PRAXIS ERNAHRUNG ALS MEDIZIN

Bei einer Histaminintoleranz gibt es keine klare Trennlinie zwischen
geeigneten und ungiinstigen Lebensmitteln. Betroffene miissen oft
detektivisch vorgehen - doch was kénnen sie noch essen?

Ausgereift?
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istamin wird im Kor-
per hauptsidchlich
in Mastzellen und
basophilen Granu-
lozyten gebildet und gespeichert; in
bestimmten Nervenzellen fungiert
es als Neurotransmitter. Unter an-
derem ist das Gewebehormon daran
beteiligt, dass im Magen Séure pro-
duziert und die Darmmotilitdt an-
geregt wird. Vor allem aber wirkt es
als Mediator bei allergischen Reak-
tionen.
Seine Effekte sind gewebsspezifisch:
Wihrend sich unter seinem Einfluss
beispielsweise die Atemwege ver-
engen (Bronchokonstriktion), wei-
ten sich Blutgefifle und werden die
Gefafiwinde durchldssiger. Zu den
Folgen zéhlen unter anderem Blut-
druckabfall, Odembildung, Schwel-
lungen (Quaddeln) und Juckreiz.
Histamin gehort zu den biogenen
Aminen, die beim Proteinabbau
aus Aminosduren entstehen. Dies
geschieht nicht nur im Rahmen
des Stoffwechsels von Mensch und
Tier; entsprechende enzymatische
Prozesse finden auch in allen (ei-
weiflhaltigen) Lebensmitteln statt,
speziell im Rahmen von Gérung
oder Reifung.

Wie der Korper sich schiitzt
Uber die Nahrung nehmen wir
taglich rund vier Milligramm des
Amins auf. Der Korper verfiigt iiber
zwei verschiedene Wege, sich vor
dem in sehr hohen Mengen toxi-
schen Stoff zu schiitzen. Dabei spielen
die Enzyme Diaminoxidase (DAO)
und die Histamin-N-Methyltrans-
ferase HNMT eine Rolle. Der Stoff
wird bereits im Diinndarm enzyma-
tisch abgebaut, sodass nur minimale
Mengen davon ins Blut gelangen.

Bei Gesunden bewirken nur ex-
trem grofle Mengen der Substanz,
wie sie etwa bei verdorbener Ware
vorkommen (Nahrungsmittel- be-
ziehungsweise Fischvergiftung),
Histamin-typische Reaktionen. Be-
troffen kénnen verschiedenste Or-
gansysteme sein — von der Nase (mit
FlieBschnupfen oder Anschwellen
der Nasenschleimhaut) tiber den »
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PRAXIS ERNAHRUNG ALS MEDIZIN

» Magen-Darm-Trakt, wo Histamin
Blahungen, Schmerzen, Krampfe
und Ubelkeit ausldésen kann, bis zu
Herz und Kreislauf, mit niedrigem
Blutdruck und Herzrasen. Hinzu
kommt bei manchen ein plotzlicher
Blutandrang mit Rotung im Gesicht
(Flush) und starkes Hitzegefiihl.

Manche Personen reagieren aber in
individuell unterschiedlichem Maf3
bereits auf normale Histaminmengen
empfindlich, etwa bei bestimmten
Lebererkrankungen oder Schadi-
gung von Darmzellen aufgrund
gastrointestinaler Erkrankungen.

TIPPS FUR IHRE KUNDEN

+ Neben hygienischer Verarbeitung sollte
auf eine durchgehende Kidhlung von
Speisen geachtet werden, ganz besonders
bei leicht verderblichen, da stark eiweif3-
haltigen Lebensmitteln wie Fisch und
Fleisch.

+ Langes Warmhalten und das Aufwarmen
von Speisen meiden.

+ Vielen Betroffenen hilft es, histamin-
reiche Nahrungsmittel etwas kleiner zu
portionieren und gut Uber den Tag
verteilt aufzunehmen.

Inaktivierungssystem iiberfor-
dert Ursache fiir die Beschwerden
einer solchen ,pseudoallergischen
Reaktion® ist ein Missverhaltnis der
Mengen von aufgenommenem oder
ausgeschiittetem Histamin und den
abbauenden Enzymen. Sehr selten
liegt ein genetisch bedingter Defekt
der DAO vor; deren Aktivitat kann
aber auch durch andere Faktoren
gestort sein: etwa voriibergehend
durch Infektionen oder bei chro-
nisch entziindlichen Darmerkran-
kungen im Schub. Auch ein Mangel
an Zink oder Vitamin B, kann die
Enzymfunktion beeintrichtigen.
Auflerdem kann durch Alkohol und
bestimmte Medikamente die Akti-
vitdt von DAO herabgesetzt werden.

Welche Dosis? Bei einer histamin-
armen Erndhrung miissen sowohl
die Menge der aufgenommenen bio-
genen Amine berticksichtigt werden
als auch mogliche verstirkende Fak-
toren. Einen hohen Histamingehalt
weisen insbesondere Lebensmittel
auf, zu deren Produktion Bakte-
rien- oder Hefekulturen eingesetzt
werden, also Kdse, Wurstsorten wie
zum Beispiel Salami, Sauerkraut, So-
jasofle, Bier, Wein und Balsamico-
essig. Verschiedene Methoden der
Haltbarmachung wie Reifung, Trock-
nung und Réucherung gehen, in un-
terschiedlichem Ausmafl, ebenfalls
mit einer Anreicherung biogener
Amine einher.

Was Fleisch und Fisch betrifft,
sollten Menschen mit Histaminin-
toleranz also nicht zu Riucherware,
Rohwurst (z. B. Salami, Mettwurst)
oder Fischkonserven greifen; auch
marinierte, gepokelte oder gerau-
cherte Fleischprodukte sind un-
gunstig. Besser ist frisches oder
tiefgefrorenes Fleisch, das zudem
moglichst rasch verarbeitet und
verzehrt werden sollte.

Fisch sollte, wenn man sicher gehen
will, wirklich fangfrisch sein. Ins-
besondere Makrele, Thunfisch und
Sardellen sind mit Vorsicht zu genie-
len, da deren Protein grofle Mengen
der Aminosdure Histidin enthilt -
die im Laufe der Zeit (besonders bei
ungeniigender Kiithlung, aber auch
durch den normalen Alterungspro-
zess) zu Histamin umgewandelt
wird. Selbst im frischen Zustand kri-
tisch sind Krusten- und Schalentiere,
da sie sogenannte Histaminlibera-
toren enthalten, welche die Freiset-
zung des Stofts aus den korpereige-
nen Speichern begiinstigen.
Frischer, junger Kise ist gegeniiber
lange gereiften Sorten (Hartkase, vor
allem Emmentaler oder Parmesan,
sowie Schimmelkise) zu bevorzugen;
Quark, Hiittenkdse und Mozzarella
sind vertraglich.

Der Speiseplan - eine Heraus-
forderung Ungeeignet sind auch
Produkte, die grofle Mengen anderer
biogener Amine enthalten wie Kiwi,
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Zitrusfriichte und Ananas auch Hil-
senfriichte. Tyramin, Phenylethyla-
min und Serotonin zum Beispiel sind
enthalten in Bananen, Ananas, Cas-
hew- und Walniissen sowie in Kakao
und Schokolade. Tyramin findet sich
auflerdem (zusitzlich) in Kise sowie
in Hefe.

Zum problematischen Gemiise und
Obst zahlen unter anderem Toma-
ten, hauptsichlich in konzentrierter
Form (Tomatenmark oder Ketchup),
Spinat, Aubergine, Avocado, Erd-
beeren und Zitrusfriichte.
Herstellungsbedingt sowie durch
verschiedene Einfliissse wie Lager-
zeit und -bedingungen (Tempera-
tur) kann der Histamingehalt eines
bestimmten Lebensmittels stark
variieren. Deshalb lassen sich viele
Produkte nicht immer eindeutig
als ,erlaubt® oder ,schlecht vertrag-
lich“ einordnen. Eine grobe Faust-
regel: Je frischer ein Lebensmittel,
umso weniger Histamin enthilt es,
da der Eiweilabbau noch nicht so
weit fortschreiten konnte.

Auch Farbstoffe wie Tartrazin
(E102) und der Geschmacksver-
stirker Glutamat sind kritisch zu
sehen. Am besten holen sich Betrof-
fene Rat bei einer/m allergologisch
versierten Erndhrungsberater(in).

Achtung bei Medikamenten!
Diverse Arzneimittel konnen den
Histaminabbau stoéren, darunter
Rontgenkontrastmittel, Muskel-
relaxanzien, ASS, NSAR, Verapa-
mil, Ambroxol, Acetylcystein und
MAO-Hemmer.

Neben einer histaminarmen Ernah-
rung kann situationsbezogen eine
DAO-Substitution versucht werden
oder kurzfristig ein Antihistamini-
kum eingenommen werden. Den
Histaminabbau unterstiitzen kann
- bei einem nachgewiesenen Mangel
- die Gabe von Vitamin C, B, und
von Zink. M

Waldtraud Paukstadt,
Dipl. Biologin



STEHT MIR |
EINFACH §
BESSER ALS I

EIN GAHNEN.« |

Cabstabol grod

Bezeichnung: Vigantoletten 500 |.E./1000 I.E. Vitamin D3 Tabletten. Pharmazeutischer Unternehmer: Merck Serono GmbH, Alsfelder StraBe 17, 64289 Darmstadt. Mitvertreiber:
64293 Darmstadt. Zusammensetzung: 1 Tablette 500 I.E./1000 .E. enthdlt 12,5 ug/25 pg Colecalciferol, entspr. 500 .E./1000 I.E. Vitamin D. Die Tablette kann in gleiche Halften
Siliciumdioxid (Ph.Eur.), Maisstarke (Ph.Eur.), Carboxymethylstcrke-Natrium (Typ C) (Ph.Eur,), Talkum (Ph.Eur.), Magnesiumstearat (Ph.Eur.), Natriumascorbat (Ph. Eur.), mittelkettige Triglyceride (Ph.Eur,), mikrol
Mannitol (Ph.Eur,), modifizierte Stérke, Sucrose (Ph.Eur,), a-Tocopherol (Ph.Eur). Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung gegen Rachitis u. Osteomalazie bei Frtihgeborenen, Kindern u. Erwachsenen. Zur
Risiko einer Vitamin-D-Mangelerkrankung bei ansonsten Gesunden ohne Resorptionsstérung bei Kindern und Erwachsenen. Zur unterstiitzenden Behand. der Osteoporose bei Erwachsenen. Gegen
gegen Colecalciferol od. sonst. Bestandteile. Hypercalcamie u./od. Hypercalciurie. Nur mit besond. Vorsicht anwenden bei: Neigung zur Bildung calciumhaltiger Nierensteine, gestorter renaler Call
Behandl. mit Benzothiadiazin-Derivaten, immobilisierten Pat., Pat. mit Sarcoidose od. Niereninsuff., Pseudohypoparathyreoidismus. Nebenwirkungen: Stoffwechsel- u. Erdhrungsstc
des Gastrointest.-trakts: Gastrointest. Beschwerden wie Obstipation, Flatulenz, Ubelk., Abdominalschmerzen od. Diarrhoe. Erkrank. der Haut u. des Unterhautfettgewebes: Uberempfi
od. Urtikaria. Warnhinweise u. VorsichtsmaBnahmen: Enthalt Sucrose (Zucker). Tagesdosis bis zu 1000 LE. (entspr. 0,025 mg). Arzneimittel ftir Kinder unzuganglich aufoewahren. Apothel
i
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