VON DR. ULRICH KRAFT

M Die Histaminintoleranz ist eine
Unvertrdglichkeitsreaktion auf das
mit Nahrungsmitteln aufgenomme-
ne Histamin. Histamin ist ein Bo-
tenstoff, der im Kdrper bei allergi-
schen Reaktionen, Entziindungen
und Stress freigesetzt wird. Es regt
das Immunsystem an und [Gst die
bekannten Reaktionen wie R&tung,
Juckreiz und Schwellungen aus.

Histamin ist in fast allen Nahrungs-
mitteln enthalten. Der Korper
schiitzt sich davor, indem er im
Darm diesen Botenstoff durch das
Enzym Diaminoxidase (DAO) neutra-
lisiert. Fehlt dieses Enzym oder ist
die Aktivitat der Diaminoxidase ein-
geschrankt, so gelangt das Hista-
min durch die Darmwand ins Blut
und l6st dort allergiedhnliche
Symptome aus. Daher spricht man
auch von einer Pseudoallergie. Fiir
den Korper ist es unerheblich, ob
das Histamin aus der Nahrung
stammt oder Folge einer allergi-
schen Reaktion ist.

Die Wirkung des DAO-Enzyms kann
durch Alkohol, viele Medikamente,
biogene Amine (zum Beispiel das
Tyramin in Schokolade oder Seroto-
nin in Bananen) oder durch eine
entziindliche Darmerkrankung ver-
mindert sein. Andererseits bessern
sich Allergien in der Schwanger-
schaft, weil der Korper in dieser
Phase eine starke DAO-Produktion
anregt, um das ungeborene Kind zu
schiitzen. Man schatzt, dass min-
destens 1% der Bevdlkerung unter
einer Histaminintoleranz leidet,
wobei 80% der Betroffenen tiber 30
Jahre alt und weiblich sind. Die His-
taminintoleranz ist nicht vererbt
und entwickelt sich erst im Laufe
des Lebens. Typischerweise treten
die Beschwerden ca. 45 Minuten
nach dem Verzehr des Lebensmittels
auf, klingen jedoch erst nach 8 - 12
Stunden wieder ab.

e Das Histamin kann weder durch
Einfrieren von Lebensmitteln noch
durch Kochen, Grillen, Braten oder
Backen zerstort werden, denn es ist
kdlte- und hitzebestandig.

e Vor allem ldnger gereifte Nah-
rungsmittel wie Rotwein, gerdu-
chertes Fleisch, Kdse und Sauer-
kraut haben einen hohen Histamin-
gehalt.

Erndhrung

Schadlicher Botenstoff

Histaminintoleranz (Histaminose)

Besonders histaminreiche Nahrungsmittel sind:

Fisch Thunfisch, Sardinen, Sardellen und Makrelen

Fleisch Abgehangenes und konserviertes Fleisch

Kase Emmentaler, Harzer Kase, Gouda, Tilsiter,
Parmesan oder Edelschimmelkadse

Wurst Salami, Rohschinken

Gemuse Sauerkraut, Spinat, Aubergine, Avocado

Essig Rotweinessig

Getranke Rotwein, Champagner, Sekt, Dessertwein, Bier,

WeiBwein

Wirzmittel

Sojasauce, Sojapaste, Ketchup, Hefeextrakt

Nusse, Schokolade und
Zitrusfrichte

Der Histamingehalt dieser Nahrungsmittel ist
eher gering. Sie enthalten jedoch andere biogene
Amine, die auch als Neurotransmitter
(Botenstoffe) wirken und daher dhnliche
Reaktionen verursachen kénnen.

Erdbeeren, Tomaten,
Meeresfrichte, Alkohol
und manche
Konservierungsmittel und
Geschmacksverstdrker

Sie regen die Produktion von Histamin in
groBeren Mengen an und kdnnen damit
pseudoallergische Reaktionen auslésen.

e Je ldnger ein Nahrungsmittel la-
gert, desto mehr ist es mit Histamin
belastet.

e Erdbeeren, Fisch und bestimmte
Eiweile fiihren zu einer verstarkten
Freisetzung des kdrpereigenen His-
tamins

® Auch Alkohol fordert diese Freiset-
zung und blockiert gleichzeitig die
Diaminoxidase

Durch eine Histamin-Unvertrdglich-
keit konnen sehr unterschiedliche
Symptome und Krankheitsbilder
ausgeldst werden. Dies ist auch die
Ursache dafiir, weshalb es oft sehr
lange dauert, bis die Histaminose
als Krankheitsursache gefunden
werden kann. Die meisten Patienten
haben bis zur Diagnosefindung be-
reits einen langen Irrweg hinter
sich. Fiir die gezielte Diagnostik ist
es sinnvoll, vor dem Arztbesuch ein
Beschwerde- und Erndhrungstage-
buch zu fiihren. Dadurch kdnnen
Abgrenzungen zu anderen Krank-
heitshildern erfolgen. Beim Arzt
wird durch einen Bluttest, bei dem
sowohl die Diaminoxidase als auch
das Histamin bestimmt werden, die
Diagnose gestellt. Auch die Bestim-
mung von Vitamin C und Vitamin B6
gehort zur Basisdiagnostik. Ferner
sind Allergietests erforderlich, um
parallel bestehende Allergien aufzu-
decken. Durch spezielle Untersu-
chungen muss eine Entziindung der
Darmschleimhaut  ausgeschlossen
werden.

Die wichtigste therapeutische Mal3-
nahme ist die Erndhrung mit hista-
minarmen Lebensmitteln. Mit DAO-
haltigen Kapseln kann dieses Enzym
teilweise ersetzt werden. Die Gabe
von Vitamin C und Vitamin B6 kann
sinnvoll sein, wenn ein entspre-

chender Mangel nachgewiesen wur-
de. Probiotika kommen zum Einsatz,
wenn entziindliche Darmverdnde-
rungen bestehen.

Und bedenken Sie: Bei Stress
kommt es zu einer wahren Uberflu-
tung des Blutes mit Histamin. Das
bedeutet, dass Stress die Symptome
verschlimmern und deren Dauer ver-
langern kann. Vielleicht ist dies
auch eine Erkldrung dafiir, warum
die Histaminintoleranz in den letz-
ten 20 Jahren so stark zugenommen
hat.
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Symptome, die Histamin ausldsen
kann, sind folgende:

® Kopfschmerzen / Migrane

® Magen-Darm-Beschwerden wie-
Durchfille, Bauchschmerzen, Bla-
hungen (Flatulenz), Sodbrennen,
Brechreiz, Ubelkeit

¢ Hauterkrankungen wie Urtikaria
(Nesselsucht, Nesselfiber), Hautro-
tungen und Hitzewallungen
(Flushreaktionen), Schwellungen
der Augenlider, Ekzeme, Quaddeln,
Juckreiz

e Laufende Nase

e \lerstopfte Nase

® Asthma

® Herz-/Kreislaufbeschwerden wie
Herzrasen (Tachykardie), Herzstol-
pern (Extrasystolen), Herzrhyth-
musstdrungen, niedriger Blutdruck
(Hypotonie)

e Allgemeinbefinden wie Schlaf-
stérungen, Erschépfungszustdnde,
Gliederschmerzen

e Blasenentziindung, Harnréhren-
entziindung

® Regelbeschwerden, besonders am
ersten Tag der Regel, PMS
(Dysmenorrhoe)

® HeiRhunger

e Seekrankheit
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