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Vorwort


Die Haut wird rot und juckt nach einem Glas Sekt oder Rotwein und Sie fühlen sich immer unwohl nach dem Essen. Möglicherweise haben Sie gar schon versuchsweise auf Milchprodukte oder glutenhaltige Lebensmittel verzichtet, aber die unangenehmen Symptome, wie Blähungen, Bauchschmerzen und Hautirritationen, halten an. Haben Sie manchmal vielleicht sogar das Gefühl, Sie sind auf irgendetwas in Ihrer Umgebung allergisch, da Sie plötzlich niesen müssen und Ihre Nase läuft? Haben Sie oft Kopfschmerzen, trinken aber eigentlich genug Wasser?


Ein Grund für all diese körperlichen Warnsignale könnte eine Histamin-Intoleranz sein. Der menschliche Körper produziert Histamin. Wie kann das also zu einer unangenehmen körperlichen Reaktion führen?


Histamin ist ein Stoff, der zahlreiche Funktionen im menschlichen Körper steuert. Körperliche Ursachen oder verschiedene Umwelteinflüsse können allerdings dazu führen, dass diese „kleinen Helfer“ übermäßig freigesetzt oder nicht mehr richtig abgebaut werden. Die körperlichen Symptome einer Histamin-Unverträglichkeit gleichen einer Allergie, einer Lebensmittelvergiftung oder einer Erkältung. Sie sind sehr zahlreich und sehr unterschiedlich, was zur Folge hat, dass für Betroffene oft keine Auslöser oder Zusammenhänge erkennbar sind.


Studien zufolge leiden nur ca. 1-3 % der Bevölkerung an einer Histamin-Intoleranz – aber aufgrund der schwer zu erkennenden Ausmaße der Stoffwechselstörung gehen Wissenschaftler davon aus, dass die Dunkelziffer weit höher liegt. Ganz besonders oft sind Frauen ab 40 davon betroffen.


Eine Histamin-Intoleranz wird umgangssprachlich auch die „Alles-was-Spaß-macht-Intoleranz“ genannt, da sich die Auslöser oft in Genussmitteln wie Wein, Bier, Schokolade und Käse finden. Aber auch beim Verzehr von Tomaten, bestimmten Nüssen, Erdbeeren oder Birnen steigt der Histamingehalt in unserem Körper an.


Um ein ständiges Unwohlsein nach dem Essen zu vermeiden, hilft meist eine zeitweite Umstellung der Ernährung mit dem Fokus auf den Lebensmitteln, die natürlich arm an Histaminen sind. Aber keine Angst – Sie müssen weder hungern noch befürchten, Ihre Mahlzeiten seien ab jetzt nur noch einseitig und langweilig.


In diesem ganz besonderen Kochbuch werden Sie alles über körpereigene Histamine und die Histamine in unserer Nahrung lernen. Ich gebe Ihnen eine genaue Liste der Lebensmittel an die Hand, die Sie in Zukunft besser meiden sollten, und zeige ich Ihnen verschiedene Rezepte auf, mit denen Sie Ihren Alltag neu gestalten können, ohne zu verzichten.


Eignen Sie sich Wissen über Ihre Nahrung an, schlemmen Sie sich durch die zahlreichen Rezepte und vor allem: genießen Sie!


Guten Appetit!





Was ist Histamin?


Histamin ist ein biologisch entstandenes Amin, ein Eiweißstoff. Man unterscheidet zweierlei Histamine: das Histamin in Lebensmitteln und das Histamin, das unser Körper selbst bildet.


Einige pflanzliche Lebensmittel, wie Spinat oder Tomaten beispielsweise, enthalten bereits Histamine, aber in der Regel finden sich Histamine reichlich in Lebensmitteln, die zur Herstellung einen langen Reifeprozess durchlaufen müssen. Dazu zählen unter anderem Alkohol, Wurst, Käse und Sauerkraut. Das Histamin in Lebensmitteln entsteht durch den bakteriellen Abbau der Aminosäure Histidin.


Das Histamin, das unser Körper selbst bildet, wird ebenfalls von der Aminosäure Histidin gebildet und in den Mastzellen (spezielle weiße Blutkörperchen) im Darm gespeichert. Es wird ausgeschüttet, wenn eine Immunreaktion in Form von einer Allergie oder einem Viren- oder Bakterienbefall stattfindet. Es wird also nicht permanent, sondern nur im Bedarfsfall gebraucht. Es darf nicht zu einem Überangebot an Histaminen kommen. Die Histamine müssen vom Körper abgebaut werden, um das sensible Gleichgewicht beizubehalten.



WOFÜR BRAUCHT UNSER


KÖRPER HISTAMIN?


Histamin beeinflusst als Neurotransmitter (Botenstoff) verschiedene wichtige Abläufe des menschlichen Körpers.


Es erweitert die Blutgefäße und reguliert somit den Blutdruck. Histamin verengt die Atemwege und hilft bei der Verdauung, indem es die Magensaftproduktion und die Bewegung der Darmmuskulatur anregt. Im zentralen Nervensystem erzeugt es den Brechreiz, der uns vor Vergiftungen und verdorbenen Lebensmitteln schützt. Außerdem beeinflusst Histamin den Appetit und den Schlaf-Wach-Rhythmus.





Histamin-Intoleranz


Eine Nahrungsmittelunverträglichkeit beschreibt eine abartige Reaktion auf bestimmte Stoffe in Lebensmitteln. Im Gegensatz zu einer Allergie ist bei einer Intoleranz oder einer Unverträglichkeit das körpereigene Abwehrsystem nicht beteiligt. Wie auch bei einer Lactose- oder Fructose-Intoleranz verfügt der Körper in dem Fall nicht über genügend Enzyme, die den bestimmten Stoff aufnehmen oder abbauen können.


Histamin findet sich in Tieren und Pflanzen in unterschiedlicher Konzentration und wird somit über die Nahrung aufgenommen. Bei gesunden Menschen ist eine Menge von bis zu 10 Milligramm Histamin unbedenklich. Leidet man allerdings unter einer Unverträglichkeit, ist die Toleranzgrenze des Histamins deutlich niedriger angesiedelt und kann schon in geringen Mengen zu typischen Symptomen einer Vergiftungserscheinung führen.


Eine Histamin-Intoleranz, genannt Histaminose, ist eine erworbene oder angeborene, wenn auch sehr selten, Störung des Stoffwechsels. Das Enzym Diaminoxidase (DAO) ist nicht ausreichend im Körper vorhanden und so kann das über die Nahrung aufgenommene Histamin nicht abgebaut werden. Auch ein Mangel an Histamin-N-Methyltransterase (HNMT) kann zu einem Missverhältnis zwischen der Menge der Histaminaufnahme und der Menge des Abbaus dessen im Körper führen.


In Europa leiden ca. 1 % der Bevölkerung an einer Histaminose, 80 % davon sind Frauen im mittleren Alter. Eine Histaminintoleranz bleibt in den meisten Fällen leider ein Leben lang bestehen.


Als Therapie kann eine Nahrungsergänzung mit dem Enzym DAO helfen, hier wird das Histamin der Lebensmittel gehemmt. Diese Kapseln kann man vor dem Verzehr von kritischen Lebensmitteln schlucken. Auch ein Antihistaminika-Medikament kann bei bestimmten Symptomen Abhilfe schaffen – darunter meist die typischen Allergie-Symptome wie Schnupfen, Schwindel und Kopfschmerz.


Der beste Weg allerdings, um mit dieser Unverträglichkeit zu leben, ist eine Umstellung der gewohnten Ernährungsform hin zu histaminarmen Speisen. Eine umfangreiche Liste der Lebensmittel, die zu vermeiden sind, finden Sie in diesem Buch. Lassen Sie sich auch von den vielen schmackhaften Rezepten inspirieren!
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DIE LECKERSTEN HISTAMINARMEN REZEPTE FUR EINE
GESUNDE UND AUSGEWOGENE ERNAHRUNG BEI
HISTAMININTOLERANZ






