cadaverin, das Tyramin sowie das Serotonin. Der Abbau dieser Amine
im Korper erfolgt manchmal durch exakt dasselbe Enzym.

Histamin wird im Korper des Menschen hauptsachlich durch das DAO-Enzym (Di-
aminoxidase) abgebaut. Auch das Enzym ,Histamin-N-Methyl-Transferase® ist fur
den Abbau wichtig: Es befindet sich im Inneren der Zellen und kann das Histamin
in den Zellen inaktiveren.

Enthalt eine Mahlzeit nun diverse biogene Amine, ist das DAO-Enzym bestens be-
schaftigt, denn es muss sich neben dem Histamin auch noch um die anderen bi-
ogenen Amine kiimmern.

Ist dieses Enzym nun mit einem anderen Amin beschaftigt, bleibt nicht mehr viel
lbrig fiir den Histamin-Abbau und der Botenstoff muss sich hintenanstellen. Das
ist auch der Grund, weshalb ein bestimmtes Nahrungsmittel fiir eine betroffene
Person ungiinstig sein kann und zwar auch dann, wenn es vergleichsweise nur
sehr wenig Histamin enthalt: Die anderen biogenen Amine werden vor dem His-
tamin im Korper abgebaut, das wenige DAO-Enzym verbraucht sich und infolge-
dessen reichert sich eine zu hohe Histamin-Menge im Korper an.

Das DAO-Enzym ist fiir den Abbau von Histamin aus der Nahrung also von zentra-
ler Bedeutung und somit spielt es auch bei der Entstehung einer Histaminintole-
ranz eine wesentliche Rolle bei. Bei einigen Menschen, die von einer solchen Un-
vertraglichkeit betroffen sind, kann es sein, dass dieses Enzym in einer nicht aus-
reichenden Menge im Organismus vorhanden ist (Enzymmangel). Bei anderen
kann auch die Enzymfunktion gestort sein. Um Histamin effizient abzubauen, ist
dieses Enzym namlich auch noch auf gewisse Hilfsstoffe angewiesen, so auf Vita-
min C und Vitamin B6. So kann auch ein Mangel dieser Mikronahrstoffe unter Um-
standen die Enzymaktivitat beeintrachtigen und demnach den Histamin-Abbau
storen. Des Weiteren gibt es bestimmte Medikamente - zum Beispiel Antibiotika
Praparate - die die Tatigkeit des DAO-Enzyms beeinflussen.
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Wir kdnnen also festhalten: Wenn aus der Histamin-Eigenproduktion sowie der
taglichen Histamin-Zufuhr tiber die Mahlzeiten eine zu grofte Menge entsteht, die
der Korper nicht mehr effizient abbauen kann, resultieren daraus die Beschwer-
den der Intoleranz.

Ganz egal, ob eine Enzymfunktionsstérung oder ein Mangel den Abbau stort -
wenn der Histamin-Haushalt aus der Balance gerat - entwickelt sich eine Unver-
traglichkeit.

Die empfindliche Histamin Balance

Wir kommen mehrfach pro Tag mit dem Botenstoff Histamin in Beriihrung, denn
wie gesagt, findet sich dieser in vielen Nahrungsmitteln und wird zudem auch
vom eigenen Kérper hergestellt. Das korpereigene Histamin wird auch als ,,endo-
genes Histamin“ bezeichnet. Das, was wir (iber die Erndhrung aufnehmen, ist das
exogene Histamin.

Entscheidend ist die Histamin-Menge im Korper, denn nur ein ,zu viel“ ruft Be-
schwerden hervor. Bei einer Intoleranz reagiert der Kérper somit ,unvertraglich®
auf zu hohe Histamin-Mengen.

Dieses biogene Amin wird an vielen verschiedenen Stellen im Korper produziert,
so zum Beispiel in den Zellen des Immunsystems, in den Blutplattchen oder auch
den Nervenzellen der Aminosaure Histidin. Anschliefend wird das Histamin in ge-
nau diesen Zellen auch gespeichert. Die Tatsache, dass der Kérper Histamin nicht
nur an einer einzigen Korperstelle produziert und speichert ist auch der Grund,
weshalb die Beschwerden bei jedem Betroffenen so unterschiedlich ausfallen
konnen. Dieser Botenstoff kann tiberall im Organismus vorkommen und wahrend
etwa eine betroffene Person liber Hautrotungen oder Kopfschmerzen klagt, kann
eine andere mit Verdauungsbeschwerden zu kdmpfen haben.

Wird das Histamin nun bendtigt, kann der Korper es aus den Zellen wieder frei-
setzen. Die Histamin-Ausschiittung kann etwa durch korpereigene Enzyme, Me-
dikamente, aber auch durch Nahrungsmittel angeregt werden.

Bei einem gesunden Menschen gibt der Korper das Histamin nur dann frei, wenn
es fiir bestimmte Funktionsablaufe benétigt wird, so zum Beispiel fiir die Blut-
druckregulierung oder als Vermittler von Entziindungsprozessen bei Allergiere-
aktionen. Dieser Vorgang der Histamin-Ausschiittung kann aber auch aus dem
Ruder laufen, namlich vor allem dann, wenn das gespeicherte Histamin unkon-
trolliert freigesetzt wird - beispielsweise durch bestimmte Arzneimittelprapa-
rate.
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Zusatzlich zum im Korper gespeicherten Histamin, kommen jedoch auch noch
Uber die Nahrung weitere Mengen des Botenstoffs in den Organismus. Bei einem
gesunden Menschen verursacht das iiberhaupt keine Beschwerden, denn das
Histamin kann von den jeweiligen Enzymen abgebaut werden.

Im Inneren des Korpers gibt es also ein immerwahrendes Auf und Ab zwischen
dem Histamin-Anstieg und dem Histamin-Abbau. Doch nicht beijedem Menschen
funktioniert der Abbau einwandfrei, denn die Grundlage dafiir ist ein komplexes
Zusammenspiel vieler verschiedener Faktoren. Aus diesem Grund kann auch
keine einheitliche Histamin-Menge genannt werden, die bei einem Menschen
problematisch werden kénnte. Es kann also nicht gesagt werden, dass zum Bei-
spiel 20 Gramm Hartkase jedem Menschen mit einer Intoleranz automatisch
Probleme bereiten wiirde.

Vielmehr hat jeder Mensch eine individuelle Toleranzgrenze, die genau be-
stimmt, wie viel Histamin vertraglich ist und ab welcher Grenze die Be-
schwerden beginnen. Diese Toleranzgrenze kann sich stetig verdndern, denn sie
ist von verschiedenen Faktoren abhangig, so etwa von unserer Darmgesundheit,
dem hormonellen Haushalt oder den taglichen Stressbelastungen.

Sobald ein bestimmter Grenzwert Gberschritten wird, dufern sich die Beschwer-
den. Wie hoch dieser Histamin-Grenzwert jedoch ist, ist von Mensch zu Mensch
individuell verschieden!

Die folgende Grafik versucht einmal optisch darzustellen, was genau bei einer
Histaminintoleranz geschieht:

Freisetzung des korpereigenen Aufnahme histaminreicher
sendogenen® Histamins Nahrungsmittel

Histamin wird nicht in ausreichender
Menge abgebaut

Juckreiz Herzrasen Bauchschmerzen Atembeschwerden
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Die Symptome der Histaminintoleranz

Viele korperliche Leiden und Beschwerden machen sich durch eindeutige Symp-
tome bemerkbar. Bei einer Histaminintoleranz ist das leider nicht der Fall, denn
es gibt im Korperinneren viele verschiedene Rezeptoren, an die das Histamin an-
docken kann. Dementsprechend kdnnen auch die Symptome und Beschwerden
an unterschiedlichen Stellen auftreten.

Dennoch gibt es einige charakteristische Anzeichen einer Histaminintoleranz, auf
die wir hier naher eingehen mochten:

Symptom 1 - die Haut

Das Histamin kann in der Haut die sogenannten Mastzellen anregen. Daraufhin
setzen diese allergene Inhaltsstoffe frei, die unterschiedliche Hauterscheinungen
hervorrufen kénnen, vor allem Quaddeln, Juckreiz und Hautrétungen. Rotungen
im Gesicht werden in der Fachsprache als ,,Flush“ bezeichnet.

Das Histamin kann eine Nesselsucht hervorrufen, die sich insbesondere durch
flichtige, kleine Hautschwellungen - sogenannte Quaddeln - auszeichnet. An
den betroffenen Stellen ist die Haut oftmals gerttet oder weilllich mit einer roten
Umrandung. Diese Quaddeln konnen lokal auftreten oder sich auch am gesamten
Korper bemerkbar machen. Im Allgemeinen verschwindet dieses Anzeichen wie-
der innerhalb von 24 Stunden. Solange der Nesselsucht-Ausloser aber weiterhin
besteht, kann es zu einer erneuten Quaddel-Bildung kommen.

Auch Juckreiz kann entstehen, wenn die Mastzellen durch das Histamin stimu-
liert werden. Durch die Quaddeln ist die Haut ohnehin schon stark gereizt und
beginnt an den betroffenen Stellen auch noch zu jucken. Im Vergleich zu anderen
Hauterkrankungen mit Juckreiz, werden die Quaddeln bei der Histaminintole-
ranz jedoch nicht aufgekratzt, sondern lediglich gerieben.

Das freigesetzte Histamin bewirkt zudem eine gesteigerte Durchblutung: Es
kommt also zu einer Weitstellung der BlutgefaRe, durch die nun eine groRere
Blutmenge hindurchstromen kann. Infolgedessen sind die betroffenen Hautbe-
reiche warm und gerotet. Macht sich dieses Phanomen im Gesicht bemerkbar,
spricht man von ,Flush®.

Symptom 2 - die Atmung

Wahrend dem Verzehr histaminreicher Gerichte beziehungsweise unmittelbar
danach, kann es bei vielen Personen mit einer Histaminintoleranz zu einer ver-
stopften oder laufenden Nase (sogenannter FlieRschnupfen) und zum Niesen
kommen. In sehr schweren Fallen kann sogar eine starke Atemnot oder ein
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Asthma-Anfall auftreten. Solche Symptome kénnen sich auch nach oder wahrend
des Alkoholgenusses zeigen.

Asthma-Patienten haben durch ein bestimmtes Enzym mit dem Histamin-Abbau
im Korper haufig noch mehr Probleme als gesunde Menschen. Aus diesem Grund
kommt es zu einer GibermaRigen Histamin-Anreicherung, ganz unabhangig von
der Nahrungsaufnahme. Wer also unter Asthma leidet, sollte unbedingt mit ei-
nem Facharzt sprechen, welche Behandlungsweise und welche Erndhrungsweise
im personlichen Fall die richtige ist.

Symptom 3 - das Gehirn

Histamin bewirkt die Freisetzung von Stickstoffmonoxid, was eine Erweiterung
der Blutgefafie zur Folge hat, auch im Gehirn. Ist das bei den Hirnhautarterien der
Fall, kann es zu Kopfschmerzen kommen. Uber diesen Mechanismus diskutieren
Mediziner auch im Zusammenhang mit der Entstehung von Migrane.

Eine Histaminintoleranz kann aber noch weitere Symptome hervorrufen, die vom
Kopf ausgehen, so zum Beispiel Erbrechen, Ubelkeit oder Schwindelgefiihle.
Auch Midigkeitserscheinungen sind keine Seltenheit.

Symptom 4 - das Herz-Kreislauf-System

Dadurch, dass Histamin die BlutgefaRweite verandert, kdnnen auch die Herz-
krankgefalie - die sogenannten Koronargefalte - davon betroffen sein. Infolge-
dessen kdnnen Symptome wie Herzrasen oder Herzstolpern entstehen.
Manchen Menschen, die unter einer Histaminintoleranz leiden, berichten auch
von einem spiirbaren Herzklopfen. Bei sehr hohen Histamin-Mengen kann es zu
einem Absinken des Blutdrucks und zum Versacken des Blutes in den Beinen
kommen. Solche Symptome treten aber nur duRerst selten auf.

Symptom 5 - der Magen-Darm-Trakt

Durch Histamin kommt es auch zu einer Erh6hung der Magensaureproduktion
kommen. Die Muskelzellen in der Magen-Darm-Trakt-Wand werden durch das
Histamin starker angeregt. Aus diesem Grund kann es zu Krampfen, Blahungen,
Bauchschmerzen oder Durchfall kommen. Solche Symptome treten besonders
haufig bei der Aufnahme histaminreicher Getranke und Nahrungsmittel auf.

Symptom 6 - der hormonelle Haushalt

Wenn Sie als Frau hadufig immer wieder zum selben Zeitpunkt in lhrem Zyklus
Kopfschmerzen bekommen, kdnnte auch eine Histaminintoleranz mit im Spiel
sein. Dasselbe gilt beim PMS, dem pramenstruellen Syndrom. Hier machen sich
bereits Tage vor dem Einsetzen der Regelblutung Stimmungsschwankungen,
Kopfschmerzen, Miidigkeit und andere Symptome bemerkbar. Auch eine

16



krampfartig und schmerzhaft verlaufende Menstruationsblutung kann ein Hin-
weis auf eine mogliche Histamin-Unvertraglichkeit sein. Der Hintergrund ist der,
dass Histamin die Gebarmutterkontraktionen fordert und somit Krampfe im Un-
terleib auslost.

Durch das Histamin steigt die Prostaglandin-Produktion in der Gebarmutter und
das fiihrt zu krampfartigen Schmerzbeschwerden. Zudem wird die Balance zwi-
schen den Hormonen Prostaglandin, Estradiol und Progesteron gestort. Hier
kann ein Erndhrungs- und auch ein Schmerztagebuch helfen, den konkreten Ur-
sachen auf die Spur zu kommen. Sprechen Sie immer mit lhrem behandelnden
Arzt, denn er kann mit lhnen gemeinsam priifen, ob moglicherweise eine Hista-
minintoleranz hinter den Beschwerden steckt.

Es ist gar nicht verwunderlich, dass diese Symptome durch das Histamin auftre-
ten. Schauen wir uns nur kurz beispielhaft die Rotung der Haut nach einer hista-
minreichen Mahlzeit an. Reichert sich im Korper zu viel Histamin an, kommt es zu
einer Dilatation, also einer Erweiterung der BlutgefaRe. Infolgedessen kann eine
groRere Blutmenge durch die Gefalie flieRen, die jeweiligen Hautstellen werden
besser durchblutet und somit rosiger.

Wann die Symptome auftreten, welche von ihnen sich iiberhaupt bemerkbar
machen und in welcher Intensitat sie auftreten, ist bei jedem Menschen un-
terschiedlich. Die aufgenommene Nahrung ist innerhalb weniger Sekunden im
Magen und bereits dort kann es zu einer ersten Histamin-Ausschiittung kommen.
Die Folgen sind meistens wenige Minuten spater fiihlbar.

Ebenso kann es aber auch sein, dass das Histamin erst zu einem spateren Zeit-
punkt, im Darm, Beschwerden hervorruft. Das nimmt mehr Zeit in Anspruch,
denn die zerkleinerte Nahrung bendtigt eine gewisse Zeit, bis sie im Darm ange-
kommen ist. Leichte Kost und Fliissigkeiten kann der menschliche Magen we-
sentlich schneller verdauen als schwere Kost. Da kann es durchaus schon mal
sein, dass eine Mahlzeit auch bis zu vier oder fiinf Stunden lang im Magen liegt
und erst dann schrittweise zum Darm weitergeleitet wird.

Wenn das Histamin erst im Darm die Beschwerden hervorruft, treten auch die
Symptome deutlich zeitversetzt nach dem Essen auf. In einem solchen Fall kon-
nen die Beschwerden sogar erst am nachsten Tag auftreten. Das erschwert die
Suche nach den konkreten Ursachen noch einmal mehr. Wenn der Bauch nach
der Friihstlicksmahlzeit unruhig grummelt, denkt vermutlich keiner daran, dass
der Grund hierfiir das Abendessen vom Vortag sein konnte.

Aus diesem Grund ist es wichtig, erst einmal herauszufinden, ob eine Histaminin-
toleranz vorliegen kénnte. Der beste Weg hierfiir ist eine sogenannte Auslassdiat.
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Dabei werden fiir einen Zeitraum von zwei bis drei Wochen jegliche histaminhal-
tigen Nahrungsmittel vermieden! Verschwinden die Beschwerden in dieser Zeit-
spanne und stellt sich ein umfassendes Wohlbefinden ein, ist es ziemlich wahr-
scheinlich, dass eine Histamin-Unvertraglichkeit vorliegen kénnte. Sprechen Sie
aber unbedingt auch immer mit lhrem Arzt, wenn es um eine klare Diagnosefin-
dung geht, denn der Fachmediziner kann weitere Tests durchfiihren, um noch
klarer Gewissheit zu erlangen.

Zu einer Histamin-Ausschiittung kommt es jedoch nicht nur durch bestimmte
Nahrungsmittel, sondern auch bei Allergien, wie zum Beispiel einer Tierhaar-
oder Hausstauballergie. Histamin-Beschwerden miissen also nicht unbedingt mit
der personlichen Erndahrungsweise zusammenhangen. Sobald der Korper mit
den allergieauslosenden Stoffen in Berlihrung kommt, wird Histamin freigesetzt.
Ganz egal, ob das Histamin durch Pollen, durch Tierhaare oder durch Nahrung
ausgeschiittet wurde - es kann sich an samtliche Kérperrezeptoren binden und
somit Uberall im Organismus Beschwerden hervorrufen.

Das Thema ,Allergie und Histaminintoleranz“ macht nochmals deutlich, wie eng
zahlreiche korperinterne Prozesse doch miteinander verbunden sind. Das Im-
munsystem spielt dabei eine essenziell wichtige Rolle bei der Entstehung von Al-
lergien: Wenn die Immunabwehr Tierhaare, Hausstaub oder Pollen - also im
Grunde harmlose Stoffe - als potenzielle Allergene einordnet, kommt es zur Al-
lergiereaktion. Und diese bewirkt wiederum eine Histamin-Freisetzung. Uber 80
Prozent unseres Immunsystems liegen im Darm, denn hier werden sehr viele Ab-
wehr- und Immunzellen produziert. Leidet also die Darmgesundheit, ist auch das
gesamte Immunsystem geschwacht.

Das Histamin, das durch die Allergiereaktionen freigesetzt wird, kann auch den
Darm stark in Mitleidenschaft ziehen und eine Darmschleimhautentziindung her-
vorrufen. Das ist der Startpunkt des Kreislaufs, derimmer unangenehmer und be-
lastender fiir die Betroffenen wird, denn der schlechte Darmzustand wirkt sich
wiederum negativ auf das Immunsystem aus und dieses bewirkt infolgedessen
immer neue Allergiereaktionen.
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Beeintrachtigte Darmgesundheit

Darmentziindungen Immunsystem ist geschwacht

‘ und reagiert sensibler

Histamin-Ausschiittung _ Typ-l Allergien kdnnen
im Korper entstehen

Welche Art von Beschwerden eine Person mit einer Histaminintoleranz aufweist,
hangt in wesentlichem Mal} von ihrer genetischen Pradisposition ab. Demnach
konnen die Symptome trotz derselben Ausloser ganz unterschiedlich sein.

Ursachen einer Histaminintoleranz

Immer wieder stellen sich betroffene Personen die Frage: ,Woher habe ich eigent-
lich meine Histamin-Unvertraglichkeit“? In den meisten Fallen kann genau diese
Fragestellung aber leider nicht wirklich beantwortet werden.

Tatsachlich ist nach derzeitigem Stand nicht abschlieRend geklart, woher eine
Histaminintoleranz letzten Endes kommt. Selbstverstandlich sind viele Wissen-
schaftler, Mediziner und Erndhrungsexperten an der Thematik am Forschen. Die
meisten Studien hierzu zeigten, dass eine Beteiligung der korpereigenen Diami-
noxidase, auch DOA, sowie eine Histamin-N-Methyltransferase (HNMT) eine we-
sentliche Rolle spielen.

Wie oben bereits erwahnt, wirken sich die beiden Enzyme DOA und HNMT im
Diinndarm, aber auch auf der Haut aus. Sie sorgen in der Regel fiir einen schnel-
len Histamin-Abbau im Kérper. Bei einer Histaminintoleranz ist laut der Theorie
aber genau das nicht moglich, da beispielsweise die Aktivitat der beiden Enzyme
eher mangelhaft ist. Da das Histamin so gar nicht oder nur sehr langsam abge-
baut werden kann, reichert sich immer mehr von diesem biogenen Amin im Kor-
per an, was die Reaktionen der Intoleranz gegenliiber hervorruft. Dies ist die der-
zeitige gangigste Erklarung beziiglich der konkreten Entstehungsursachen der
Histaminintoleranz.



Grundsatzlich kann eine Differenzierung vorgenommen werden, namlich zwi-
schen einer kurzfristigen und einer langfristigen Unvertraglichkeit. Die kurzfris-
tige Histaminintoleranz kann zum Beispiel durch libermaRigen Stress, Alkoholge-
nuss oder eine langerfristige Antibiotika-Therapie hervorgerufen werden. Wird
dann durch bestimmte Nahrungsmittel eine héhere Histamin-Freisetzung her-
vorgerufen, kann das Enzym DAO dieses nicht mehr spalten. Der Organismus re-
agiert mit entsprechenden Unvertraglichkeitssymptomen.

Die langfristige Unvertraglichkeit ist ein chronisches Problem. Die exakten Ursa-
chen dafiir sind nicht bekannt. Histamin spielt im menschlichen Korper eine der-
art komplexe Rolle, dass die exakten Zusammenhéange wissenschaftlich und me-
dizinisch noch nicht ausreichend erforscht werden konnten.

Die Beschwerden und Symptome reichen von leichten Verdauungsproblemen
Uber starke Hautausschlage bis hin zu lebensbedrohlicher Atemnot. Aus diesem
Grund muss jede Person fiir sich selbst herausfinden, wie viel Histamin sie
vertragt und auf welche Nahrungsmittel der Kérper eine besonders starke
Reaktion zeigt. Das ist fiir jeden Betroffenen ein ganz individueller Prozess,
der mehrere Wochen oder sogar Monate in Anspruch nehmen kann.

Diagnose der Histaminintoleranz

Keiner der aktuell verfligharen Histaminintoleranz-Untersuchungen und Test
konnen mit Sicherheit nachweisen, ob eine Person tatsachlich exogenes - also
von auRen zugefiihrtes Histamin - nicht vertragt und aus diesem Grund mit ge-
wissen Symptomen reagiert.

Viele Betroffene haben schon zahlreiche Arztbesuche hinter sich und konnten
dennoch die konkrete Ursache fiir ihre Beschwerden nicht finden. Haufig sind die
Anzeichen zu unspezifisch und aus den medizinischen Gutachten ergibt sich kein
Krankheitsbefund.

Dennoch kénnen gerzielte Fragestellungen und Tests die Vermutung auf eine
moglicherweise vorhandene Unvertraglichkeit erharten.

An erster Stelle steht das Arzt-Patienten Gesprach. Besteht der Verdacht auf eine
Histaminintoleranz ist der beste Ansprechpartner ein Facharzt fiir Dermatologie
(Hautarzt), ein Facharzt fiir Innere Medizin (Internist) oder ein spezialisierter Al-
lergologe. Der Mediziner stellt gezielte Fragestellungen zu den vorhandenen Be-
schwerden sowie den moglicherweise vorhandenen Vorerkrankungen. Solche
Fragen kdnnen zum Beispiel sein:

= Liegteineallergische Krankheit oder eine Nahrungsmittelintoleranz vor?
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