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enn es nur der
Juckreiz ware!

Hypertonie, Hypotonie, Juckreiz, Migrane, Bauchschmerzen, Durchfall. Jedes einzelne
dieser Symptome kann auf eine andere Erkrankung hinweisen, mehrere davon auf eine
Histaminunvertraglichkeit.

s ist fiir einen Arzt
nicht leicht, bei Auf-
treten dieser und
zahlreicher anderer
Symptome eine rasche Dia-
gnose zu stellen. Und wenn
dann auch noch im Rahmen der
Anamnese der Begriff ,Weinall-
ergie” fillt, kann die Lebens-
freude des Betroffenen schon
mal am Nullpunkt landen.
Denn es spielt nicht die Menge
vor allem an Rotwein, sondern

die Tatsache, dass man nun viel-
leicht gar keinen Wein mehr
trinken darf, eine grofle Rolle.
Rotwein enthalt viel Histamin,
und je hoher der Reifegrad des
Weines, umso hoher auch der
Histamingehalt. SLO1/Krank-
heiten/Nahrungsmittelunver-
traglichkeit/Histaminunver-
traglichkeit informiert Sie tiber
diese wie zahlreiche andere
histaminhaltige Nahrungs-
mittel.
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Was ist Histamin? Der
menschliche Korper produziert
das biogene Amin. Das Gewebs-
hormon ist in geringer Menge
ohnehin im Koérper und im
Grunde unbedenklich. Aller-
dings enthalten auch zahlreiche
Lebensmittel Histamin. Durch
bakteriellen Abbau der Amino-
sdure Histidin in eiweif$haltigen
Lebensmitteln entstanden, ge-
langt der Stoff in den menschli-
chen Korper. Sie erfahren auf

SLO2/Suche ,Histamin“/Was
ist Histamin ... dariber hinaus,
dass im menschlichen Organis-
mus die Mastzellen fiir die Bil-
dung von Histamin zustindig
sind und dies nach Immunreak-
tionen freisetzen. Die Aufgaben
von Histamin sind vielféltig. So
ist es auch fur die Sekretion von
Magensaft zustindig, und es
stellt die Gefafle weit, hat also
einen vasodilatatorischen Ef-
fekt. Es wirkt sich aufgrund sei-
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ner Neurotransmitterrolle auf
den Appetit, den Schlaf-Wach-
Rhythmus und die Lernfihig-
keit aus. Und im Rahmen der
Immunregulation spielt es bei
allergischen Reaktionen und bei
Viren- oder Bakterienbefall eine
Rolle.
durchaus Sinn im Wechselspiel

Histamin macht also

der physiologischen Abldufe.
Diese Information und weiter-
fihrende Links gibt es auf
SLO3/Erkrankungen/Lebens-
mittelunvertréglichkeiten/Hista-
minintoleranz. Uberdies finden
Sie dort einen Link zu einem
unverbindlichen Selbsttest, der
natiirlich einen Arztbesuch
nicht ersetzt.

Also alles in Ordnung? Wie
immer macht die Dosis das Gift.
Wenn der Organismus regulér
funktioniert und die Stoffwech-
selvorgidnge ohne negative Be-
einflussungen ablaufen, ist nicht
mit Problemen zu rechnen. Das
Enzym Diaminoxidase (DAO)
ist fiir eine regelrechte Verarbei-
tung und den Abbau von Hista-
min im Dinndarm zustindig.
Wird dem Koérper jedoch mit
der Nahrung unverhéltnisma-
Big viel Histamin zugefiihrt,
was zum Beispiel bei verdorbe-
nen Meerestieren der Fall ist,
konnen die normalerweise gut
funktionierenden Regulations-
systeme versagen und damit
sogar Vergiftungserscheinun-
gen ermoglichen. Dies ist natiir-
lich ein Extremfall, aber eine
Unvertréglichkeit kann bereits bei
kleineren Mengen an Histamin
unangenehme Symptome pro-
vozieren, wie Sie unter SLO4/
Presse/ AOK-Medienservice/
2019/
Histaminunvertréglichkeit nach-

ams-Ratgeber/August
lesen konnen.

Welche Intoleranzausléser
gibt es? Laut AOK ist unge-
fahr ein Prozent der deutschen
Bevolkerung von einer Histamin-
intoleranz betroffen, wobei bis

zu 80 Prozent aller Patienten
Frauen im Alter ab 40 Jahren
ausmachen. Unter demselben
Link finden Sie diese Informa-
tion und dariiber hinaus, dass
eine verstirkte korpereigene
Histaminausschiittung zum
Beispiel durch Entziindungen,
Magen-Darm-Erkrankungen,
Medikamente und Alkohol her-
vorgerufen wird. Erhohten
Histamingehalt aufweisende
Lebensmittel wie Schokolade,
reifer Kise, Spinat, Tomaten,
tiber Fermentation gewonnene
Lebensmittel wie Salami, roher
Schinken, Sauerkraut, Wein,
Bier, verarbeiteter Fisch und
einige mehr sind fiir entspre-
chende Unvertriglichkeits-
reaktionen bei empfindlichen
Menschen verantwortlich, was
Sie unter SLOS5/Erndhrung/
Nahrungsmittel-Unvertraglich-
keit/Histamin-Unvertréglich-
keit nachlesen konnen. Diese
Seite des Deutschen Allergie-
und Asthmabundes (DAAB)
bietet erganzend die Moglich-
keit, iiber eine Mitgliedschaft
regelmaf3ig und nach Bedarf In-
formationen und individuellen
Rat von Spezialisten zu bekom-

men. Zwar ist die Histaminun-
vertriglichkeit keine klassische
Allergie, da sie weder uber
einen Blut- noch einen Hauttest
nachzuweisen ist, aber Ratsu-
chende werden beim DAAB na-
tirlich betreut. Geben Sie also
ruhig diesen Link an betroffene
Kunden weiter. Ebenso gibt
SLO6/Ratgeber/Seite 295/His-
taminarme Lebensmittel einen
nachhaltig orientierten, sehr
umfangreichen Uberblick iiber
Obst und Gemiise, Getreide,
Niisse, Ole, tierische Produkte,
Gewiirze und Sonstiges. Ein
bisschen umstiandlich zu finden,
aber es lohnt sich. Ubrigens ma-
chen sich die Symptome direkt
nach dem Essen oder manch-
mal auch erst nach 24 Stunden
bemerkbar.

Wird man die Intoleranz
wieder los? Die Lebensquali-
tit kann durch eine Hista-
minunvertriglichkeit massiv
eingeschrankt sein, die Be-
schwerden reichen von leichten
Erscheinungen bis hin zu extre-
men Auspragungen wie Quad-
deln, Nesselsucht, Migrane und
Ekzemen. Das Bundesministe-
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Weitere interessante Links
https://cara.care/de/erkrankungen/intoleranz/histamin/histaminintoleranz/
https://www.mein-allergie-portal.com/histaminintoleranz/228-
histaminintoleranz-was-passiert-im-koerper-symptome-diagnostik/all-pages.html
https://www.ottonova.de/gesund-leben/allergien/histaminintoleranz
https://www.is.bayern.de/ernaehrung/ernaehrung/ernaechrung_krankheit/

histamin.htm

rium fiir Bildung und For-
schung erklart auf SLO7/Suche
»,Histamin-Intoleranz/,Testen
statt verzichten®, dass eine ein-
deutige Diagnose schwierig ist
und Betroffene meist eine
strenge Diét einhalten miissen.
Ein dort beschriebener Test er-
moglicht zwar eine ungefihre
Einschitzung des Histaminge-
haltes von Lebensmitteln, aber
der tolerable Gehalt an Hista-
min ist bei jedem Menschen an-
ders. Es gibt durchaus Falle, in
denen nach Abklingen von Ent-
ziindungen mit einhergehender
Histaminintoleranz diese auch
wieder verschwand. Dariiber
hinaus kann der Arzt fiir den
Akutfall ein Antihistaminikum
verordnen, aber bei einer chro-
nischen Histaminintoleranz
muss der Betroffene damit um-
zugehen lernen und entspre-
chende Lebensmittel moglichst
meiden. Dann klappt’s auch wie-
der mit der Lebensqualitdt. M

Wolfram Glatzel,
freier Journalist

Ursula Tschorn,
Apothekerin

http://dasgastroenterologieportal.de/Histaminintoleranz.htm
https:/www.ugb.de/exklusiv/fragen-service/was-ist-histamin-wo-

https://cara.care/de/erkrankungen/intoleranz/histamin/histamin-

https://aok-bv.de/presse/medienservice/ratgeber/index_22542.html
https://www.daab.de/ernaehrung/nahrungsmittel-unvertraeglichkeit/

https://utopia.de/ratgeber/histaminarme-lebensmittel-eine-liste/
https://www.bmbf.de/de/testen-statt-verzichten---schnelle-hilfe-bei-
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