Die HISTAMIN-Intoleranz hat viele verschiedene Gesichter 2017-02-20

Rotes Gesicht nach Wein, Nesselausschlag, Hautrétungen, Jucken, Neurodermitis, Rote Ekzeme,
haufiges Kopfweh (Migrane),geschwollene Augenlider; Rinnende Nase, angeschwollene Nasenschleim-
haute = Schlafprobleme, Sekundenschlaf (Apnoe), gelbliche bis klebrige Durchfalle, Verdauungsproble-
me (Vollegefiuhl, Blahungen), zu viel Magensaureausschuttung (Gastritis), Muskelkréampfe, dadurch auch
Asthma bronchiale (Krampf!), Pseudo-Allergien, Kreislaufprobleme wegen Erweiterung der Gefalle,
Blutdruckabfall (bis Kollaps), Hitzewallung (etwa eine Stunde nach dem Genuss) ... auch Seekrankheit.
(Stocker bekam Ekzeme an Beinen wegen Schweinefleisch, das viel Histamin hat.)
Also: Verschiedenste Symptome und nur eine einzige Ursache: Eine Histamin-Intoleranz (HIT).
Histamin ist der haufigste Ausldser pseudo-allergischer Reaktionen und von Muskelkrampfen.

Probleme durch: Alkohol (Rotwein, Sekt), lange gereifte Kdse (Emmentaler, Hartkdse, Parmesan),
zu lange gelagertes Fleisch (Rohwurst), Geselchtes, durch Schweinefleisch, Fischkonserven, Meeres-
frichte, Hefe (Hefe-Brot; -Bier), Essig, Senf, Eingelegtes, Glutamat, Sauerkraut, Walnuss, Tomate,
Schokolade, Kakao... Eine Histamin-Intoleranz ist im Grunde genommen eine Lebensmittelvergiftung,
meist die Folge eines kranken, lI6chrigen Darmes, Leaky Gut genannt (Amy Myers): Gefordert durch
Fruchtzucker (!).

Histamin-Intoleranz: Fruchtzucker kann die Primér-Ursache sein!

Fruktose-Malabsorbtion Uber einen langen Zeitraum mit groRen Mengen Fructose schadigt die Darm-
schleimhaut. Hier befinden sich jedoch auch Zellen, die das fir den Milchzuckerabbau nétige Enzym
Lactase bilden, sowie solche, die das fur den Histaminabbau - zu dem es bei allergischen Reaktionen
kommt - nétige Enzym Diaminoxidase produzieren. Ist die Darmschleimhaut defekt (Leaky Gut), wer-
den im Zuge dessen automatisch auch diese beiden Zellarten beschéadigt, es kann zu einer Lactose-
und/oder Histamin-Intoleranz kommen. Haufige Durchfallerkrankungen kénnen langfristig auch Spuren
in einer gesunden Darmschleimhaut hinterlassen. Infolgedessen werden Milchprodukte oder Histamin
reiche Lebensmittel wie reifer Kdse oder Sauerkraut schlechter vertragen. (aus Seite 89: Cavelius, Anna
& Pape, Detlef "Die Fructose-Falle: Wie Fruchtzucker dick und krank macht" 2016 )
Lochriger Darm - Leaky Gut: http://josef-stocker.de/leaky gut_darmloecher.pdf

Das Gesundheits-Problem entsteht durch:
1) Zufuhr von aufRen: zu viel Histamin durch Histamin reiche Nahrung (Rotwein, Kase)
2) oder liberierende Faktoren: es wird aus den eigenen Korperzellen zu viel Histamin frei gesetzt;
3) oder: ein Mangel des Histamin abbauenden Enzyms Diaminoxydase (DAQO) - wegen Fructose!
4) Histamin freisetzende Bakterien im Darm: Hafnia alveii (Im Stuhl nachweisbar: Labor Ganzimmun)
5) Leaky Gut: Durchlassige Darmbarriere (wegen Alkohol, Fructose, Nachtschattengewachse ...)
6) Schwache der Bauchspeicheldrise (Verdauung): Wenn beispielsweise die Nahrungseiweil3e nur
unzureichend verdaut werden, kann dies (wegen langer Lagerung in der Warme) zur Bildung von grof3en
Mengen biogener Amine (z. B. Histamin) im Darm fiihren. Die eigentliche Ursache ware hier jedoch nicht
das Histamin, sondern die Bauchspeicheldriisenschwéche, die Uberhaupt erst das Histamin in Uber-
hohen Konzentrationen entstehen liel3.

Ein erheblicher Teil von Unvertraglichkeitsreaktionen durch Nahrungsmittel sind Intoleranzreaktio-
nen ohne Beteiligung des Immunsystems. Viele unserer Nahrungsmittel, etwa Kéase, Tomaten,
Wein, kdnnen erhebliche Mengen an Histamin enthalten. Biicher: Dr. Reinhard Jarisch "Histamin-Intoleranz"

HIT (Histamin-Intoleranz) kann genetisch bedingt oder im Lauf des Lebens erworben sein.

Histamin ist hitze- und kaltestabil: es lasst sich durch keine kiichentechnische Methode zerstoren:
Weder durch einfrieren, kochen, backen, noch durch Mikrowellenerhitzung wird es zerstort.

Der Histamingehalt steigt je nach Lagerzeit und Reifung/Géarung unterschiedlich, der Gehalt steigt

mit der Zeit und ist sehr schwankend. Die folgende Auflistung zeigt einige Histamin haltige Lebensmit-
tel; auch liberierende, die selbst ohne Histamin sind, die aber Histamin im Menschen frei setzen;



Meide: nicht mehr frische und aufgewarmte Speisen

Wenn nicht frisch: Bakteriengereiftes Fleisch:  |Meide alles vom Schwein

Fisch, Fischwaren -konserven: langer gelagertes... Schwein = Histamintréager

Thunfisch- Konserven Rohschinken, Dauerwurst, Raucherwurst, Salami

Sardine, Makrele, Hering, Surfleisch, Mettwurst, Doner Speck (=gereift) Geselchtes

Geraucherter Fisch! Rollmops (auch wegen Essig) [Streichwurst

Wieder aufgewarmter Fisch Frankfurter, Bratwurst Leber-Streichwurst

Milch: bildet biogene Amine... Vorsicht bei Milchprodukten!  Milch roh, weil sie noch reift
zugesetzte Bakterien...

Gereifte Kase Emmentaler; Parmesan, Camembert, Schimmelkase
Bergkése... Ziegenkase... Quargel, Gouda, Cheddar

Hefe, Backtreibmittel Brot mit Hefe, Backtreibmittel | Sehr lockeres Gebéck (Hefe!)
Weizen total meiden Hefebier

Sauerkraut = fermentiert: milchsauer fermentiertes Schockgefrorenes Gemiise
Gemiuse. (Rotkraut) Konserven aller Art.

Bohnen; Hilsenfrichte Soja, Soja-Produkte

Gemuse aus Dosen! Gemusesaéfte (sie reifen) | Spinat besonders aufgewarmt

Gemusekonserven Tomaten, Ketchup Kohlrabi, Avocado
Bananen, Erdbeeren, Zitrusfrichte, Orange,

Nusse Birnen, Grapefruit Ananas, Papaya, Kiwi

Kalium: Kartoffel Banane bis

Nusse, Walnusse Haselnilsse, Erdnisse

Alkohol* Rotwein, Chianti, Sekt Bier, WeiRwein Champagner

Essig, Balsamico (ist gereift) | Senf, Mayonnaise entnatt ssig | IN ESsig Eingelegtes

Aufgewarmte Speisen Langer gelagerte Speisen | vergorener Most; Wein

Histamin freisetzend sind: Schokolade, Kakao schwarzer Tee, Matetee
Energiedrinks, Koffein gruner Tee;

KALIUM: Kartoffeln, Orangen, Bananen... haben viel Kalium, und
ein hoher Kaliumgehalt im Korper kann die Histamin-Produktion erhéhen!! (Dr. Batmanghelid))
Hilfreich bei einer Histamin-Intoleranz: Wasser trinken, und das Einnehmen von Vitamin C + Zink.
*Alkohol (in Rotwein, Sekt...) verstarkt das Problem zusatzlich. Auch bei niedrigem Gehalt an
Histamin kommt es bei alkoholischen Getrénken zu Problemen, da Alkohol zusétzlich das histamin-
abbauende Enzym (DAO) hemmt. Aufgewérmte Speisen meiden: Warme lasst weiter reifen; lange
Verweildauer im Verdauungstrakt lasst Histamin entstehen.
Histamin bleibt erhalten, trotz tiefer Kélte oder hoher Back-Hitze!
Gemise aus Dosen (Schock gefroren, geplatzte Zellen) setzt beim Auftauen viel Histamin frei!
http://lwww.chefkoch.de/magazin/artikel/1087,2/Chefkoch/Histaminarme-und-reiche-Lebensmittel.html
http://nahrungsmittel-intoleranz.com/histaminintoleranz-informationen/histamingehalte-von-lebensmitteln.html
_http://www.histaminintoleranz.ch/de/therapie_ernaehrungsumstellung.html#lebensmittelliste

Schwein auch wegen Histamin meiden: http://josef-stocker.de/schweinefleisch_meiden.pdf

Die Menge entscheidet, ob ein Lebensmittel vertragen wird: Du musst die Toleranzgrenze finden,
denn eine geringe Menge wird meist vertragen - aber wo ist die Grenze? Wann geht der Topf tiber?
Dollé, Romy "Frichtewampe - Warum Obst und Gemuse dick machen kénnen" 200 Seiten; Syste-
med: Marz 2015 ISBN: 978-3942772839 (Rohes, Fruchtzucker, Milchzucker, Starke géaren; Histamin.)

Haufig ist nur ein einziger Nahrungsbestandteil verantwortlich fir das umfangreiche Be-
schwerdebild (je Mensch verschiedene Symptome!). Wenn Histamin aufgrund eines Enzymmangels
(DAO oder auch Histamin-N-Methyltransferase) nicht in ausreichendem Mal3e abgebaut werden kann,
so spricht man von einer Histamin-Intoleranz - kurz HIT. Histamin ist eine chemische Substanz, die



sich in sehr unterschiedlicher Konzentration in fast allen Lebensmitteln und im Menschen selbst befindet.
Es ist ein Biogenes Amin (aus Aminosduren abgespalten) und ist in den Kérperzellen eines jeden Men-
schen gespeichert, wo es auf seine - oft unerwiinschte - Freisetzung wartet.

Besonders Allergiker wissen, dass Histamin der wichtigste Ausldser samtlicher Allergien ist.
Die Histamin-Intoleranz ist also eine Allergie? Nein, das ist sie nicht (da keine Reaktion des Immunsys-
tems vorliegt, keine Antikdrper!). Eine vierwochige Auslassdiat (oder auch ein Urintest auf Methylhista-
min) bringt Aufschluss, ob eine Unvertraglichkeit von histaminreichen oder Histamin freisetzenden
Speisen die Ursache fur ein chronisches Leiden ist (Krampf: Verkrampfung der Bronchien =" Asthma")

Der Ursprung aller Allergien liegt im DARM. Der Darm wird durchlassig fir FremdeiweiR3:
Leaky Gut http://josef-stocker.de/leaky_gut_darmloecher.pdf Die meisten Allergien sind sekundar, es ist
wichtig die Priméarallergie (Grundursache) zu behandeln, und die ist meist eine Kuhmilch und Weizenal-
lergie - vor allem wegen zu frihem Abstillen des Sauglings. http://josef-stocker.de/basisallergie.pdf

Bringe deinen Darm in Ordnung! Das kann sehr viele Symptome zum Verschwinden bringen!
Mein Stuhlgang wurde zum Beispiel mit der taglichen Gabe von 8 Tropfen Lugolscher Losung 5% auffal-
lend besser (eigentlich gegen Jod-Mangel), denn das Desinfektionsmittel Jod kann auch die Darmflora
zum Guten verbessern. Aber unabdingbar wichtig zur Behebung von Nahrungs-Intoleranzen sind die
beiden Blicher von Dr. Amy Myers und Dr. David Perlmutter (siehe unten).

Histamin kann in groReren Mengen bei jedem Menschen schwere, ja sogar lebensbedrohliche
Krankheitszustande hervorrufen (wie Fischvergiftung). Oft reichen im Falle einer HIT bereits kleine
Mengen von wenigen Mikrogramm (Millionstel Gramm), um ein Beschwerdebild zu verursachen.
Dies kann sich in Verdauungsstoérungen wie Durchfall, Hautausschlag (Rétungen, Ekzeme, juckende
Quaddeln), aber auch durch einen Asthma- oder Migraneanfall &u3ern.

HIT als Ursache wird vermutet bei zahlreichen Fallen von niedrigem Blutdruck (Gefal3erweite-
rung, Kreislauf, Kopfweh), Nesselausschlag (=Urtikaria), Herzrhythmusstérungen, Asthma,
Regelbeschwerden und vielen anderen Gesundheitsstérungen, die haufig falsch diagnostiziert und
vorschnell als psychosomatisches Leiden abgetan werden. Heide Steigenberger "HISTAMIN" 2009

Aus dem Internetlexikon WIKIPEDIA: http://de.wikipedia.org/wiki/Histamin-Intoleranz
Beim Menschen und anderen Saugetieren spielt Histamin eine zentrale Rolle bei allergischen Reaktio-
nen. Auch im Magen-Darm-Trakt, bei der Regulation der Magensaureproduktion und der Motilitat (wei-
che Stihle) sowie im Zentralnervensystem bei der Steuerung des Schlaf-Wach-Rhythmus und der Appe-
titkontrolle wirkt Histamin als wichtiger Regulator. Biochemisch ist es ein biogenes Amin (also ein
Teil einer Aminoséaure, ein EiweiRbaustein), das aus der Aminosaure Histidin gebildet wird.

Wichtige Funktionen des Histamins sind seine Beteiligung an der Abwehr kérperfremder Stoffe
aber auch die Beteiligung an der Symptomatik von Allergien und Asthma. Ebenso ist Histamin eine
Mittlersubstanz bei Entziindungen und Verbrennungen. Histamin fuhrt zu Jucken, zu Schmerz und zu
Kontraktion der glatten Muskulatur (beispielsweise in den Bronchien > Asthma).

Es bewirkt eine erhdhte Durchlassigkeit der Gefal3wande kleiner Blutgefalie und fuhrt so zur Nessel-
sucht (Hautausschlage, Rotungen), es erweitert grof3e Blutgeféalie: senkt den Blutdruck (Kreis-
lauf-Kollaps). Histamin flhrt ebenfalls zu einer Freisetzung von Adrenalin aus den Nebennieren.

Regulation der Magensaureproduktion: Histamin lockt oft zu viel Magenséaure,
das fuhrt zu Gastritis, Reflux... Motilitdt (Durchfall); haufig ein zu weicher, klebriger Stuhl.
Die durch Histamin vermittelte Steigerung der Magensaureproduktion kann dabei als ein Bestandteil
einer durch Histamin vermittelten Abwehrreaktion interpretiert werden (Reflux).
Im Zentralnervensystem ist Histamin tUber eine Aktivierung von H;-Rezeptoren an der Auslésung des
Erbrechens (Seekrankheit) sowie der Regulation des Schlaf-Wach-Rhythmus (Schlaflosigkeit) beteiligt.
GroRRere Mengen Histamin (Verdorbener Fisch, verdorbenes Fleisch) flihren zu einer Histaminose,
Fleischvergiftung, die verschiedene akute Beschwerden verursachen kann. www.histaminose.de



Mdgliche Symptome nach Aufnahme histaminreicher Nahrung sind

Haut: Hautr6tung (nach Wein... ), Nesselsucht, Ekzeme, starker Juckreiz, eine Art "Neurodermitis”...
Kopfschmerzen, Hitzegefuhl, Migrane, Schwindel. Zentralnervensystem:

plétzlich rinnende Nase, Nasenschleimhautschwellung, Atembeschwerden,

Weitere Symptome sind wegen dem Anschwellen der Nasenschleimhéute:

Sekundenschlaf beim Autofahren; Schlaflosigkeit bzw. Apnoe in der Nacht.

Asthma bronchiale Regel-Beschwerden... Dysmenorrhoe, Friihgeburten!

Magendarmtrakt: Vélle-Geflihl (Verdauungsprobleme), Durchfall (unerklarliche weiche klebrige
Stuihle), Flatulenz (flatus = Wind), Blahungen; Ubelkeit/Erbrechen, Bauchschmerzen (Dunndarm!)
Herz und Kreislauf: niedriger Blutdruck (Hypotonie, bis Kreislaufkollaps wegen Gefalierweiterung!),
Herzrasen, Herzrhythmusstérungen http://de.wikipedia.org/wiki/Histamin-Intoleranz

Angst, Panik, Depression... Siehe: Patrick Holford "Optimale Ernahrung fir die Psyche"

Hitzewallung (etwa eine Stunde nach dem Genuss von Schokolade etc.

Die Kombination mit bestimmten Medikamenten kann lebensgefahrlich sein.
Das Enzym DiaminOxidase wird durch Alkoholgenuss oder Einnahme verschiedener Medikamen-
te zusatzlich gehemmt (bei Asthmatikern haufig eingesetzt). Es ist eine Gefahr Asthmatikern Codein
zu geben, das die Histaminfreisetzung fordert (statt reduziert). Wenn Patienten, die mit solchen Medika-
menten therapiert werden, histaminreiche Nahrungsmittel zu sich nehmen, so besteht ein erhdhtes Risi-
ko im Bereich der Lunge (Bronchokonstriktion, Asthma); des Herz-Kreislauf-Systems (Tachykardie, Ar-
rhythmie, Hypotension), der Haut (R6tung, Flush, Urtikaria Brennen), des Gehirns (Kopfschmerz,
Schwindelgefuihl), der Nase (verlegte oder rinnende Nase), des Magen-Darmtraktes (Krampfe, Diarrho,
Erbrechen, Sodbrennen). Antihistaminika (H1-Blocker) kdnnen die Symptome unterdrticken.
Die wichtigste Therapie ist laut Jarisch die Einhaltung einer histaminarmen Diat (ist meist Frischkost).
Eine verstarkte Zufuhr von Vitamin C und Bg kann hilfreich sein. Untersuchungen haben
die Beziehung zwischen Vitamin-C-Blutspiegel und Kopfschmerz-Haufigkeit bestatigt. So reduzierte die
Einnahme von Vitamin C (1 g aus naturlicher Quelle) und Bg bei Mastozytose-Patienten (hoher Hista-
min-Spiegel) die Kopfschmerzen (und den Histaminspiegel) signifikant.
Die Einnahme eines Antihistaminikums kurz vor der Verkostung kann vor auftretenden Symptomen
schitzen: 1 bis 3 Kapseln DAOSIN vor dem Essen nehmen; es gibt Antihistaminika z. B. aerius 5mg

Es folgt aus: http://www.gesund.co.at/gesund/Histaminintoleranz.htm
Histamin widersteht Hitze und Kalte und es wird beim Kochen oder Einfrieren nicht inaktiviert.
Reichlich Histamin liefern: Vergorene Produkte wie Kase, Sauerkraut, Wein, Bier, Most, Essig (in
Essig Eingelegtes), alle Sojaprodukte, weiters alles vom SCHWEIN, Speck, gelagerter Hering.
Der Histamingehalt steigt mit der Reife- und Lagerungsdauer dieser Nahrungsmittel.
Bei gestorter Verdauung, bei langer Verweildauer im Magendarmtrakt bildet sich dort weiteres Histamin!

Eine Speise, die wenig Histamin, aber grof3e Mengen an anderen biogenen Aminen enthalt,
z. B. Tyramin, Dopamin, Putrescin, Spermidin, Histidin, kann die gleichen Beschwerden ausldsen:
Schokolade zum Beispiel liefert kein Histamin enthalt aber Tyramin. Die Amine stammen aus dem
Kakao und lésen oft Migréneanfalle aus. http://www.gesund-durch-essen.ch/histamin.htm
Meiden muss man schokoladehdltige SiiRspeisen wie Torten, Kekse, Speiseeis...

Histidin ist eine natuirliche Aminoséaure: sie wird in der Nahrung durch Bakterien zu Histamin
abgebaut (=Verdorbenes Fleisch, Fisch, Wein; Eier haben etwas Histidin). Histamin wird im menschli-
chen Korper durch Diaminoxidase, beziehungsweise N-Methyl-Transferase (in der Leber) abgebaut.
DAO braucht als Co-Faktor Vitamin C und Zink um gentigend von diesem Enzym herzustellen.
http://www.gesund-durch-essen.ch/histamin.htm

Beachte Dr. Heinz Kofler: http://www .kofler-haut.at/pdf/HistaminNMMerkblatt.pdf und:
http://www.ganzimmun.de/seiten/download.php?action=show_download&download_id=1855

DAOSIN - bzw.: DAOZYM http://www.biogena.at/web/produkte~id-206-DaoZym _



Meide folgende Nahrungsmittel:

Langer gelagerte, Eingelegte (Essig) konservierte Lebensmittel, Konserven, Dosengemiuse!

Kéase: vor allem Hartkase (Emmentaler, Parmesan) - je alter der desto mehr Histamin (Schimmelkése)
Vorsicht bei Rohmilch (sie reift und hat biogene Amine)

Gerauchertes, gereiftes Fleisch, Speck, geraucherte Wurst, Rohschinken, Salami, Rohwurst,
Schwein wegen Histamin, Meide Schwein total! http://josef-stocker.de/schweinefleisch_meiden.pdf

Fisch: Fischkonserven (alle Meeresfrichte, die nicht sofort tief gekihlt wurden)

Aufgewarmte Speisen! Aufgewarmter Fisch!! Nie aufgewarmt langer stehen lassen (>auch im Magen).

Hulsenfrichte: Bohnen, Kichererbsen, alles aus Sojabohnen, Sojamilch, Tofu, Sojasaucen

Gemise aus Dosen oder schockgefrorenes aus der Tiefkihltruhe

Hefe; Wirzmittel, Glutamat... Knabbergebéck, SuRigkeiten mit Konservierungsstoffen.

Backwaren mit Hefe oder Backtriebmitteln: Je lockerer das Brot, desto mehr Hefe ist enthalten...

Sauerkraut, Eier (hoher Histidin-Gehalt, problematisch ist nur das Eiweil3 - nicht der Dotter)

Zitrusfruchte, Orangen, Grapefruit , tiberreife Bananen, Erdbeeren, Birnen, Kiwi, Ananas, Papaya.

Fructose - HFCS - Mais-Sirup (allen StRigkeiten und Limos beigemischt)

Nusse: Walnusse, Haselnuss, Cashew-Nuss (Erdnusse auch aus anderen Grinden)

Rotwein, Bier, Sekt, Likor... (kann auch Magensaure, Gastritis... locken)

Schokolade, Kakao, Kaffee (Coffein), Schwarzer und griuner Tee, Mate, Energiedrinks

Essig, Weinessig, Balsamico, alles in Essig Eingelegte, Marinaden mit Essig! In Senf ist Essig

Rohmilch wegen der Mikroben in roher Milch (pasteurisierte Milch ist tot und erlaubt!)
Histaminliberatoren, Nahrungsmittel, die Histamin freisetzen und zu meiden sind:

Tomaten, Spinat (beide auch in frischem Zustand meiden!);

Zitrusfrichte, Kiwi, Avocado, Ananas, Papaya, (Obstsafte? prife: Fruktose-Intoleranz)
Kakao, Schokolade; Nusse, Walnuss, Hulsenfrichte: Bohnen, Erbsen, Soja, (soja.pdf)

Diaminoxidase blockierende Nahrungsmittel - und daher zu meiden:
Alkohol, Kakao, Kaffee, schwarzer und griner Tee, Mate Tee (wegen dem Koffein)
Energy Drinks (Bestandteil Theobromin blockiert die DAO)

Erlaubt sind frische Lebensmittel (nicht lange gelagert, und nicht gereift):

frisches Fleisch (schlachtfrisch von Grasfressern, fangfrisch) Schweinernes ist verboten!
Fangfrischer Fisch (oder solcher, der auf dem Schiff sofort Schock gefroren worden ist)

Frischkadse (Mozarella, Butterkase, Geheimratskase. Erlaubt ist Yoghurt, saure Milch - nie Vollmilch.
Frisches Obst: Aprikosen, Apfel, Mango, Heidelbeeren, Preiselbeeren, Khaki, Blaubeeren,

Frisches Gemiuse: Griner Salat, Brokkoli, Kirbis, Zwiebel, gelber Paprika, Karotten, Lauch, Zucchini,
Knoblauch, Kohlsorten, Rote Beete, Radieschen, Rettich, Rapunzel, (Verboten ist Dosengemiise)

Kartoffel, Reis-, Dinkel-, hefefreies Roggenbrot, Mais, Mais-Reis-Knackebrot, Reisnudeln, Hafer-
flocken, Reiswaffeln; Hirsemehl: (Verboten ist Weizen, sowie alles mit Hefe, GLUTEN...)

Milchersatz kann sein: Reis-, Hafer-, Kokosmilch; Krautertee Vorsicht vor zu viel Zucker/SuR

Erlaubt sind Obstséfte (aul3er Orange und alle Zitrusfriichte...),
alle Gemiuiseséfte (gereifte sind verboten)

Eigelb ist erlaubt (Aber das Eiklar enthalt HISTIDIN)
Erlaubt sind Fette aller Art: tierische wie pflanzliche Fette, Olivendl, Kokosdl, Butter (Rahm, Sahne)...

http://www.histaminintoleranz.ch/de/therapie_ernaehrungsumstellung.html#lebensmittelliste
Vogelreuter, Dr. Axel "Nahrungsmittelunvertraglichkeiten: Laktose - Fruktose - Histamin - Gluten"



Auf Grund von Kreuzallergien ist zu beachten, dass die Histamin-Armut eines Lebensmittels allein
noch nichts Uber seine Vertraglichkeit fir den Betroffenen aussagt - es kann mit anderen jedoch wirken.

Histamin in Nahrungsmitteln kann eine Reihe von anscheinend "allergischen" Reaktionen ausldsen...
(Histamin l6st Regel-Beschwerden bis Friihgeburten aus! Verkrampfung der Gebarmutter...).

Antihistaminika: (H1-Rezeptorenblocker), diese blockieren im Korper die Histaminrezeptoren,
also jene Stellen, an denen die Substanz angreift, beeinflussen aber nicht die Freisetzung und den Ab-
bau von Histamin. Zusétzlich blockieren einige dieser Substanzen auch andere Rezeptoren und haben
dadurch eine Reihe weiterer Effekte auf den Organismus (Nebenwirkungen).

DAOSIN ist ein Préparat das Histamin im Darm abbaut. Das Enzym stammt aus tierischen Organen.
Die Kapseln sollen 10 min vor den Mahlzeiten eingenommen werden, eine Uberdosierung sei nicht mog-
lich. (Am Beginn auch téaglich 3x mehrere Kapseln méglich). Sehr hilfreiche Tabletten: AERIUS 5 mg
Symptome:
"Migréane, Kopfweh, entsteht auch durch Vergiftungen aus dem Darm!" Eine Histamin-Intoleranz und
nicht abgebaute biogene Amine konnen zu Vergiftungen fuhren (Eiwei3verbindungen; Darm)
Kopfweh entsteht bei manchen wegen zu starker Schwankungen des Blutzuckers (weil die Ge-
hirnzellen energetisch durch die Zucker-Schwankung nicht gleichmaf3ig mit Glukose versorgt werden,
aber auch durch Gifte, die die Darmschranke tberwinden... Migrane also auch durch Histamin.

Nachtliche Muskel- und Wadenkrampfe oft wegen Histamin oder

wegen Ubersauerung des Blutes (haufig in der Friih um ~05.00 Uhr)

Krampfe manchmal aber auch nur wegen Magnesium- oder Kalzium-, oder Kalium-Mangel.
Muskelkrampfe bei Mangel an Vitamin D - ohne Vitamin D kommt zu wenig Kalzium in die Muskeln:
http://josef-stocker.de/Vitamin_D.pdf
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HISTAMIN von Kathrin Siller, Innsbruck — (TT 17.12. 2013)

»Histamin wird von Bakterien aus der Aminosaure Histidin gebildet und ist vor allem in eiweil3reichen
Nahrungsmitteln enthalten, die alt werden*, erklart Ernahrungsmediziner Maximilian Ledochowski.

Bei einer Histamin-Intoleranz kommt es zu einem Ungleichgewicht zwischen der Bildung (auch der Kor-
per bildet Histamin), der Zufuhr und dem Abbau des Histamins.

Viel Histamin enthalten Sekt, Wein, Glihwein, Bier, Parmesan, Schinken, Prosciutto, Speck, Salami,
aber auch Walnisse und Sauerkraut; Gemise aus Dosen. Lebensmittel, die lange gelagert und trans-
portiert sowie chemisch behandelt werden, knnen genauso Histamin reich sein. Gleich wie Friichte, die
unreif geerntet und kinstlich zum Reifen gebracht werden (z.B. Bananen, Zitrusfriichte).

Frisches Essen ist weit weniger betroffen. ,Deswegen kann es vorkommen, dass ein
Patient auf ein Schnitzel, das er zu Hause isst und das bis zum Zubereiten im Kuhl-
schrank gelagert wurde, nicht reagiert, aber auf eines, das er im Restaurant bekommt,
schon”! Beachte: Beim Aufwarmen und "warm halten" bildet sich Histamin.

Wenn sich das Histamin im Kérper anhauft, konnen die unterschiedlichsten Symptome
auftreten. Sie sind denen einer Allergie ganz ahnlich:
juckende, tranende Augen, eine verstopfte oder rinnende Nase, eine chronische Schleim-
hautschwellung in den Nasennebenhdhlen, Rausperzwang, Asthma, Bauchschmerzen und ex-

plosionsartige Durchfélle, klebriger Stuhl (wasserunldslich), Harndrang-
inkontinenz, analer und genitaler Juckreiz, Kreislaufprobleme; das typische
Rotanlaufen nach einem Schluck Sekt oder Rotwein, starke Regelschmer-
zen und -blutungen. Manchmal ist nur ein einziges dieser Symptome zu be-
obachten.
http://www.histaminintoleranz.ch/de/therapie_ernaehrungsumstellung.html#lebensm
ittelliste



