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Wann sollte man an Histaminintoleranz denken?

Das biogene Amin Histamin kann an den unten aufgelisteten
Symptomen beteiligt sein. Bei manchen Menschen wird Histamin
nicht schnell genug abgebaut. Dann sind bei reichlicher
histaminhaltiger Nahrung oder bei Zufuhr von Nahrungsmitteln und
Medikamenten, die Histamin im Korper freisetzen die unten
angefiihrten Beschwerden héufiger.

[ ] Fast unkontrollierbare, unvermittelte Argerlichkeit, die wegen der
Unberechenbarkeit fiir die Umgebung besonders belastend wirkt

[ ] Unruhe, Konzentrationsabfall, Aggressivitit

[ ] Migrine / Kopfschmerzen

[ ] Dysmenorrhoe (Uteruskontraktionen) bei Periodenbeginn
[ ] Asthma bronchiale

[ ] Nase zu, auch Nasenlaufen, chronisch

[ ] Tachycardie

[ ] Herzrasen und andere Herzrhythmusstérungen

[ ] Durchfiille, sonst nicht erklirbar

[ ] M. Crohn

[ ] Urticaria (Nesselsucht) und unklare Hautrétungen

[ ] Augenliderschwellung (Lidédem) und andere unklare
wiederkehrende Schwellungen

[ ] Atopische Dermatitis

[ ] Hypotonie
[ ] Chron. Miidigkeitssyndrom (CMS)
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Bei Verdacht auf Histaminunvertriaglichkeit:

In einer Testphase von vier Wochen, konnen sie die unten gelisteten Substanzen und
Nahrungsmittel so konsequent wie moglich weglassen.

Dadurch konnen Sie ggf. einen deutlichen Unterschied zu der bisherigen Symptomatik
feststellen. Eine Besprechung beim Arzt mit ausfiihrlicherer Einweisung im Fall eines

positiven Ergebnisses erfolgt nach der Testphase*. Labormessungen (Diaminoxidase) sind
noch nicht verldsslich und aussagekriftig genug.

1 Kise bes. Hartkédse (Parmesan, Emmentaler etc.), Gorgonzola, sehr reifer
Weil3schimmelkise und Rohmilchkise

2 getrocknete Rohfleischsorten: Rohschinken, Salami, Cervelat (auch nach Erhitzen)
altes Fleisch / Hackfleisch / alter Fisch (extrem)
Makrelen geriduchert, Sardellen, Fischkonserven, Thunfisch, Schalentiere

3 Rotwein bes. Bordeaux, Chianti, Dessertwein, in der Testphase jeder Alkohol

4 Sauerkraut, auch Essiggurken u.a. sauer Eingelegtes

5 Spinat, Tomaten, auch Ketchup

6 Schokolade, Kakao

7 WeibBbier hefetriib, Sekt, Stidwein (Port, Sherry)

8 Rotweinessig

9 Erdbeeren, Zitrusfriichte, Bananen, Birnen

10  Weizenkeime, Cashewniisse

11 Medikamente: ACC, Metoclopramid

* Infos Thoma / Kling



