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Histaminintoleranz

Einleitung

Bei einer Histaminintoleranz kann der Kérper aufgenommenes Histamin nicht ausreichend abbauen.
Histamin ist ein natirlicher Botenstoff, der sowohl im Kérper vorkommt als auch in vielen
Lebensmitteln enthalten ist.

Der Abbau erfolgt normalerweise durch das Enzym Diaminoxidase (DAO). Wenn dieser Abbau
eingeschrankt ist, kdnnen nach dem Verzehr histaminreicher Lebensmittel Beschwerden auftreten.
Symptome

Typische Beschwerden kdnnen sein:

¢ Kopfschmerzen

e Hautrdtungen

* Juckreiz

¢ Verdauungsbeschwerden
¢ Herzklopfen

¢ Durchfall

Die Symptome treten haufig kurz nach dem Verzehr bestimmter Lebensmittel auf.

Ernahrungstherapie
Die wichtigste MaRnahme besteht darin, histaminreiche Lebensmittel zu reduzieren.

Besonders histaminreiche Lebensmittel sind:

¢ gereifte Kase

e geraucherte oder fermentierte Produkte
e Alkohol

¢ bestimmte Fischsorten

¢ lange gelagerte Lebensmittel

Frische Lebensmittel werden meist besser vertragen.

Mikronahrstoffe

Bestimmte Nahrstoffe konnen den Histaminabbau unterstitzen:

Vitamin C
kann den Histaminspiegel im Blut reduzieren.

Vitamin B6
wird fir verschiedene enzymatische Prozesse bendtigt.

Kupfer
spielt eine Rolle bei der Funktion von Enzymen.
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Praktische Empfehlungen

e moglichst frische Lebensmittel verwenden
¢ Lebensmittel nicht lange lagern
¢ individuelle Ausldser beobachten

2 © Dr. Robert Jelinek



	Histaminintoleranz
	Einleitung
	Symptome
	Ernährungstherapie
	Mikronährstoffe
	Praktische Empfehlungen


