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Histaminintoleranz HIT

Histamin spielt eine zentrale Rolle bei allergischen Reaktionen.

Das Gesundheits-Problem entsteht durch:

1) Zufuhr von auBen: zu viel Histamin durch histaminreiche Nahrung (Rotwein, Kase)
2) oder liberierende Faktoren: es wird aus den eigenen Kérperzellen zu viel Histamin frei gesetzt;
3) oder: ein Mangel des Histamin abbauenden Enzyms Diaminoxydase (DAO).

HIT (Histamin-Intoleranz) kann genetisch bedingt oder im Lauf des Lebens erworben sein.

Wenn Sie an HIT leiden, dann bekommen Sie vom Genuss histaminhaltiger Nahrungsmittel
Probleme. Dabei gibt es 3 Gruppen von Nahrungsmitteln (NM): 7. NV die Histamin enthalten, 2.
NM, die die Histaminproduktion im Kérper anfeuern, 3. NM die den Histaminabbau blockieren.

Aus dem Internetlexikon WIKIPEDIA:

GefaBwande kleiner BlutgefdBe und fihrt so zur

http://de.wikipedia.org/wiki/Histamin-Intoleranz
Beim Menschen und anderen Saugetieren spielt
Histamin eine zentrale Rolle bei allergischen
Reaktionen. Auch im Magen-Darm-Trakt, bei der
Regulation der Magensaureproduktion und der
Motilitat (weiche Stiihle) sowie im
Zentralnervensystem bei der Steuerung des Schlaf-
Wach-Rhythmus und der Appetitkontrolle wirkt
Histamin als wichtiger Regulator.

Biochemisch ist es ein biogenes Amin (also ein Teil
einer Aminosaure, ein Eiweillbaustein), das aus der
Aminosaure Histidin gebildet wird.

Wichtige Funktionen des Histamins sind seine
Beteiligung an der Abwehr korperfremder Stoffe aber
auch die Beteiligung an der Symptomatik von
Allergien und Asthma. Ebenso ist Histamin eine
Mittlersubstanz bei Entziindungen und
Verbrennungen. Histamin fiihrt zu Jucken, zu Schmerz
und zu Kontraktion der glatten Muskulatur
(beispielsweise in den Bronchien > Asthma).

Es bewirkt eine erhohte Durchlassigkeit der

Nesselsucht (Hautausschlage, Rétungen), es erweitert
groRe BlutgefaRe: senkt den Blutdruck (Kreislauf-
Kollaps). Histamin fiihrt ebenfalls zu einer Freisetzung
von Adrenalin aus den Nebennieren.

Regulation der Magensaureproduktion: Histamin lockt
oft zu viel Magensaure, das flihrt zu Gastritis, Reflux...
Motilitdt (Durchfall); hdufig ein zu weicher, klebriger
Stuhl.

Die durch Histamin vermittelte Steigerung der
Magensaureproduktion kann dabei als ein Bestandteil
einer durch Histamin vermittelten Abwehrreaktion
interpretiert werden (Reflux).

Im Zentralnervensystem ist Histamin ({ber eine
Aktivierung von H1-Rezeptoren an der Auslosung des
Erbrechens (Seekrankheit) sowie der Regulation des
Schlaf-Wach-Rhythmus  (Schlaflosigkeit)  beteiligt.
Groflere Mengen Histamin (Verdorbener Fisch,
verdorbenes Fleisch) flihren zu einer Histaminose,
Fleischvergiftung, die verschiedene akute
Beschwerden verursachen kann.
www.histaminose.de
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Meide folgende Nahrungsmittel:

istaminhaltige Lebensmittel

Langer gelagerte, Eingelegte (Essig) konservierte Lebensmittel, Konserven, Dosengemise!

Kase: vor allem Hartkdse (Emmentaler, Parmesan) - je dlter der desto mehr Histamin (Schimmelkase)
Gerauchertes, gereiftes Fleisch, Speck, gerducherte Wurst, Rohschinken, Salami, Rohwurst,

Schwein wegen Histamin, Meide Schwein total!

Fisch: Fischkonserven (alle Meeresfriichte, die nicht sofort tief gekihlt wurden)

Aufgewdrmte Speisen! Aufgewarmter Fisch!! Nie aufgewarmt langer stehen lassen (>auch im Magen).
Hulsenfriichte: Bohnen, Kichererbsen, alles aus Sojabohnen, Sojamilch, Tofu, Sojasaucen

Gemdse aus Dosen

Hefe; Wirzmittel, Glutamat...

Backwaren mit Hefe oder Backtriebmitteln: Je lockerer das Brot, desto mehr Hefe ist enthalten...
Sauerkraut, Eier (hoher Histidin-Gehalt, problematisch ist nur das Eiweil8 - nicht der Dotter)
Zitrusfriichte, Orangen, Grapefruit , Uberreife Bananen, Erdbeeren, Birnen, Kiwi, Ananas, Papaya.
Nisse: Walnisse, Haselnuss, Cashew (Erdniisse auch aus anderen Griinden)

Alkohol: insbesondere Rotwein, Bier, Sekt, Likor... (kann auch Magensaure, Gastritis... locken)

Kaffee (Coffein), Schwarzer und griiner Tee, Mate, Schokolade, Kakao, Energiedrinks
Knabbergeback, SuRigkeiten mit Konservierungsstoffen.

Essig, Weinessig, Balsamico, alles in Essig Eingelegte, Marinaden mit Essig! In Senf ist Essig
Milchprodukten, Rohmilch wegen der Mikroben in roher Milch

istaminliberatoren, die zu meiden sind, Nahrungsmittel, die Histamin freisetzen:

Tomaten, Spinat (beide auch in frischem Zustand meiden!);
Zitrusfriichte, Kiwi, Avocado, Ananas, Papaya, (Obstsafte? priife: Fruktose-Intoleranz)

Kakao, Schokolade; Niisse, Walnuss, Hulsenfriichte: Bohnen, Erbsen, Soja

iaminoxidase blockierende Nahrungsmittel - und daher zu meiden:

Alkohol, Kakao, Kaffee, schwarzer und griiner Tee, Mate Tee (wegen dem Koffein)
Energy Drinks (Bestandteil Theobromin blockiert die DAO)

Erlaubt sind frische Lebensmittel (nicht lange gelagert, und nicht gereift):
frisches Fleisch (schlachtfrisch von Grasfressern, fangfrisch) Schweinernes ist verboten!
Fangfrischer Fisch (oder solcher, der auf dem Schiff sofort Schock gefroren worden ist)
Frisches Obst: Aprikosen, Apfel, Mango, Heidelbeeren, Preiselbeeren, Khaki, Blaubeeren,
Frisches Gemiise: Griiner Salat, Brokkoli, Kiirbis, Zwiebel, gelber Paprika, Karotten, Lauch, Zucchini,
Knoblauch, Kohlsorten, Rote Beete, Radieschen, Rettich, Rapunzel, (Verboten ist Dosengemiise)
Kartoffel, Reis-, Dinkel-, hefefreies Roggenbrot, Mais, Mais-Reis-Kndckebrot, Reisnudeln, Haferflocken,
Reiswaffeln; Hirsemehl: (Verboten ist Weizen, sowie alles mit Hefe, GLUTEN...)
Milchersatz kann sein: Reis-, Hafer-, Kokosmilch;
Krautertee Vorsicht: zu viel Zucker/SuR
Erlaubt sind Obstsafte (aufler Orange und alle Zitrusfrichte...),
alle Gemusesiéfte (gereifte sind verboten)
Eigelb ist erlaubt (Das Eiklar ist ein starker Sdurebildner und enthalt HISTIDIN)
Erlaubt sind Fette aller Art: tierische wie pflanzliche Fette, Olivendl, Kokosol, Butter (Rahm, Sahne)...
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Histaminsenkende Nahrungsmittel

Histamin spielt eine zentrale Rolle bei allergischen Reaktionen. Wenn Sie an einer
Histaminintoleranz leiden, dann bekommen Sie vom Genuss histaminhaltiger Nahrungsmittel
Probleme. Obwohl einige Nahrungsmittel hohe Histaminwerte enthalten oder eine
Histaminausschiittung auslésen, gibt es auch einige Nahrungsmittel, die Histamin reduzieren
und die Histaminausschiittung unterdriicken.

Vitamin-C-reiche Nahrung bei Histaminintoleranz - das beste natiirliche Antihistaminikum Einer
der wichtigsten Néahrstoffe, die eine histaminsenkende Wirkung haben, ist Vitamin C. Es ist ein
bekanntes Antioxidans, das freie Radikale bekdmpft, das Immunsystem starkt und Allergiesymptome
lindert. Bitte beachten Sie, dass viele Vitamin-C-reiche Nahrungsmittel bei einer Histaminintoleranz
ungunstig sind: so z. B. Zitronen. Greifen Sie lieber zu Paprika, Brokkoli, WeiBkohl, Johannisbeeren
Hagebutten oder Apfeln.

Zinkreiche Nahrungsmittel schiitzen vor Allergien und Unvertraglichkeiten

Menschen mit chronischen Allergien haben oft einen Zinkmangel. Normale Zinkwerte im Blut hemmen
die Histaminausschiuttung der Mastzellen des Koérpers, wahrend ein Zinkmangel Allergien oder
Unvertraglichkeiten férdert.

Kurbis- und Sonnenblumenkerne: Diese enthalten viel Zink und sind auch eine gute Quelle flr

Protein und gesunde Fette.

e Linsen: Linsen sind eine gute Quelle fir Zink und auch fir Ballaststoffe, Protein
und Kohlenhydrate.
e Erbsen: Erbsen sind nicht nur reich an Zink, sondern auch an Protein und Ballaststoffen.
e Sojabohnen: Sojabohnen sind eine gute Quelle fiir Zink und auch fiir Protein und Ballaststoffe.
e Sesamsamen: Enthalt viel Zink und ist auch eine gute Quelle fir Magnesium und Kalzium.
e Nusse: Nusse wie Walnisse, Cashewnisse und Pistazien enthalten viel Zink und sind
auch reich an gesunden Fetten und Proteinen.

Kdnnen Sie nicht genligend Zink tber die Nahrung aufnehmen, sollten Sie mit lhrem Arzt Gber die

Einnahme eines Zinkpraparates sprechen.

Catechin-reiche Tees kénnen die Histaminausschiittung unterdriicken
Ein japanisches Forschungsteam hat herausgefunden , dass Catechin, ein Gerbstoff, welchen man
besonders in grinem Tee vorfindet, die Histaminausschittung unterdricken kann. Oolong-Tee, ein

traditioneller chinesischer Tee, hat eine besonders histaminsenkende Wirkung. Griiner Tee kann bei
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einer ausgepragten Histaminintoleranz aber auch unvertrdglich sein. Es ist immer wichtig, die
individuelle Toleranzgrenze zu Uberprifen.

Quercetin-reiche Nahrungsmittel besser als Antihistaminika

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Quercetin, ein Bioflavonoid, wirkungsvoller ist als die meisten
Antihistaminika. AuBerdem besitzt es anti-entziindliche Eigenschaften. Nahrungsmittel, die besonders
viel Quercetin enthalten, sind Zwiebeln, Kapern, Brokkoli, griines Blatigemuiise und Cranberries.

Sollte die Vitaminzufuhr Uber die Nahrung nicht ausreichend sein, kénnen Sie in Absprache mit lhrem
Therapeuten Vitamin C (Hagebutte), Vitamin B6, Zink, Magnesium und Kalzium als Zusatzpraparat
einnehmen, da diese einen Histaminabbau begunstigen.

Krauter, die Histamin senken kénnen

Mit Krautern kénnen Sie zahlreiche Leiden bekdmpfen: Einige Krauter wirken auch gut gegen Allergien.
Sie sind so zusammengesetzt, dass sie eine Histaminausschittung vorbeugen oder reduzieren
kénnen. Einige dieser Krauter sind Basilikum, Fenchel, Echinacea, Reishi-Pilz, Kamille, Ginkgo biloba,
Spirulina, Ingwer, Knoblauch, Pestwurz und SiBholz.
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