»

... doch nur wenige erkennen, was hinter ihren
Symptomen liegt. Metallischer Geschmack im
Mund, Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel, Kopf-
schmerzen, Durchfall, Blahungen, rote Flecken
im Gesicht sind Warnsignale. Sie miissen aber
nicht gemeinsam auftreten, was das Erkennen
einer Histaminproblematik noch schwieriger
macht. Selbst Beschwerden wie hoher Puls,
Herzrasen oder Diabetes ja sogar Rheuma und
Autoimmunerkrankungen konnen auf His-
tamin zuriickzufiihren sein. Zeit zu handeln!
Lesen Sie hier den Basisartikel einer Serie, die
sich mit dem umfangreichen Thema in mehre-
ren Schritten befasst.

Ein Glas Rotwein genligt schon und
die Gesichtshaut wird knallrot, die

schwieriger. Denn viele verschie-
dene Nahrungsmittel und Ge-
tranke 16sen die Symptome aus.
Sie missen aber nicht bei jedem
Glas Rotwein auftreten, sind
breitgefdchert und man muss
auch keineswegs gleich alle auf
einmal haben. Allergietests zei-
gen Histaminintoleranz nicht an,
da dabei keine Antikérper gebil-
det werden, daher nennt man sie
auch "Pseudoallergie”

Was also, wenn uns Symptome
ratselhafter Herkunft wie aus hei-
terem Himmel plagen? Woher
kommt die Atemnot? Die ver-
stopfte oder rinnende Nase? Das

Herzrasen? Der Nesselausschlag? Die Ubel-

Nase rinnt, die Augenlider schwellen an.
Wenn eine Allergie der Ausldser waére,
wire das schon beinahe ein Vorteil. Man
brduchte nur Rotwein zu meiden und al-
les wére gut. Handelt es sich jedoch um
eine Histaminintoleranz, dann ist es viel
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keit? Das Sodbrennen? Der Reizdarm? Was ist
die Ursache fiir die hdufigen Kopfschmerzen
und Migraneattacken? Die Regelbeschwer-
den? Die Verspannungen im Nacken? Kaum
zu glauben, dass so vieles auf ein einziges
Problem zurtickzuftihren ist! Auf Histamin.

fiir Histamin-
uberschuss im Korper

Nun gibt es Nahrungsmittel (siehe Kasten
Seite 21), die Histamin enthalten, freiset-
zen oder um die histaminabbauenden En-
zyme konkurrieren. Ein gesunder Mensch
vertrdgt diese Nahrungsmittel meist mi-
helos. Einzige Ausnahme sind verdorbene
Nahrungsmittel, etwa verdorbener Fisch,
der eine Histaminbombe darstellt und im
Magen und Darm fir die typischen His-
taminsymptome Ubelkeit, Erbrechen und
Durchfall sorgt. Gesunde haben sonst kein
Histaminproblem, denn bei ihnen stimmt
die Balance zwischen anfallendem His-
tamin und Histaminabbau. Um Histamin
abzubauen, sind zwei Enzyme nétig, DAO
(Diaminoxidase) und HNMT (Histamin-N-
Methyl-Transferase). Die meisten Zellen
produzieren sowohl DAQO als auch HNMT,
doch wo wie viel produziert wird, ist von
Organ zu Organ unterschiedlich, daher
auch die vielen Beschwerden.

Es gibt nach neuesten Erkenntnissen His-



taminabbauende Naturmittel anwenden.
(siehe Kasten S. 21)

Doch es sind nicht immer nur die Nah-
rungsmittel mit Histaminbezug, die die
Beschwerden auslésen. Es kann auch sein,
dass der Korper selbst Histamin im Uber-
maB produziert. In diesen Situationen ist

tamin-Empfindliche, die eher
zu wenig DAO produzieren
und solche, die eher zu wenig
HNMT zur Verfligung haben.
Bei beiden bleibt Histamin
verlangert im Blut.
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Ausschlaggebend ist dann,
wie viel der histaminhéltigen
Nahrungsmittel man isst. Bei
Histaminintoleranz sollte man
alles meiden, was nicht ganz
frisch ist, Uberhaupt wenn
sich schon Fiulnis oder Ga-
rung entwickelt. Ebenso alles,
was absichtlich lang gereift
ist - vom Champagner bis
zum Parmesan oder Balsami-
coessig - alles, was von Bak-
terien verarbeitet, vergoren
oder fermentiert wird - vom
Bier bis zu Joghurt, Hefepro-
dukten, Sojasauce oder Miso
- alles, was gepdkelt, gerdu-
chert oder konserviert ist wie
Wurst, Rducherschinken, Rdu-
cherlachs, Thunfisch in Dosen,
alles, was bestimmte Zusatz-
stoffe enthalt. Nebenbei sollte
man die DAO und HNMT-BIl-
dung durch wichtige Nahr-
stoffe unterstlitzen und his-
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> Wie wird Histamin abgebaut?
Zwei korpereigene Enzyme sorgen normalerweise dafiir, dass Histamin schnell abgebaut wird:

Die Diaminoxidase, kurz DAQ, wird hauptsdchlich von den Darmschleimhautzellen gebildet und ist die
1. Instanz zum Schutz vor Histamin, da sie Histamin schon im Nahrungsbrei abbaut, bevor es in die
Blutbahn aufgenommen wird. Bei zu wenig DAO im Verhdltnis zu anfallendem Histamin in der Nah-
rung handelt es sich immer um akute Geschehen, die bald nach dem Essen auftreten. Es dominieren
schubweise auftretende Beschwerden des Magen-Darm-Trakts und/oder des Herz-Kreislauf-Systems.
Der Korper reagiert sofort, etwa mit Durchfall, um Histamin schnell wieder loszuwerden oder, sobald
das Histamin in die Blutbahn gelangt, mit Herzrasen, Herzrhythmusstérungen, Blutdruckabfall, Dreh-
schwindel. Die Symptome klingen rasch wieder ab.

Die Histamin-N-Methyl-Transferase, kurz HNMT, ist im Zentralnervensystem, in der Bronchialschleim-
haut, in der Haut und in den Entgiftungsorganen Leber und Niere der maBgebliche Histaminabbauweg.
Bei einer Funktionsminderung der HNMT sind deshalb diese Organe tendenziell besonders stark betrof-
fen. Im Zentralnervensystem baut sogar nur die HNMT Histamin ab. Bei zu wenig oder blockiertem
HNMT steigt Histamin langsam an, da es von Leber und Nieren nicht ganz entgiftet werden kann.
Erst nach Tagen ,lduft das Fass tber", als Ausloser reicht dann schon eine Kleinigkeit. Da man in der
Zwischenzeit viel Verschiedenes gegessen hat und es sich um ein chronisches Geschehen handelt, su-
chen die Betroffenen oft jahrelang nach den Ursachen ihrer Beschwerden wie Muskelverspannungen,
Kopfschmerzen, Depressionen, Burnout, Asthma, Juckreiz, Akne, Nesselausschlag, Hautrétung, Neuro-
dermitis, Sonnenallergie usw.

eine histaminarme Erndhrung ebenso not-
wendig. Damit sind wir bei der zweiten
groBen Problematik mit Histamin.

Wann produziert der Korper
selbst Histamin im Ubermal3?

Histamin gehort zu den Gewebehor-
monen, ist ein Botenstoff und ein soge-
nanntes biogenes Amin. Gebildet wird es
hauptsdchlich von Mastzellen, die zum
Immunsystem gehoren. Mastzellen halten
sich in Geweben auf, am haufigsten in der
N&he von Blut- und LymphgefdBen, den
Nervenzellen, der Schleimhdute und der
Haut. Sie speichern Histamin und setzen es
bei bestimmten Auslosern schlagartig frei.
Dadurch setzt der Korper selbst eine Ent-
zindung in Gang. Das ist sinnvoll, wenn
Krankheitserreger in die Zelle eindringen
und Histamin die kleinen BlutgefaBe er-
weitert, damit die groBeren Abwehrzellen
durch die engen BlutgefaBwadnde wandern
und die Erreger bekdmpfen konnen. Egal
ob Mittelohrentziindung oder Gastritis, bei

jeder Entzlindung steigt
der Histaminspiegel an.
Selbst bei schleichenden
Entzlindungen, die kaum
beachtet werden, wie z.B.
eine  Zahntaschenent-
ziindung, kann man stark
erhohte Histamin-Werte
im Blut sehen.

Doch die Histamin-Re-
aktion tritt immer auf,
wenn die Mastzellen
Ausldser  wahrnehmen.
Leider oft auch dann,
wenn gar keine ,Feinde"
da sind, die man be-
kdmpfen muss. Bei All-
ergien etwa, wenn an
sich  harmlose Pollen,
Katzenhaare oder Haus-
staubmilben ebenso zu
Histaminausschiittung
fiihren. Dann belastet
histaminreiche  Nahrung
zusdtzlich. Man  sollte
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> Die Folgen von Histaminiiberschuss und mangelhaftem Histaminabbau

Schwellungen und Schmerzen

Histamin sorgt flr den Austritt von Flissigkeit aus den BlutgefdBen in das Gewebe. Die Folge:
es kommt zu Schwellung, durch den Druck auf das umliegende Gewebe auch zu Schmerz und
Storung der normalen Gewebsfunktion. Besonders betroffen kdnnen die Schleimhaute des Darms,
der Nasennebenhdhlen, der Bronchien, der Augen sein. Die Nase schwillt zu, die Augen schwellen
an, die Bronchien sind belegt. Auch bei Gelenk- und Nervenschmerzen (Rheuma, Ischias, Hexen-
schuss, Trigeminusneuralgie) Muskel- oder Knochenschmerzen spielt Histamin mit.

Anspannung, Zusammenziehen und Verkrampfung

AuBerdem kommt es durch den Druck, den die Gewebeschwellung ausiibt, zu Anspannung und
Verkrampfung der Muskulatur, etwa des Darms (Reizdarm, Darmkrdmpfe), der Bronchien (Asth-
ma), der Gebdrmutter (Regelschmerzen). Man stelle sich vor, wie viele unter Folgen leiden wie
Migrdne oder schmerzhaften Muskelverspannungen im Nacken- und Rickenbereich!

Herz-Kreislaufprobleme

Durch die Erweiterung der kleinen BlutgefdBe in Armen und Beinen kommt es zwar héufig zu
niedrigem Blutdruck, die Anspannung sorgt aber mitunter flir eine Verengung der zentralen
BlutgefdBe, die zu Herz und Gehirn flihren und verursacht Bluthochdruck oder Kopfschmerzen,
Schwindel. Histamin erhoht auch die Herzfrequenz und flhrt zu Herzklopfen, Herzrasen, Herz-
rhythmusstérungen, Schwindel.

Magen-Darm-Probleme

Da Histamin die Magensaftsekretion stimuliert, treten bei Histaminliberschuss Symptome im
Magen-Darm-Bereich auf wie Brennen und Stechen im Magen, Gastritis, Magengeschwiire und
alle Stérungen und Entziindungen im Darmtrakt. Typisch sind Bldhungen und Durchfélle. Hista-
min verstarkt die Darmbewegungen, wodurch der Nahrungsbrei den Darm schneller als normal
durchlauft und wegen der verklrzten Aufenthaltszeit nur unvollstdndig verdaut werden kann.

Juckende Hauterkrankungen

Histamin kann Juckreiz verursachen. Bei vielen juckenden Hautausschldgen spielt eine gestei-
gerte lokale Histaminausschiittung eine Rolle. Dazu gehdren z.B. Nesselausschldge und Neuro-
dermitis. Ein Drittel der Neurodermitiker hat nachweislich eine Histaminintoleranz. Laut Studien
verschlechtert sich Neurodermitis, wenn man histaminhéltige oder histaminauslésende Nah-
rungsmittel zu sich nimmt. Eine histaminfreie Didt kdnnte daher helfen, die Symptome einer
Neurodermitis zu reduzieren, wobei auch nach den Hintergriinden der Histaminempfindlichkeit
gesucht werden muss.

dukte (Casein  und/oder
Laktose), Weizen, Gluten
(Getreide) generell  oder
Hihnereiwei3 verarbeiten
zu kdnnen, vor. Infolge der
Entzlindungen kommt es
zum Abbau der Darmzot-
ten und einer Durchlassig-
keit der Darmschleimhaut,
zu  Mikrondhrstoffmangel
durch Aufnahmestérungen,
Enzymmangel und Darm-
dysbiose. Pathogene Keime
(ungesunde Bakterien)
wachsen im Darm und er-
zeugen wiederum Histamin.
Und all das fast unbemerkt,
denn man merkt von unver-
traglichen Nahrungsmitteln
anfangs nichts, isst sie be-
sonders gern (Suchtfaktor).
Der Enzymmangel betrifft
DAO, Laktase, Fruchtzu-
ckertransporter  und/oder
sekretorischem IgA, was zu
verringerter Bauchspeichel-
drisenleistung flhrt.

Stress, Angst und
Reisekrankheit

Ein  bedeutender Hista-
minausloser ist Stress. Bei
Stress wird nicht nur Corti-
sol sondern auch Histamin
freigesetzt. Hier spielt auch
Wassermangel mit hinein.
Wassermangel stresst den
Korper und setzt Histamin
frei. Viel Wassertrinken ist
ein einfaches Sofortmittel
bei Histaminproblemen. Die

Allergien daher langfristig (mindestens 6
Monate) mit Heilpilzen wie Reishi und/oder
Agaricus blazei murrill begleiten, um das Im-
munsystem zu balancieren.

Im Zentrum stehen Darm und
Verdauung

Sehr haufig tritt eine Histaminunvertrég-
lichkeit erst infolge eines Darmproblems
auf. Bis dahin hat die DAO-Bildung in der
Darmschleimhaut oft mihelos funktioniert.
Ist sie jedoch nach einem Darminfekt, durch
Antibiotikaeinnahme oder infolge von Ent-
ziindungen nicht intakt, dann wird weniger
DAO gebildet. Heilt die Schleimhaut wieder,
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etwa durch den Hericium Heilpilz, kann die
Funktion wieder hergestellt werden. Auch L-
Glutamin, eine Aminosaure (in Aminoséure-
mischung /), heilt die Darmschleimhaut.
Vorsicht bei Bakterienpréparaten fiir den
Aufbau der Darmflora. Sie kénnen auf He-
fendhrboden gezlichtet sein und werden
dann gar nicht vertragen!

Die Akazienfaser bildet einen Schutzfilm auf
der Darmschleimhaut, Histamin wird da-
durch schlechter aufgenommen.

Fast immer ist der Konsum von unvertrag-
lichen Nahrungsmitteln Ursache fiir dau-
ernde - unauffallige - Entziindungsprozesse
im Darm. Haufig liegt priméar eine oft schon
genetisch bedingte Unfdhigkeit Milchpro-

Wasseraufnahme und die Kaliumaufnahme
funktionieren als Gegenspieler, wobei sich
beide gegenseitig hemmen. Nimmt man
mehr Wasser auf, wird die Kaliumaufnahme
gehemmt und damit auch eine GbermaBige
Histaminproduktion verhindert. Die Was-
seraufnahme kann man mit Salz (Meersalz,
Ursalz ohne Zusitze!) stimulieren. Darum ist
Salz zusammen mit Wasser ein wirksames
Antihistaminikum.

Wird der Korper mit Histamin ber-
schwemmt, kann dies auch zu vielfdltigen
neurologischen Symptomen bis hin zu De-
pressionen, Erschépfung und Burnout fiih-
ren. 35 9% aller Manisch-Depressiven haben
erhéhte Histaminspiegel. Histamin ist auch



ein Nervenbotenstoff, der am Schlaf-Wach-
Rhythmus, an der Appetitkontrolle, an der
Lernfahigkeit und an den Emotionen regu-
lierend beteiligt ist. Es kann die Ausschiit-
tung von Adrenalin erhdhen, was aggressiv
und unruhig macht, zu Nervositdt, Angst-
und Panikattacken beitragt. Das zappelige,
nervose Kind kann durch Histamin beein-
trachtigt sein und sich nicht konzentrieren,
da Histamin die Aufmerksamkeit steuert. Das
erkldrt auch, warum viele Kinder auf Scho-
kolade - ein Histamin-Freisetzer - hyperaktiv
reagieren.

Eine starke Stimulierung des Gleichge-
wichtssystems (hoher Seegang, schaukeln,
Kurven fahren) |6st ebenso Histamin aus. Da-
her zeigen sich bei Reise- bzw. Seekrankheit
dieselben Symptome wie Ubelkeit und Er-
brechen. Noch schlimmer ist es, wenn Angst
(bei hohem Seegang, im Vergniigungspark,
im Flugzeug) hinzukommen. Mdoglicherwei-
se gibt eine hohe Empfindlichkeit fiir Reise-
krankheit auch Hinweis auf eine allgemeine
Histaminunvertraglichkeit. Wichtig: Auf Rei-
sen keinen Alkohol trinken und Nahrungs-
mittel mit Histaminbezug meiden.

Ostrogenmangel kann Histamin-
iberschuss hervorrufen

Seekrankheit verstarkt sich bei Frauen wah-
rend der Menstruation. Denn in dieser Zeit
ist auch der Ostrogenspiegel niedrig und
auch das I6st Histamin aus. Kopfschmerzen,
Ubelkeit und Regelschmerzen (Dysmenor-
rhoe) sind genauso wie Endometriose ty-
pische Histaminprobleme und lassen sich
mit histaimnarmer Didt bessern. AuBerdem
verringern sich sowohl histaminbedingte
als auch hormonbedingte Beschwerden,
wenn der Ostrogenspiegel hoch ist - und
verschlimmern sich, wenn er abfillt wie
etwa kurz vor der Regel oder mit Beginn der
Wechseljahre. Die Gebarmutter ist histamin-
sensibel. Zwischen dem 3. und 9. Schwanger-
schaftsmonat erhéht sich der DAO-Spiegel
um bis zum 500 fachen, um die Gebdrmutter
vor Histamin zu schiitzen. Viele histaminbe-
dingte Symptome (Heuschnupfen, Asthma,
Neurodermitis, Migrine) verschwinden da-
her wahrend der Schwangerschaft!

Medikamente, Alkohol und
Zigaretten

Es gibt eine Vielzahl von sehr gebrauchlichen
Medikamenten, die den Histaminabbau hem-
men bzw. die Histaminausschittung for-

dern konnen, wenn Sie also Medikamente
einnehmen und gleichzeitig von den ty-
pischen Symptomen der Histaminintole-
ranz geplagt werden, so fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker, ob lhre Arzneimittel
zu jenen gehoren, die DAO hemmen bzw.
die Histaminausschiittung fordern kdnnen.
Entsprechende Arzneimittellisten finden Sie
in der Apotheke oder im Netz unter ,Liste
unvertréaglicher Medikamentenwirkstoffe bei
Histaminintoleranz"

Alkohol und Zigaretten setzen groBe Men-

gen Histamin frei, hemmen DAO und verhin-
dern den Histaminabbau. Zusatzlich erhoht
Alkohol die Durchlassigkeit der Darmwand,
so dass unter Alkoholeinfluss noch mehr
Histamin in die Blutbahn gelangt. Zusdtzlich
zu den schadlichen Wirkungen des Tabaks
fiir den Raucher selbst, kann das Rauchen
der Eltern bei den Kindern vermehrt zu Asth-
ma und Erkrankungen im Bronchialbereich
flihren.

Oft ist eine histaminfreie Didt allein sogar
wirkungslos.
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> Symptome bei Histaminempfindlichkeit

Verdauungstrakt, Magen-Darm-Trakt

Magenbrennen, -stechen, Sodbrennen, Reflux, Magen- und Darmkrédmpfe, Durchfall, vor
allem morgens, seltener Verstopfung oder abwechselnd Durchfall/Verstopfung, entzindliche
Magen- oder Darmerkrankungen, Reizdarmsyndrom, Ubelkeit, Erbrechen, Seekrankheit, Rei-
selibelkeit, Chinarestaurantsyndrom (umstritten)

Herz-Kreislaufsystem
Blutdruckabfall, niedriger Blutdruck, Bluthochdruck, Herzrhythmusstérungen,
Herzklopfen, Herzrasen, Erh6hung der Herzfrequenz, Panikattacken

Haut, Schleimhidute, Atemwege

Dauerschnupfen, Anschwellen der Nasenschleimhaut, laufende Nase beim Essen,
Verschlimmerung durch Kilte/Rauch/Smog/Diifte, Nasenbluten, starkes Schwitzen,
SchweiBausbriiche, nichtliches Schwitzen, SchweiBfiiBe/-hidnde, Hitzewallungen, Erré-
ten des Gesichts nach Mahlzeiten (,Flush”), Hitzegefiihl, Gesichtshaut fiihlt sich leicht
entziindet an, Hautunreinheiten im Gesicht, Akne, Pickel, Mitesser, Talg—Uberproduk—
tion, fettige Haut, Ausschldge, Hautrétungen, Juckreiz, Ekzeme, Nesselsucht, Juckreiz
(z.B. juckende Kopfhaut, juckende Impfnarben), physikalische Reize auf der Haut 16-
sen Rétung/Hautausschlag und Juckreiz aus, Reibeisenhaut Oberarme/ Oberschenkel,
Gesicht tbersdt mit kleinen roten Plinktchen/Pickeln, vereinzelt verhornt oder eitrig
(Keratinisierungsstorung), brennende/schmerzende Entziindungen/Blaschen/Kndtchen/
Schwielen der Hande, Sonnenallergie, trockene Lippen, Aphthen, chronischer Husten,
stdndiger Hustenreiz, trockener Reizhusten, Bronchitis, hdufiges Rauspern, Stimmban-
der belegt, Odeme z.B. geschwollene Augenlider, Wasser in den Beinen

Nervensystem

Kopfschmerzen, Migrane, Schwindel, Midigkeit, Nachmittagstief, Energielosigkeit, Antriebs-
losigkeit, Erschpfungszustdnde, Schlaflosigkeit, Einschlaf- und Durchschlafstérungen, feh-
lender Tiefschlaf, Traumlosigkeit (Vitamin B6-Mangel!), Konzentrationsstérungen, Leistungs-
abfall, Langsamkeit, Vergesslichkeit, schlechte Erinnerungsfahigkeit, Larmempfindlichkeit,
Sehnsucht nach Ruhe, Anfélligkeit fiir Reiziiberflutung, Stressanfalligkeit, verminderte Be-
lastbarkeit, Burnout-Gefiihl, Hiisteln in Stresssituationen, Nervositét (auch ohne Anlass), Tics,
Unruhe, Kribbeln, Muskelkrdmpfe, Muskelzuckungen, Zittern, verkrampfte Kiefermuskulatur,
Zéhneknirschen, Vergiftungssymptome, Melancholie, Weinerlichkeit, Depressionen, Suizid-
gedanken, verminderter Geruchssinn, Persdnlichkeitsveranderung

Hormonsystem
Menstruationsbeschwerden wie Regelschmerzen, Zyklusstérungen,
Endometriose, Entwicklungsstérungen

Entziindungsanfilligkeit, Inmunsystem, Diverses

Erhohte Infekt- und Entziindungsanfalligkeit, Halsschmerzen, Heiserkeit, grippedhnliche
Symptome ohne klaren Krankheitsausbruch, standiges Krankheitsgefiihl, Gliederschmer-
zen, Neben-, Stirn- und Kieferhdhlenentziindungen, immer geschwollene Lymphknoten,
Mandelentziindung und -wucherung, KloBgefiihl im Hals, Bindegewebsentziindung,
Entziindungsschmerz oder Druckempfindlichkeit, Druck im Kopf, chronische (nicht bak-
terielle) Entziindung des Gehirns, schmerzende, brennende Harnblase, Harndrang wie
bei bakterieller Blasenentziindung, Augenbrennen, Augenbindehautentziindung, ge-
rotete, juckende, tranende Augen, in den Augeninnenwinkeln oder in den Mundwin-
keln sammelt sich gelbweiBes Material, Schleiersehen, getriibter Blick, entziindliche
rheumatische Erkrankungen, Weichteilrheuma: z.B. Sehnen- oder Gelenkprobleme,
Ruckenschmerzen: Rickenmuskulatur schmerzt dhnlich wie Zerrung bzw. Muskelka-
ter, Zahnschmerzen, Zahnfleisch oder Weisheitszihne entziindet, Fieberblasen, offene
Mundwinkel, HeiBhungerattacken, Wetterftihligkeit




HPU und

Bei der Stoffwechselstérung
Kryptopyrrolurie oder HPU
werden Vitamin B6 und Zink
als Komplex mit dem Harn
ausgeschieden und es kommt
aufgrund der Bedeutung
dieser beiden Nahrstoffe fiir
den Histaminabbau unwei-
gerlich zur Histaminproble-
matik. Ausléser sind neben
der ererbten Form Schwer-
metallbelastung oder Hals-
wirbelsdulen Traumata. Ma-
gnesium, Mangan und Eisen
fehlen auch haufig.

Zu extrem viel und unkon-
trolliertem Histaminausstol3
bei den kleinsten Gelegen-
heiten kommt es bei der
Mastozytose, einer verstark-
ten Bildung von Mastzellen
im Blut, eine vom Immun-
system des Kérpers ausge-
hende Stérung. Ein Sprung
ins kalte Wasser kann einen
anaphylaktischen Schock
auslosen, eine Massage oder
ein  Saunabesuch  kdnnen
Kopfschmerzen verursachen,
ein Wetterumschwung kann
Schmerzen am ganzen Kor-
per bewirken, eine Betdu-
bungsspritze beim Zahnarzt
kann das Gesicht anschwel-
len lassen, ein Sonnenbad
kann Ausschldage hervorru-
fen. Physikalische Reize wie
Temperaturverdnderungen
(extreme  plétzliche  Hitze
oder Kilte) sowie Strahlung
(Sonnenbad), mechanische
Reize wie Reibung, Druck so-
gar elektromagnetische Feld-
er konnen Histamin ausldsen
und zu all den genannten
Beschwerden fiihren, wenn
man unter einer Mastozytose

> Nahrungsmittel mit Histaminbezug

Wenig Histamin enthalten frische oder unverar-
beitete Lebensmittel, sofern sie vertraglich sind,
setzen sie auch kein Histamin frei (energetisches
Austesten)

Viel Histamin ist enthalten in alkoholischen
Getranken, insbesondere Champagner, Rotwein,
Sekt, Bier, gereiftem Kédse, Rohwiirsten, Salami,
Speck, Faschiertem, Schwein, Meeresfriichten,
Fischkonserven, gerduchertem Fisch, nicht sofort
tiefgeklhltem Fisch, Fischsaucen, Roh- und Sau-
ermilchprodukten, Joghurt, Kefir, Buttermilch,
sauer Eingelegtem, Sauerkraut, Tomaten (Ket-
chup!), Spinat, Melanzani (Auberginen), Backhe-
fe, Hefeextrakt, Sauerteig (statt dessen Backpul-
ver-Brot machen!), fermentierten Sojaprodukten
(Miso, Tempeh), vielen Wurstsorten, Essig (weni-
ger der Apfelessig), Dérrobst

Histamin freisetzende Lebensmittel und Zu-
satzstoffesind Erdbeeren, Tomaten, Meeresfriich-
te, Zitrusfriichte, Ananas, Kiwi, Champignons,
Glutamat, Benzoesdure und Benzoate (Konser-
vierungsstoff E210-213, Mayonnaise, Fleisch-
und Wourstsalat, Fruchtkonzentrate, Obst- und
Gemiisekonserven, saure Gurken), Farbstoffe
(Tartrazin, Farbstoff in Gummibarchen), Sulfite
(Schwefel in Wein), Nitrite (in Wurst)

DAO blockierende Lebensmittel sind Schokola-
de, Kakao, schwarzer und griiner Tee, Mate Tee,
Energy Drinks, Muskatnuss, Alkohol

Weitere biogene Amine (Tyramin, Phenyle-
thylamin und Serotonin), die DAO verbrau-
chen sind Fisch, Zitrusfriichte (Orangen, Zitro-
nen..), Ananas, Kiwis, Papaya, Champignons,
Nisse, Schokolade, Kakao, Bananen, Erdbeeren,
Himbeeren, Birnen, Hulsenfriichte (wie Bohnen,
Linsen, Erbsen, Sojabohnen, Kichererbsen), Buch-
weizen, Fruchtsifte, Alkoholische Getrdnke wie
Rotwein, Rhabarber, Avocado, Senf

Sehr oft werden auch Weizen und Schwein nicht
vertragen!

leidet, was lebensgefdhrlich

sein kann durch das Risiko eines anaphylak-
tischen Schocks. Vor einer Operation sollten
Mastozytosepatienten ihren Narkosearzt
informieren. Er wird dann die nétigen Vor-
kehrungen treffen und Medikamente zur
Vorbeugung von Reaktionen geben. Vor
Verabreichung eines Rontgenkontrastmit-

tels muss ein Antihistaminikum eingenom-
men werden.

Die Ursachen fiir Mastozytose sind noch
weitgehend unbekannt, doch eine Th1/
Th2 Verschiebung spielt wie bei der All-
ergie eine groBe Rolle (siehe Artikel tber
Agaricus blazei murrill Heilpilz. Langfristig



balanciert man in beiden Fallen gleich mehrere histaminhal-
das Immunsystem mit Heilpil- > Was hilft bei Histaminiiberschuss? tige oder histaminfreisetzende
zen wie dem sehr wirksamen Nahrungsmittel negatiy, ist die
Agaricus blazei murrill). Diese Tipps aus unserem Therapeutennetzwerk: Ursache fiir die Beschwerden
Menschen spliren selbst sin- die wichtigsten Mikronahrstoffe zur DAO- und gefunden - man kann sie dann
kenden Luftdruck einer heran- HNMT-Bildung sind noch schulmedizinisch bestati-
nahenden Schlechtwetterzone. gen lassen. Interessanterweise
Kopfschmerzen, Midigkeit, Vitamin B6, auch B9 und B12 - unterstiitzt DAOQ, aller- muss man meist nicht gleich
Gelenk- und Muskelschmerzen, dings ist das umstritten. Jedenfalls kann oft beobachtet alle Jhistaminverdédchtigen”
im Extremfall grippedhnliche werden, dass mit dem Vitamin B-Komplex aus Quinoa Nahrungsmittel meiden, sodass
Zustdnde mit erhohter Tem- Kopfschmerzen und Reiseiibelkeit verschwinden, beson- man meist auf gar nicht so viel
peratur, wobei kein Infekt vor- ders wichtig ist der B-Komplex bei Stress und Schlafsto- verzichten muss.

liegt, sind die Folgen, die ge- rungen. Bewdhrt hat er sich auch bei Neurodermitis. FORTSETZUNG IM NACHSTEN HEFT
nauso schnell wieder vergehen,

wie sie gekommen sind, sobald Vitamin C - unterstitzt DAQ, baut Histamin im Gehirn
der Luftdruck wieder steigt. Die ab, ist aber oft nicht vertrdglich, Acerola Vitamin C ist
Betroffenen bezeichnet man meist besser geeignet.

als ,wetterflihlig" Die Sym-

ptome werden noch verstarkt Magnesium - ein Mangel reduziert DAO drastisch. Es gibt
bei histaminhéltigen oder his- jedoch groBe Qualitdtsunterschiede der Produkte. Geeig-
taminfreisetzenden Nahrungs- netsind Citrate wie etwa Micro Base mit Aronia, das gleich
mitteln, bei Stress und kor- auch noch Kalzium, Acerola sowie etwas OPC aus Aronia
perlicher Anstrengung. Typisch enthdlt. Ein weiterer Tipp ist kolloidales Magnesium.

ist das Nachmittagstief, wenn

man plotzlich extrem mide Zink - unumstritten sehr wichtig, enthalten in Acerola
wird, wéahrend vor allem im mit Zink oder sehr wirkungsvoll in kolloidalem Zink.
Sommer nachmittags bei Hitze

der Luftdruck abfillt. Abends Die wichtigsten Natursubstanzen bei Histaminintole-
erholt man sich wieder. Wie ranz sind:

gesagt, bei Stress verstarkt sich

diese Symptomatik enorm, da- Reishi Heilpilz - senkt Histamin, sehr wirksam bei Aller-
her sind doch mehr Menschen gien und Herz-, Kreislaufbeschwerden

zumindest zeitweise von sol-

chen Symptomen betroffen als Traubenkernextrakt (OPC) - kann die kérpereigene His-
man denkt. taminsynthese hemmen und daher bei Histaminintole-
ranz unterstiitzen. Sehr wirksam bei Allergien!

Wie erkennt man eine
Histaminintoleranz? Hericium Heilpilz - heilt die Darmschleimhaut, bessere

DAO-Bildung
Einfach durchfiihrbar ist ein
Histamin-Stuhltest, den Labors Agaricus blazei murrill Heilpilz- zur langfristigen Ba-
versenden. Er ist neu und eine lancierung des Immunsystems bei Allergien, Mastozytose,
Alternative zum  bisherigen Histaminintoleranz
Bluttest.
Wenn man histaminhéltige Aminosauremischung | - mit L-Glutamin zur Regenera-
oder -freisetzende Nahrungs- tion der Schleimhiute (DAO-Bildung), mit Methionin zur
mittel energetisch austestet, Regeneration von Leber und Niere (HNMT-Bildung) und
braucht man nur wenige Mi- zum Histaminsenken (entscharft Histamin)
nuten, um das Problem zu
erkennen. Eine groBe Hilfe, MSM (natiirliche Schwefelverbindung) - sehr bewahrt
denn durch die breitgefdch- bei Allergien, bildet einen Schutzfilm auf den Schleim-
erte Symptomatik kénnte es hduten als Schutz vor Histamin
sich ja auch um viele andere
Storungen wie eine Nahrungs- Yams - hilft enorm bei der Stressanpassung, baut DHEA
mittelallergie oder eine andere wieder auf, das bei Erschépfung und Burnout stark redu-
Intoleranz handeln (oft leidet ziert ist, fordert den Hormonausgleich

man auch an einer Kombina-
tion mehrerer Faktoren). Testen
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