WCLISTED T1PPS BEI HISTAMINUNVERTRAGLICHKEIT

Essen mit unange-
nehmen Folgen

Eine Histaminintoleranz ist eine Unvertraglichkeitsreaktion, die sich durch
Symptome, wie Kopfschmerzen, Herz-Kreislauf-Probleme, Atembeschwer-
den oder gastrointestinale Beschwerden duBlert. Was kann man tun?

ei einer Histaminun-

vertraglichkeit liegt

eine Abbaustorung

des Histamins vor.
Normalerweise wird Histamin,
das in unterschiedlichen Mengen
in fast allen Nahrungsmitteln vor-
handen ist, vom korpereigenen
Enzym (DiAminoOxidase, DAO)
im Diinndarm abgebaut. Funkti-
oniert dies nicht, gelangt Hista-
min aus dem Darm ins Blut und
ruft die Beschwerden hervor. Man
spricht bei der Histaminunver-
tréglichkeit manchmal auch von
einer Weinallergie, da sich die
Symptome bei Betroffenen bei-
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spielsweise nach dem Genuss von
Rotwein bemerkbar machen.

Vorsicht geboten! Wahre
Histaminbomben unter den Le-
bensmitteln sind Pilze, Backwa-
ren mit Hefe, Tomaten, Pizza,
Ketchup, franzésischer Champa-
gner, Essig, fermentierte Lebens-
mittel wie Sauerkraut oder So-
japrodukte, gerduchertes Fleisch
und viele Fischprodukte. Viele
reife Fruchte, Kakaoprodukte
oder Niisse sind fiir die Betroffe-
nen ebenfalls riskant, da sie den
Abbau des Histamins verzogern.
Auch auf Alkohol sollten sie ver-
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zichten, weil er die Durchléssig-
keit der Zellwidnde erhoht und
die Histamintoleranzgrenze her-
absetzt. Auflerdem hemmt er, wie
auch Energy Drinks, Muskatnuss
sowie griiner und schwarzer Tee,
das Enzym DAO.

Tipps fiir die Beratung Es
gibt keine sichere Therapie gegen
die Histaminintoleranz, sodass
die Pravention die beste Behand-
lung darstellt. Raten Sie ihren
Kunden, die eigene Toleranz-
grenze herauszufinden und den
Konsum histaminhaltiger Spei-
sen darauf abzustimmen. Nach
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der Diagnose empfiehlt es sich
zundchst, komplett auf histamin-
haltige Nahrung zu verzichten
und im Anschluss vorsichtig aus-
zutesten, welche Speisen man
vertrigt. Hierbei helfen Hista-
min-Apps, die bei der Auswahl
geeigneter Nahrung unterstiit-
zen, da hier histaminarme, hista-
minfreie und histaminhaltige Le-
bensmittel aufgefithrt sind.
Frische Speisen sind zu bevorzu-
gen, denn der Histamingehalt in
linger gelagerten oder gereiften
Speisen ist erhoht. Da Vitamin C
den Histaminabbau beschleu-
nigt, ist der Verzehr von frischem
Obst (aufler von Zitrusfriichten)
sinnvoll.

Zu bedenken ist auch, dass der
Botenstoff bei Stress, Angst, Un-
fallen, Schmerzen oder bei einem
Schock freigesetzt wird. Fragen
Sie Thre Kunden, welche Medika-
mente sie einnehmen: Manche,
wie einige Antibiotika oder
Schmerzmittel, hemmen die
Synthese der DAO. Betroffene
sollten ihre Histaminunvertrag-
lichkeit daher stets mit dem ver-
schreibenden Arzt besprechen.
Seit einiger Zeit werden auch
Kapseln mit dem Enzym Dia-
minoxidase angeboten. Von dem
Nahrungsergidnzungsmittel sol-
len maximal drei am Tag etwa 15
Minuten vor dem Essen genom-
men werden. Auch Antihistami-
nika werden eingesetzt. Wich-
tigste Therapie ist jedoch eine
histaminarme Erndhrung. M
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