Histaminikus

,Histaminintoleranz erkennen,

verstehen und ursachlich
behandeln”

Referenten:
Thomas und Michaela Zinser
Histaminikus GmbH



Neulich im Restaurant:

,Entschuldigung, haben Sie etwas veganes,
histaminarmes und glutenfreies, ohne
Laktose und Zucker im Angebot?”

,Servietten!”




Was ist Histaminintoleranz?

= erworbene oder genetisch bedingte
Stoffwechselstorung

* Der Kbrper ist nicht in der Lage, Histamin
ausreichend abzubauen.

 Uberbelastung an Histamin im
Kérper. Histaminfass lauft Gber.

- unterschiedlichste Symptome



Das Histaminfass




Was ist Histamin
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Korpereigenes Von aullen zuge-
Histamin fUihrtes Histamin
— Gewebshormon — Biogenes Amin
— Neurotransmitter im — Histaminreiche Lebensmittel
7ZNS — Histidinhaltige Lebensmittel

— Entzindungsmediator



Abbauende Enzyme

Histamin
Von aulSen / \ kdrpereigenes

HNMT

DAO Abbau durch

Diaminooxidase das Enzym

Darm
Gewebe
Blut

Symptome: Flush,
Ubelkeit, Kopfweh,
Darmprobleme,
Hautprobleme, uvm.

Histamin-N-Methyl-
Transferase

Leber
Bronchialschleimhaut
Zentrales Nervensystem

Symptome: Unruhe,
Muskelzuckungen, Schlaf-
storungen, Schwindel,
Angste, Midigkeit, uvm.




Chron.
Schnupfen

FlieBschnupfen

Asthma
Hustenreiz

Juckreiz
Hautausschlag
Hautrétungen

Odeme

Leitsymptome

®
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Schlafstorung
Schwindel
Kopfschmerzen
Migréne
Angste

Herzrhythmus-
Stbru ngen

Blutdruck

Bauchschmerzen
Sodbrennen
Ubelkeit
Blahungen
Durchfall
Regelschmerzen



Ursache: Stress

* Histamintrigger Nummer 1
* Hitamin-Stress-Kreislauf




Ursache: Storung der Darmflora

* Gleichgewicht zwischen Darmbakterien gestort
* Faulnisflora

e Ausloser: Medikamente und Antibiotika sowie

Darmerkrankungen




Ursache: Enzymdefekt

* DAO oder HNMT sind in ihrer Funktion
eingeschrankt oder fehlen komplett

* Ursachen: hormonelle Stérungen,
Darmentzundungen, biogene Amine




Ursache: hormonelle Storungen

* Ostrogendominanz — Histamintberschuss

e Hormonstatus und Schilddriusenwerte

abklaren Iassen
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Ursache: Histaminliberatoren

DAO Blocker
* Medikamente

* Alkohol, Glutamate, Zusatzstoffe
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Ursache: Mastzellerkrankungen

* Mastozytose
* Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS)




Diagnose

Anamnese

Ernahrungstagebuch

2 HIT Symptome

Besserung unter Diat?

Diaghose
Histaminintoleranz




Diagnhose Laborwerte

— Histamingehalt im Heparinblut
— Histamin im Stuhl

— DAO im Stuhl

— DAO Aktivitat im Serumblut

Sind die Werte aulSerhalb der Norm, kann von
einer Histaminintoleranz ausgegangen werden.



4.

Eckpfeiler der Therapie

Informiere dich!

Finde deine Ursache
Histaminarme Ernahrung
— Eigene Vertraglichkeit finden

— Ernahrungstagebuch

— Langsames Herantasten
an Ernahrungsplan

Darmsanierung
— Darmreinigung
— Darmaufbau
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' Wurde der Fisch
| auf Schwermetalle = .«

getestet?

Das kann ich \ ‘
nicht essen,
ich bin vegan

G

Ist das Brot

istamin-frei?




Grundregeln Eliminationsdiat

Frische Ware
Auf Kiihlkette achten
Essenreste vermeiden

Auf fermentierte Lebensmittel verzichten
Inhaltsstoffe genau Uberprufen



Histaminhaltige Lebensmittel

lang gereifter Kase ‘o
Geréduchertes V0 ®
Hefeextrakt “OQ ~;“\ ‘
Fertigprodukte y

eingelegte und fermentierte Lebensmittel

Pilze

Rohschinken, Salami

Hartkase

Fischkonserven und Fleischkonserven
vorgefertigte Backwaren
Essiggemuse

viele Wurstwaren, vor allem vom Schwein
Weizenbackwaren



Histaminliberatoren

Meeresfrichte
Sonnenblumenkerne U X )
Tomaten

Bananen, Birnen, Erdbeeren, Zitrusfrichte

Kakao — Schokolade {@E-
Senf, Glutamat

Koffein
Eiklar

Innereien \
Weizenkeime

verschiedene Niisse |
Avocado, Bohnen, Hulsenfrichte

Rukola

Alkohol, Sojaprodukte




DAO Blocker

Alkohol
Gruner Tee
Mate Tee
schwarzer Tee
Energy Drinks
Verschiedene Medikamente

W1,




Vertragliche Lebensmittel

frisches oder tiefgekuhltes Fleisch von Gefligel,
Ziege, Rind, Eigelb, Wachteleier

fangfrischer oder TK Fisch: Seelachs, Lachs, Dorsch,
Forelle, Bio-Pangasius

Frischmilchprodukte: Milch, Butter, Sahne, Frischkase
(Mozzarella, Quark, Hittenkase, Mascarpone,
Ricotta, Ziegenfrischkase), junger Gouda, Butterkase,
Schichtkase

Getreidearten: Kartoffeln, Mais, Reis, Polenta,
Couscous, Quinoa, Hirse, Dinkel,

diverses glutenfreies Getreide




Vertragliche Lebensmittel

Verschiedenes Gemuse: Mais, Karotten, Pastinake,
Zucchini, Paprika, Radieschen, Sellerie, rote Beete, usw.

Fruchte: Apfel, Pfirsich, Aprikose, Melonen, Mango,
Kaki, Litschi, Kirschen, Sauerkirschen, Brombeeren,
Heidelbeeren, Cranberry, Johannisbeeren, Kokosnuss

Ole: Pflanzenole (auBer Sonnenblumendl), pflanzliche
Fette, Fischol

Gewdlrze: Salz, diverse Klichenkrauter, Alkoholessig,
Branntwein- oder Weingeistessig, Essigessenz ...

Zucker, Agavendicksaft, Honig, Stevia . . Eios= s
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Darmsanierung

1. Darmreinigung |
— Ballaststoffe |
— Mineralerde
— Probiotika Magen
Dunndarm
. . Dickdarm
2. Weitere Hilfen Dickdarm
— Hoher Einlauf Sigmadarm
Anus Mastdarm

— Prabiotika



Wichtige Nahrstoffe

Vitamin C — Histamingegenspieler Nr. 1
Magnesium — wichtig flr die DAO

Calcium — reduziert Histaminausschuttung
Zink — unterstitzt die DAO

Vitamin B6 — Abbau von Histamin

Vitamin D — Entzindungshemmer



Problematische Nahrstoffe

e Jod - Histaminliberator

* Vitamin B 1 (Thiamin) - Histaminliberator,
DAO-Blocker

* Vitamin B9 (Folsaure) — Histaminliberator

ABER: in natlrlichen Nahrungsmitteln
vorkommend (nicht zugesetzt!) unbedenklich.




Medikamente

Enzym DAO (z.B. Daosin)
* Antihistaminika (im Notfall)
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Histaminikus

Haben sie
auch glutenfreie
uckerl?

" Ich habe '
eine Histamin-
intoleranz!

Vielen Dank fur
lhre Aufmerksamkeit

www.histaminikus.de




