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Histaminintoleranz Ratgeber

Unverträglichkeit von Histamin für Betroffene ausführlich erklärt. Inkl. Lebensmittelliste

Miryam Wetter


Der ultimative Ratgeber zur Histaminintoleranz

Wenn Sie sich als Reaktion auf Nahrung gejuckt und gekratzt haben, Nesselsucht und Angstzustände und sogar Verdauungsprobleme entwickelt haben - dann haben Sie möglicherweise eine Histaminintoleranz.

Was ist eine Histaminintoleranz? Nun, es ist eine sehr unterschätzte - aber sehr reale - Störung, die hinter all Ihren seltsamen, allergieähnlichen Symptomen stehen könnte.

Heute gebe ich Ihnen einen Überblick über alles, was Sie über Histaminintoleranz wissen müssen.


Was ist Histaminintoleranz?

Im Gegensatz zu einer typischen Nahrungsmittelüberempfindlichkeit ist die Histaminintoleranz nicht einfach eine Empfindlichkeit gegenüber dem Wirkstoff Histamin. Es handelt sich um ein Problem, das entsteht, wenn Ihr Körper nicht in der Lage ist, die Menge an Histamin in Ihrem System zu verkraften - und somit körperweite Reaktionen hervorruft.

Um zu verstehen, wie und warum Histamin ein Problem verursachen kann, wollen wir die Gründe für diese Unverträglichkeit untersuchen, indem wir ein paar Fragen beantworten...

Was ist Histamin?

Während Histamin ein chemischer Botenstoff ist, der mit dem Gehirn kommuniziert, ist es auch an Prozessen wie der Sekretion von Magensäure beteiligt, die an der Verdauung beteiligt ist. Die Hauptwirkung des Histamins, die uns heute interessiert, ist jedoch seine Rolle bei der Immunität.

Histamin ist eine Verbindung, die der Körper als Teil des Verteidigungsweges herstellt, wenn das lokale Immunsystem ausgelöst wird. Die Verbindung fungiert als Vermittler für jede Substanz, die der Körper als Bedrohung betrachtet, und sie wird in kleinen Kapseln, den so genannten Mastzellen und Basophilen, aufbewahrt.

Mastzellen befinden sich in hohen Konzentrationen in der Haut, der Lunge, der Nase, dem Mund, dem Verdauungstrakt und der Blutbahn, während Basophile an den Ort gebracht werden, sobald die Immunantwort ausgelöst wurde.

Was veranlasst den Körper, Histamin freizusetzen?

Es gibt eine Reihe von Gründen für die Freisetzung von Histamin, aber in der Regel ist es eine Folge des Gefühls, dass sich das Immunsystem unsicher oder bedroht fühlt. Wenn man zum Beispiel von einer Biene gestochen wird, springt das Histamin in Aktion, um sofort Hilfe an die Stelle zu bringen, wo das Gift kontrolliert wird. Schwellung, Juckreiz und Rötung sind die Folge. Manchmal, auch wenn die Substanz, die mit dem Körper in Kontakt kommt, nicht unbedingt schädlich ist, kann der Körper sie dennoch als solche wahrnehmen, und das Histamin setzt sich in Gang.

Außerhalb von fremden Eindringlingen können Substanzen wie Pollen, Staub, Tierhaare, Chemikalien und sogar Nahrungsmittel in Ihrer täglichen Nahrung die Freisetzung von Histamin auslösen.

Was bewirkt Histamin?

Wenn Histamin von den Mastzellen freigesetzt wird, löst es andere Systeme des Körpers aus, um in Aktion zu treten. Im ganzen Körper gibt es Stellen auf bestimmten Zellen, so genannte Rezeptoren, die es dem Histamin ermöglichen, sich schlüssig zu binden. Sobald sich das Histamin in diesen Rezeptoren einklinkt, schaltet es eine Reaktion ein. Die vier bekannten Histamin-Rezeptoren werden als H1 - H4 bezeichnet, und je nach ihrer Lage wird eine spezifische Reaktion ausgelöst.

H1: Sie werden auf den Zellen exprimiert, die bestimmte Organe wie Nase, Mund und Verdauungssystem auskleiden. Sie befinden sich auch im Muskelgewebe der Lunge, das eine Hauptquelle für die Auslösung einer allergischen Reaktion darstellt. Im Gehirn und im Rückenmark löst die Aktivierung der H1-Rezeptoren Verhaltenseffekte aus.

H2: Im Magen gelegen, schalten diese Rezeptoren den Prozess des Magens zur Freisetzung von Säure ein.

H3: Im Gehirn und im Rückenmark spielt die H3-Rezeptoraktivierung eine Rolle bei Verhaltenseffekten sowie bei Änderungen der Körpertemperatur.

H4: Der jüngste entdeckte Histamin-Rezeptor ist an der Regulation aller anderen Zellen des Immunsystems beteiligt und spielt eine Rolle bei der Aktivierung oder Hemmung ihrer Funktionen.

Eine Reaktion bewirkt zum Beispiel, dass das Herz schneller schlägt, damit das Blut schneller durch den Körper pumpen kann, um andere Nährstoffe und Arbeitszellen schneller an den Ort der "Infektion" zu bringen.

Je mehr Histamin freigesetzt wird, desto mehr werden diese Rezeptoren aktiviert, und die Reaktion wird im ganzen Körper wahrgenommen. Wenn die Histaminfreisetzung chronisch ausgelöst wird, hinterlässt sie eine Vielzahl unerwünschter Symptome.

Eine chronische Histaminfreisetzung und/oder eine verringerte Fähigkeit des Körpers, diese zu bewältigen und die Substanz loszuwerden, führt zu hohen internen Histaminwerten, die solche Reaktionen hervorrufen - dies ist der Zustand, den wir als Histaminintoleranz kennen.


Häufige Symptome der Histaminintoleranz

Wenn die auslösenden Ereignisse andauern, wird der Körper weiterhin Histamin freisetzen, weshalb Sie am Ende mit einigen der häufigen Symptome der Histaminintoleranz zu kämpfen haben werden.

Diese Symptome sind in der Regel im ganzen Körper weit verbreitet und, wenn man daran zurückdenkt, wo die Histaminrezeptoren im ganzen Körper lokalisiert sind, erklärt das, warum eine Reaktion jedes System in Ihrem Körper beeinträchtigen und zu einer Funktionsstörung führen kann.

Was ist es also, das hohe Histaminspiegel verursacht, und wie können Sie dem Körper helfen, den Histaminspiegel so zu handhaben, wie er es sollte?


4 Hauptfaktoren, die hohe Histaminspiegel verursachen

Es gibt mehrere Ursachen für eine Histaminintoleranz. Im Folgenden sind vier der wichtigsten Ursachen aufgeführt, die sich auf Ihren Körper auswirken können.

1. Enzym-Insuffizienz

Ihr Körper hat zwei primäre Möglichkeiten, Histamin abzubauen. Bei beiden handelt es sich um Enzyme, wobei eines davon als Diaminoxidase (kurz DAO) und das andere als Histamin-N-Methyltransferase (HNMT) bezeichnet wird. Wenn diese Enzyme knapp sind, steigt der Histaminspiegel an und wird nicht angemessen auf ein normales Niveau zurückgeführt.

DAO ist ein weit verbreitetes Mittel zum Abbau von Histamin, während HNMT Histamin innerhalb der Zellen abbaut.

DAO kann entweder knapp werden, oder es kann in anderen Prozessen verbraucht werden, so dass zu wenig für den Histaminabbau zur Verfügung steht. Bestimmte Medikamente wie nicht-steroidale Antirheumatika (NSAIDs) können ebenfalls die Freisetzung von DAO blockieren und gleichzeitig die Histaminfreisetzung erhöhen. Dies gilt auch für bestimmte Lebensmittel, über die Sie in den folgenden Abschnitten mehr erfahren werden.

2. Bakterielle Überbesiedelung

Da einige der Bakterien, die in Ihrem Darm leben, Histamin freisetzen, können zu viele dieser bestimmten Arten den Histaminspiegel erhöhen, mit dem Ihr Körper zurechtkommen musste. Pilze, die im Darm überwuchern können - wie zum Beispiel Candida - fördern die Histaminfreisetzung als Mittel, mit dem der Körper versucht, den Überschuss abzutöten.

Und, ob Sie es glauben oder nicht, selbst "gute" Bakterien wandeln die Aminosäure Histidin in Histamin um - ein normalerweise harmloser Prozess. Die bakteriellen Beiträge sind wirklich wichtig, denn das bedeutet, dass die Einnahme von Probiotika die Histamin-Symptome tatsächlich verschlimmern kann!

Stellen Sie sicher, dass Sie ein histaminarmes Probiotikum einnehmen, das nur histaminarme Bakterien enthält. Eine Liste mit histaminarmen Probiotika, die bei Histaminintoleranz sicher sind, sowie mit histaminreichen Probiotika, die sofort abgesetzt werden müssen, finden Sie hier.

3. Mastzellen

Histamin wird typischerweise als Reaktion auf Allergene aus Mastzellen freigesetzt. Wenn Mastzellen jedoch instabil sind oder überaktiv werden, kann Histamin in höheren als den normalen Mengen freigesetzt werden.

Eine Destabilisierung und Fehlfunktion von Mastzellen kann aus vielen Gründen auftreten, wie z.B. eine H. pylori-Infektion oder andere biologische oder vererbte Funktionsstörungen.

Die meisten Patienten mit Histaminintoleranz werden zumindest bis zu einem gewissen Grad Probleme mit Mastzellen haben, und deshalb ist die häufigste und wirksamste Therapie, die ich verwende, ein besonders wirksamer Mastzellstabilisator, der es der Mehrheit meiner Patienten ermöglicht hat, in nur 10 Tagen mehr Nahrungsmittel mit weniger Symptomen zu essen. Meine Empfehlung für das Top-Histaminpräparat finden Sie hier.

4. Verdauungsstörungen

Der Begriff "undichter Darm" wird allgemein zur Beschreibung der Ursache für eine Reihe von verschiedenen Gesundheitsproblemen verwendet. Aber was ist das?

Nun, normalerweise ist der Verdauungstrakt selektiv durchlässig, d.h. er lässt bestimmte Nährstoffe durch den Darm in den Körper gelangen - und filtert gleichzeitig potenzielle Gefahren wie toxische Verbindungen, Krankheitserreger und ganze Nahrungspartikel heraus.

Dieser Mechanismus ermöglicht es uns, das Gute reinzulassen, während das Schlechte draußen bleibt - macht das Sinn?

Wenn sich hingegen ein undichter Darm entwickelt hat... ist der Verdauungstrakt noch durchlässiger geworden, was bedeutet, dass größere Moleküle in den Blutkreislauf gelangen können, die normalerweise herausgefiltert und aus dem Körper ausgeschieden würden.

Wenn diese größeren Moleküle in die Blutbahn gelangen, erkennt der Körper sie nicht und reagiert daher mit einer Immunantwort, die eine Entzündung und eine Histaminfreisetzung zur Folge hat.

Dieses Szenario stellt nicht nur eine höhere Anforderung an das DAO-Enzym zur Senkung des Histaminspiegels dar, sondern die Entzündung im Darm verringert auch die Leistungsfähigkeit der DAO und trägt weiter zum Problem bei.

Als Folge der oben genannten Faktoren werden Sie die Symptome hoher Histaminspiegel erleben.


Was sind die Symptome eines hohen Histaminspiegels?

Hohe Histaminkonzentrationen führen zu einer Vielzahl von Symptomen, die oft den Rezeptoren entsprechen, an die Histamin normalerweise bindet und aktiviert wird. Wir können die Symptome daher in die Bereiche des Körpers einordnen, in denen diese Histaminrezeptoren vorkommen:

Symptome des Nervensystems:

Das häufigste Symptom der Histaminintoleranz, das das Nervensystem betrifft, sind Kopfschmerzen. Migräne ist eine häufige Manifestation hoher Histaminkonzentrationen.

Neuere Forschungsergebnisse legen sogar nahe, dass Kopfschmerzen oder Migräne, die durch Alkoholkonsum entstehen, eher durch Histaminreaktionen als durch den Alkohol selbst entstehen können.

Symptome der Lunge und des Atemtraktes:

Zu den Atemwegsmanifestationen als Folge hoher Histaminspiegel gehören eine laufende Nase, Keuchen, Atembeschwerden, Husten und asthmaähnliche Symptome.

Hautsymptome:

Atopische Dermatitis und chronische Urtikaria sind mit einer Histaminintoleranz verbunden, ebenso wie Erröten, Schwellung, Juckreiz und erhöhte Wärme in der Haut bei akuter Erhöhung der Histaminspiegel im Körper.

Symptome des Reproduktionssystems:

Frauen, die an Histaminintoleranz leiden, können mit Unregelmäßigkeiten im Menstruationszyklus einhergehen und in dieser Zeit aufgrund der Verbindung zwischen Histamin und weiblichen Geschlechtshormonen, die mit der Reproduktion korrelieren, häufiger Kopfschmerzen haben.

Verdauungssymptome:

Der Verdauungstrakt weist nicht nur eine hohe Konzentration an Histaminrezeptoren auf, die Bakterien, die in Ihrem Darm leben, produzieren auch Histamin während ihrer Rolle beim Nahrungsabbau, und wenn Sie die Nahrungsmittel, die Sie verzehren und die einen höheren Histamingehalt aufweisen, zugeben, ist es nicht verwunderlich, dass eine Histaminintoleranz zu so schweren Verdauungsstörungen wie Krämpfen, Durchfall, Blähungen und Blähungen führt.

Hohe Histaminkonzentrationen wurden auch bei einer Reihe von Verdauungskrankheiten wie Crohn, Colitis ulcerosa, Nahrungsmittelallergien und sogar Darmkrebs in Betracht gezogen.

Es ist die Rolle von Histamin bei der frühen Reaktion auf Entzündungen, die diese Symptome verursachen, die entweder akut/kurzwirksam oder chronisch/lang anhaltend sein können.

Nun sehen Sie sich vielleicht die Symptome in den oben genannten Körpersystemen an und stellen die Frage: Woher wissen Sie, ob Sie eine Histaminintoleranz haben?

Um eine Antwort zu erhalten, denken Sie darüber nach, wann Ihre Symptome am stärksten ausgeprägt sind.

Bekommen Sie eine laufende Nase und juckende Augen, nachdem Sie Tomaten, Avocados gegessen oder Tee getrunken haben?

Haben Sie eine diagnostizierte Nahrungsmittelallergie oder -unverträglichkeit?

Und leiden Sie häufig an Nasennebenhöhlenentzündungen, asthmaähnlichen Symptomen oder verspüren Sie Gesichts- und Nackenrötungen, wenn Sie auch nur geringe Mengen Alkohol trinken?

Jedes dieser Anzeichen kann darauf hinweisen, dass Ihr Körper mit seinem Histaminspiegel einfach nicht zurechtkommt, und Sie müssen etwas dagegen tun, um Linderung zu finden.

Glücklicherweise gibt es einige Möglichkeiten, wie Sie Ihrem Körper helfen können. Und eine der schnellsten Möglichkeiten, die Symptome zu verbessern und Ihre Histaminintoleranz zu bestätigen, ist, sich mit Ihrer Ernährung auseinanderzusetzen...


Welche Lebensmittel haben einen hohen Histamin-Gehalt?

Um Ihrem Körper die nötige Pause zu gönnen, müssen Sie sich die Lebensmittel mit hohem Histamingehalt ansehen, damit Sie beginnen können, sie in der Ernährung zu reduzieren.

Wie spielt die Ernährung eine Rolle? Nun, wegen der Art und Weise, wie die Histaminaktivierung im Darm funktioniert.

Die Lebensmittel auf der folgenden Liste beeinflussen das Histamin auf verschiedene Weise. Sie können entweder…


	
die Menge des in den Körper freigesetzten Histamins erhöhen (dies sind histaminfreisetzende Lebensmittel)



	
das bereits erwähnte Enzym DAO blockieren - das für den Abbau von Histamin verantwortlich ist - (dies sind DAO-blockierende Lebensmittel)



	
pder sie haben einfach einen höheren Histaminspiegel, was die Menge, mit der der Körper umgehen muss, erhöht (histaminreiche Nahrungsmittel).





Durch die Kontrolle des Histaminspiegels über die Ernährung können Sie kontrollieren, wie viel externes Histamin Sie Ihrem Körper zuführen, und so die Belastung, die Ihr Körper zu bewältigen hat, reduzieren.

Nachstehend finden Sie eine allgemeine Liste von Lebensmitteln und Medikamenten, die sich auf die Histaminintoleranz auswirken. Diese Liste ist nicht vollständig - ich habe jedoch eine Stelle mit der umfassenden Liste von Lebensmitteln mit hohem und niedrigem Histamingehalt eingerichtet.

Für einen schnellen Überblick beginnen wir mit den Lebensmitteln mit hohem Histaminanteil, von denen Sie sich so weit wie möglich fernhalten sollten:


	
Kaffee



	
Schwarzer und grüner Tee



	
Avocado



	
Pilze



	
Spinat



	
Grüne Paprika



	
Hülsenfrüchte - grüne Erbsen, rote Bohnen



	
Verarbeitetes Fleisch (Salami, Wurst, etc.)



	
Tomaten



	
Bananen



	
Essig und eingelegte Produkte (auch Apfelweinessig hat einen hohen Histamin-Anteil)



	
Rohes Ei



	
Konservierungsmittel



	
Käse - fermentiert



	
Soja und Sojaprodukte



	
Kefir und Joghurt



	
Milch



	
Schalentiere



	
Tartrazin



	
Zitrusfrüchte (dazu gehören Orangen, Zitronen und Limetten)



	
Konservierungsmittel



	
Beeren - je nach Reifegrad - Symptome prüfen



	
Käse - verarbeitet



	
Ananas



	
Kürbis



	
Trockenfrüchte



	
Walnüsse und Cashewnüsse



	
Überreifes Gemüse



	
Alle Speisereste, die nicht unmittelbar nach dem Kochen im Kühlschrank aufbewahrt werden



	
Fertige Salatdressings mit Essig



	
Schokolade und Kakao



	
Alkohol



	
Fermentierter Kohl



	
Hefe mit Brot und Kuchen



	
Sauerteig



	
Sauerrahm



	
Aubergine



	
Ananas (allerdings nicht das Bromelain-Extrakt! Dieser Ananasextrakt kann tatsächlich als natürliches Antihistaminikum wirken)



	
Oliven (nicht Olivenöl)



	
Mayonnaise





Aber Warten Sie! Bevor Sie aus Protest schreien und verlangen, dass Sie wissen, was Sie essen können - ob Sie es glauben oder nicht, die Liste ist eigentlich länger. Hier ist eine Liste von Lebensmitteln mit wenig Histamin, die Sie genießen können:


	
Süßkartoffel



	
Melone



	
Roter Salat



	
Gurke



	
Reis (braun/wild)



	
Frischer Mais



	
Zucchini



	
Roter Apfel



	
Blaubeeren



	
Blumenkohl



	
Trauben



	
Pfirsich



	
Karotten



	
Lauch



	
Wassermelone



	
Radieschen



	
Brokkoli



	
Rote Beete (frisch)



	
Chinakohl



	
Ei (vollständig gekocht)



	
Fenchel



	
Aprikose



	
Artischocke



	
Granatapfel



	
Litchi



	
Mango



	
Butternusskürbis



	
Milchersatz (Reis, Hanf, Mandeln)



	
Blattkräuter wie Basilikum, Thymian, Rosmarin, Salbei, Oregano, Pfefferminze



	
Glutenfreie Vollkorngetreide wie Quinoa, Hirse, Sorghum, Buchweizen



	
Frische Bohnen und Linsen (nicht rot)



	
Kokosnussmilch



	
Rote Zwiebeln



	
Roher Honig



	
Chia-Samen



	
Hanfsamen



	
Sesam, Sonnenblumen, Kürbiskerne (Pepita)



	
Knoblauch



	
Rotkohl



	
Spargel



	
Oliven- und Kokosnussöl



	
Reine Erdnussbutter - keine anderen Zutaten



	
Kurkuma



	
Ingwer



	
Leinsamenschrot



	
Cantaloupe Melone



	
Fangfrischer Fisch



	
Frisch gegartes Fleisch und Geflügel



	
Jedes andere Gemüse, das nicht auf der Liste der zu meidenden Lebensmittel erwähnt wird



	
Kräutertee





Durch die Kontrolle des Histaminspiegels über die Ernährung können Sie kontrollieren, wie viel externes Histamin Sie Ihrem Körper zuführen, und so die Belastung, die Ihr Körper zu bewältigen hat, reduzieren.

Neben Nahrungsmitteln gibt es auch Medikamente, die die Histaminfreisetzung erhöhen, ihre Freisetzung fördern oder das DAO-Enzym blockieren können. Dazu gehören einige spezifische Arten von:


	
Antidepressiva



	
Muskelentspannungsmittel



	
Schmerzmittel



	
Anästhesie



	
Blutdruck-Medikamente



	
Antiarrhythmik



	
Diuretika



	
Antibiotika



	
Antihypnotika



	
Mukolytika



	
H2-Rezeptor-Blocker





Wenn Sie eine dieser Klassen von Medikamenten einnehmen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt über Ihre alternativen Möglichkeiten, wenn es um deren Histamineinfluss geht.

Wenn Sie mit den externen Faktoren wie Nahrung und Medikamenten umgehen, bietet dies eine einfache und sofort wirksame Methode, um die Histaminfreisetzung aus Ihrem Körper zu reduzieren.

Um auf die kostenlose, umfassende Liste histaminarmer Lebensmittel zuzugreifen und alle Tipps und Tricks für den Beginn Ihrer neuen Diät zu erhalten, klicken Sie auf die Schaltfläche unten.


Wie sich Histaminintoleranz auf Ihr Gehirn auswirkt

Die starke Wirkung von Histamin auf Stimmung, Schlaf und Stress

Inzwischen wissen Sie wahrscheinlich, welche Auswirkungen Histamin auf Ihren allgemeinen Gesundheitszustand hat und wie ein Überschuss an Histamin der Grund für Ihre chronisch tropfende Nase, Verdauungsprobleme wie Blähungen und Krämpfe und andere irritierende allergische Reaktionen wie Hautausschlag, juckende Augen und ein Kratzen im Hals ist.

Sie wissen bereits, dass Histamin als Teil vieler wesentlicher Prozesse im Zusammenhang mit Ihrer Immunreaktion entsteht und warum die Nahrungsmittel, die Sie essen, Histamin auslösen, aber wussten Sie auch, dass Histamin auch in Ihrem Gehirn eine entscheidende Rolle spielt?

Überraschenderweise hat die Histaminreaktion in Ihrem Gehirn, die einen so tiefgreifenden Einfluss auf Ihre Stimmung, Ihre Konzentrationsfähigkeit und die allgemeine Gehirnfunktion haben kann, einen so großen Einfluss. Heute werden Sie den Zusammenhang entdecken, den ein Leben mit hohem Histaminspiegel mit Ihren Schlafstörungen, emotionalen Unausgewogenheiten und Stressreaktionen hat.

Histamin im Gehirn

Ihr Gehirn empfängt ständig Signale aus der Umwelt über die Eingaben Ihrer fünf Sinne. Das Gehirn empfängt und verarbeitet sie nicht einfach nur; es braucht vier komplexe Systeme, die so genannten aminergen Systeme, um die Informationen zu verarbeiten und sicherzustellen, dass sie die richtigen Kanäle durchlaufen. Eines dieser Systeme ist als histaminerges System bekannt, bei dem ein histaminvermittelter Prozess abläuft. Die Rolle des Histamins ist hier die der Homöostase oder des Gleichgewichts. Es fungiert als Modulator der empfangenen Stimuli, die sich auf:


	
Der Schlaf-Wach-Zyklus



	
Motivation und zielsuchende Verhaltensweisen



	
Sättigung, Ernährungsverhalten und Geschmackswahrnehmung



	
Regulierung der Neurotransmitter



	
Suchtverhalten



	
Gedächtnisbildung



	
Stress



	
Die Schmerzwahrnehmung





Das alles scheint ziemlich wichtig zu sein, nicht wahr? Und mit diesem Gedanken im Hinterkopf können Sie sich ein Bild davon machen, warum eine Erhöhung Ihrer Histaminbelastung Ihr Gehirn so tiefgreifend beeinflusst.

Aber wo im Gehirn geschieht dies? Das im Hirngewebe gefundene Histamin stammt aus zwei Hauptpools, nämlich aus Mastzellen und Neuronen. Mastzellen sind im Gehirn relativ selten, daher ist die primäre Quelle von Histamin in den Neuronen zu finden. Genauer gesagt sind diese Histamin freisetzenden Neuronen ausschließlich in einer einzigen Region des Gehirns, dem so genannten Hypothalamus, angesiedelt. Von diesem Ort aus breitet sich das Histamin in andere Bereiche des Gehirns aus.

Wenn Histamin an die Rezeptoren in anderen Hirnregionen bindet, bewirkt es eine erregende Wirkung, die in Wachphasen noch verstärkt wird. Dies bedeutet, dass Histamin unabhängig über stimulierende Bereiche des Gehirns wirkt.

Um das Histamin im Gehirn abzubauen und zu verhindern, dass dieser Erregungsmechanismus überhand nimmt, kommt das HNMT-Enzym (nicht DAO, von dem Sie wahrscheinlich schon so oft gehört haben) ins Spiel. HNMT baut Histamin ab, indem es ein t-Typ-Methylhistamin bildet, das dann von zwei Enzymen, der Monoaminoxidase B (MAOB) und der Aldehyddehydhydrogenase, noch weiter abgebaut wird.

Wenn wir uns nun die obige Liste der Funktionen ansehen und eine Vorstellung von der Bedeutung des Histamins haben, wollen wir uns die durch das Histamin im Gehirn verursachten Symptome genauer ansehen.

Der Schlaf-Wach-Zyklus

Sie wissen bereits, dass Histamin für das Wachsein verantwortlich ist, daher ist es nicht verwunderlich, dass zu viel Histamin das Risiko von Schlaflosigkeit und Schlafstörungen wie Schlaflosigkeit erhöht. Interessant ist, dass mehr als die Hälfte aller frei verkäuflichen Schlafmittel einen Histaminrezeptorblocker enthalten, um die Auswirkungen von Histamin bei Schlafstörungen zu reduzieren.

Motivation und zielsuchendes Verhalten

Histamin spielt eine Rolle bei den Motivations- und Belohnungsmechanismen im Gehirn. Die Assoziation wurde in Bezug auf die körperliche Leistungsfähigkeit untersucht, wobei die Reaktion auf einen Anstieg des Histamins die Motivation zur Erfüllung von Aufgaben erhöht und einen positiven Einfluss auf das zielsuchende Verhalten hat.

Sättigung, Ernährungsverhalten und Geschmackswahrnehmung

Der Hunger ist ein Überlebensmechanismus, den der Körper dazu nutzt, die Nahrungssuche anzuregen, um den Stoffwechsel- und Energiebedarf des Körpers zu decken. Wir wissen seit den 70er Jahren über den Zusammenhang zwischen Histamin und Ernährungszyklen Bescheid - es gibt eine deutliche inverse Korrelation zwischen Histaminspiegel und Nahrungsaufnahme. Mit der Zunahme des Histaminspiegels steigt auch der Appetit und das Fressverhalten.

Regulierung der Neurotransmitter

Histamin selbst ist ein wichtiger Neurotransmitter, der auf andere Neurotransmitter (chemische Botenstoffe) Einfluss hat. Deshalb hat Histamin Auswirkungen auf neuropsychiatrische Zustände wie Depressionen, Schizophrenie und sogar ADHS, wenn die Histaminkonzentrationen hoch sind.

Suchtverhalten

In Studien an Ratten wurde festgestellt, dass die Alkoholabhängigkeit durch höhere Histaminspiegel im Gehirn beeinflusst werden kann und dass Therapien, die zur Blockierung bestimmter Histaminrezeptoren im Gehirn eingesetzt werden, eine sichere und wirksame Behandlung von Alkoholmissbrauchsstörungen darstellen können.

Gedächtnisbildung

Es wurde gezeigt, dass Histamin eine positive Wirkung auf das Gedächtnis hat, und es gibt sogar Hinweise darauf, dass höhere Histaminspiegel im Gehirn einen Schutz vor der Alzheimer-Krankheit bieten könnten.

Stressreaktion

Die Aktivierung der Stressreaktion wurde mit der Auslösung von Juckreiz in Verbindung gebracht; ein bekanntes Symptom für allergische und Histaminreaktionen. Während Stress selbst eigentlich keine Allergien auslöst, erhöhen die durch Stress in den Körper freigesetzten Chemikalien die Produktion von Histamin, was wiederum die Symptome verschlimmert.

Glücklicherweise können Sie etwas gegen diese hirnbeeinflussenden Wirkungen von Histamin tun.

Die Ernährung: Ihre stärkste Waffe

Durch eine histaminarme Ernährung können Sie die Histaminmenge, mit der Ihr Körper zu kämpfen hat, reduzieren. Meinen vollständigen Leitfaden dazu können Sie kostenlos herunterladen:

Darüber hinaus gibt es noch eine weitere wirkungsvolle Möglichkeit, wie Ihre Ernährung Ihre Histaminintoleranz beeinflussen und direkt auf Ihr Gehirn einwirken kann.

Forschungen haben gezeigt, dass eine Verbindung namens Stickstoffmonoxid (NO), die Sie in der Nahrung finden können, dazu beitragen kann, die Produktion von Histamin direkt im Hypothalamus zu hemmen. Zu den stickoxidverstärkenden Nahrungsmitteln gehören:


	
Rote Beete (eine der besten Quellen für NO in der Nahrung)



	
Knoblauch



	
Granatapfel



	
Fleisch



	
Nüsse und Samen





Histamin hat eine ernsthafte und weit verbreitete Wirkung auf den Körper, und hohe Konzentrationen können lähmend sein und jeden Aspekt Ihrer Lebensqualität beeinträchtigen.

Der erste Schritt, um Ihr Histamin unter Kontrolle zu bekommen, ist, sich auf Ihre Ernährung zu konzentrieren, und zwar nicht nur, um diese histaminschädigenden Nahrungsmittel zu entfernen, sondern auch, um Nahrungsmittel in Ihre Mahlzeiten zu geben, die den Abbau unterstützen.


Wie wird die Histamin-Unverträglichkeit behandelt?

Jetzt, da Sie wissen, was Histaminintoleranz ist, wie sie entsteht und welche Diät Sie einhalten können, um ihre Auswirkungen zu verringern, lassen Sie uns nun darauf eingehen, wie Histaminintoleranz behandelt wird.

Leider gehört die Histaminintoleranz zu den schwer zu diagnostizierenden Erkrankungen, da die Symptome so umfangreich sind und viele verschiedene Organsysteme betreffen.

Individuen können eine Reihe verschiedener Symptome haben, und so basiert die Diagnose in der Regel auf einer gründlichen Anamnese und einem Blick auf den Auslöser der Symptome. Eine der besten Methoden, mit denen der Körper anzeigt, dass ein Problem mit der Histaminbelastung besteht, ist die Entwicklung von Symptomen nach dem Essen oder Trinken von histaminreichen Nahrungsmitteln. Die beste Art und Weise, eine Diagnose zu stellen, ist die Hilfe eines medizinischen Fachpersonals, wie z.B. eines Arztes mit Kenntnissen in funktioneller oder integrativer Medizin, eines Naturheilkundigen oder eines qualifizierten Ernährungstherapeuten.

Sollten diese Fachkräfte für Sie im Moment nicht in Frage kommen, gibt es einen Prozess, den Sie selbst verfolgen können, um festzustellen, ob Histamin ein Problem für Sie sein könnte:

Schritt 1:

Beginnen Sie, die oben genannten Symptome zu beachten, wenn diese Nahrungsmittel noch in Ihrer Ernährung enthalten sind. Überwachen Sie Ihre Symptome weiterhin 5 Tage bis zu einer Woche lang.

Schritt 2:

Beginnen Sie mit der Beobachtung Ihrer Symptome. Reduzieren Sie jetzt für die nächsten 10-14 Tage die Aufnahme von Lebensmitteln mit hohem Histaminanteil, die auf der Vermeidungsliste stehen, drastisch und nehmen Sie nur die Lebensmittel auf, die auf der Liste der Lebensmittel mit niedrigem Histaminanteil stehen. Notieren Sie während dieser Zeit weiterhin Ihre Symptome.

Es ist wichtig, in dieser Phase sehr streng zu sein, um das Beste aus der Fähigkeit Ihres Körpers zur Reduzierung der aktuellen Histaminbelastung zu machen.

Schritt 3:

Führen Sie abschließend jeweils ein oder zwei der Nahrungsmittel mit höherer Histaminbelastung wieder ein und notieren Sie Ihre Symptome. Diese Phase kann bis zu 6 Wochen dauern. Notieren Sie auch, ob externe Einflussfaktoren im Spiel sind, wie z.B. Stress, Medikamenteneinnahme oder die Menstruation.

Wenn Sie als Reaktion auf die Wiedereinführung der histaminreichen Nahrung Symptome entwickeln, ist dies ein starker Hinweis darauf, dass Histamin von Ihrem Körper nicht effektiv abgebaut wird. Und es ist an der Zeit, ein Histaminunverträglichkeitsprotokoll zu erstellen, das Ihnen hilft, herauszufinden, warum und was Ihre nächsten Schritte sein können, um Ihre Reise zu Gesundheit und Wohlbefinden zu beginnen.

Für einen umfassenderen Test auf Histaminintoleranz zu Hause sowie eine Methode zur Wiedereinführung von Nahrungsmitteln, lesen Sie diesen Beitrag über einen Heimwerker-Test für Histaminintoleranz.


Kann der Histaminspiegel klinisch getestet werden?

Obwohl in verschiedenen wissenschaftlichen Studien Tests auf Histaminintoleranz vorgeschlagen wurden, sind die meisten davon nur begrenzt oder nicht für die Öffentlichkeit zugänglich.

Die meisten zuverlässigen Tests für Histaminintoleranz müssen von einem spezialisierten Arzt durchgeführt werden. Nachstehend finden Sie eine Aufschlüsselung der klinischen Methoden zur Prüfung von Histaminintoleranz:

1. Bestimmung der DAO-Aktivität im Blut oder im Darm

Es kann wertvoll sein, zu bestimmen, wie viel DAO im Blut aktiv ist, es gibt jedoch Hinweise darauf, dass dies kein schlüssiges Ergebnis liefert, da DAO in einer Reihe von Geweben aktiv ist, wenn es benötigt wird, anstatt im Blutstrom zu verbleiben.

Im Darm kann die Messung der DAO-Aktivität signifikante Hinweise darauf geben, ob ein Histaminproblem vorliegt; es besteht die Notwendigkeit, diese Testmethode wissenschaftlich besser zu belegen.

2. Histamin 50-Haut-Prick-Test

Obwohl nicht zur öffentlichen Verwendung verfügbar, wurde ein Test entwickelt, der bestimmt, wie schnell Histamin in 50 Minuten abgebaut werden kann.

Da dieser Test misst, wie schnell Ihr Körper Histamin abbaut, bietet er eine hervorragende Methode, um zu verstehen, ob normale Histaminspiegel aufgrund einer langsamer als normal verlaufenden Abbaurate eine Reaktion hervorrufen können.

3. Stuhltests für Histaminintoleranz

Da Bakterien ebenfalls Histamin produzieren, wurde vorgeschlagen, dass eine Stuhlanalyse einen Hinweis darauf geben kann, was mit den Histaminwerten eines Individuums geschieht.

Allein die Tatsache, dass diese Bakterien Histamin produzieren, wirft die Frage auf, ob die Menge an Histamin in einer Stuhlprobe auf eine Erhöhung des Stoffwechsels durch die Bakterien zurückzuführen ist, oder ob eine Unverträglichkeit oder Toxizität vorliegt.


Behandlung der Histamin-Unverträglichkeit

Zu den üblichen medizinischen Behandlungsansätzen bei den Symptomen der Histaminintoleranz gehört in der Regel der Einsatz von Antihistaminika oder, in schweren Fällen, von Steroiden, die das Immunsystem unterdrücken.

Die am weitesten verbreiteten Antihistaminika blockieren die H1-Rezeptoren, während es auch solche gibt, die auf die H2-Rezeptoren im Darm abzielen. In einer Übersichtsstudie wurde jedoch festgestellt, dass diese Medikamente nur die mit der Histaminreaktion verbundenen Symptome kontrollieren, nicht aber die zugrunde liegende Ursache der Erkrankung.

Es wurde auch vorgeschlagen, dass diese Medikamente bei akuter Histamintoxizität wirken, d.h. sie sollen nicht langfristig eingenommen werden31. Wenn Sie herausfinden wollen, wie Sie Histamin auf natürliche Weise abbauen können, können wir neben den Veränderungen, die Sie bereits an Ihrer Ernährung vornehmen können, auch die Möglichkeiten einer Supplementation untersuchen.

Wie man Histamin auf natürliche Weise mit Supplementen absenkt

Eines der aktuellen Forschungsgebiete bei der Therapie der Histaminintoleranz ist die Funktion bzw. Dysfunktion des DAO-Enzyms.

Es hat sich gezeigt, dass eine der häufigsten Ursachen für eine niedrige DAO in der Genetik liegt, was zu einem erhöhten Risiko für eine Histaminintoleranz oder einer erhöhten Histaminempfindlichkeit geführt hat.

Es gibt zwar zahlreiche Belege dafür, dass eine histaminarme Diät die Histaminspiegel im Körper senken kann, aber eine histaminarme Diät verbessert gleichzeitig auch die DAO-Werte, so dass der Körper wirklich anfangen kann, mit dem Bedarf fertig zu werden.

Neben der Ernährung besteht eine weitere Möglichkeit, die Aktivität von DAO zu steigern, darin, die Aufnahme der Nährstoffe zu erhöhen, die DAO produziert werden und funktionieren müssen.

Fettsäuren. Wir wissen bereits, wie wichtig Fettsäuren, wie die Omega-3-Fettsäuren, für unsere allgemeine Gesundheit sind. Nun können wir die Histaminintoleranz in diese Liste aufnehmen. Eine kürzlich durchgeführte Studie hat gezeigt, dass langkettige Fettsäuren, insbesondere die der gesättigten und einfach ungesättigten Variante, die Aktivität der DAO verbessern. Olivenöl, Kokosnussmilch und Kokosöl sind gute Beispiele dafür.

Niedrige Kupfer-, Zink- und Magnesiumgehalte sind ebenfalls in die reduzierte DAO-Aktivität involviert. Während es in Experimenten keine besondere Korrelation zwischen dem Anstieg der DAO und der Einnahme von zusätzlichem Kupfer gab, konnte gezeigt werden, dass die DAO-Aktivität mit der Zugabe von Magnesium- und Zinkzusätzen steigt.

DAO-Ergänzung. In einigen Fällen, insbesondere wenn die Genetik die Ursache für eine geringe DAO-Produktion ist, kann eine ergänzende Form des Enzyms notwendig sein. In Studien hat sich das Enzym bei der Behandlung von histaminbedingten Symptomen, insbesondere bei Kopfschmerzen oder Migräne, bei Personen mit Histaminintoleranz als wirksam erwiesen.

Mastzellen-Stabilisatoren. Histamin wird aus Mastzellen im Körper freigesetzt, und wenn der Histaminspiegel zu hoch ist, können stabilisierende Mastzellen eine große Hilfe bei der Reduzierung der Histaminfreisetzung sein. Die Verwendung von Mastzellstabilisatoren reduziert daher den gesamten Histaminspiegel im Körper und beruhigt die Symptome. Natürliche Mastzellstabilisatoren können in ihrer Fähigkeit, die Symptome zu beruhigen, genau wie Antihistaminika wirken.


Die faszinierende Verbindung zwischen Histamin und Hormonen

Warum sind Sie als Frau histaminintolerant?

Als Frau haben wir unsere weiblichen Eigenschaften dem Östrogen zu verdanken. Es ist das Hormon, das uns unsere Figur, unsere weichere Stimme und die Möglichkeit, eine Familie zu gründen, gibt. Östrogen ist ein wichtiger Teil der Gesundheit und Funktion einer Frau, und Ungleichgewichte haben schwerwiegende Folgen für Ihr allgemeines Wohlbefinden.

Sowohl niedrige als auch hohe Östrogenspiegel haben tiefgreifende und weit reichende Auswirkungen, aber es ist der Östrogenüberschuss und seine Verbindung zur Histaminintoleranz, über die wir heute diskutieren wollen. Dieser Zusammenhang ist in der Tat so interessant, dass er erklärt, warum mehr Frauen als Männer unter dieser schwächenden Erkrankung leiden...

Histamin und Hormone: zu viel Östrogen?

Häufig denken wir bei einem Östrogenüberschuss daran, dass der Körper zu viel von dem Hormon produziert. Es gibt jedoch noch einen anderen Grund, warum der Östrogenspiegel ansteigen kann, und zwar aufgrund einer ineffizienten Östrogen-Clearance.

Wenn der Körper Östrogen nicht effektiv genug verarbeitet, steigen die Werte an, und mit ihnen kommen diese ach so bekannten Symptome des Östrogenungleichgewichts.

Wenn Sie sich schon einmal ein paar Tage vor Beginn des Menstruationszyklus launisch, aufgedunsen, müde und Ihre Brüste schmerzhaft gefühlt haben, dann meine ich genau das. Und es hat mit der erhöhten Östrogenproduktion kurz vor Beginn Ihrer Periode zu tun.

Stellen Sie sich nun vor, was passiert, wenn Ihre Östrogenspiegel nicht so absinken, wie es eigentlich vorgesehen ist. Diese ekligen PMS-ähnlichen Symptome verschwinden nicht!

Inzwischen müssen Sie sich fragen: Was hat das alles mit Histamin zu tun?

Östrogen- und Histaminintoleranz

Die Klasse der Verbindungen, zu denen Histamin gehört, werden Amine genannt. Auch sie sind Hormone, wie Östrogen.

Und genau wie Östrogen bindet Histamin an bestimmte Rezeptoren im ganzen Körper, um eine Reaktion zu erzeugen, die die Körpersysteme anweist, etwas zu tun.

Histaminrezeptoren werden mit H1-H4 bezeichnet, und sie sind im ganzen Körper verteilt. H1 ist der am weitesten verbreitete Rezeptor, und Östrogen bindet an diesen Rezeptor, genau wie Histamin. Und noch mehr: Östrogen fördert auch die Freisetzung von Histamin aus einigen Ihrer Immunzellen, den so genannten Mastzellen. Sie sind die Zellen, die das Histamin dorthin tragen, wohin das Immunsystem ihnen sagt, dass sie gehen sollen, an den Ort des Körpers, an dem ein möglicher Angriff eines fremden Eindringlings stattfindet.

Diese Mastzellen, die sich überall im Körper befinden, befinden sich auch in der Gebärmutter und den Eierstöcken, wo sie durch die Freisetzung von Östrogenen stimuliert werden. Wenn das Histamin an diesen Stellen zunimmt, stimuliert es die Freisetzung von mehr Östrogen, wodurch ein Teufelskreis von chronisch hohen Östrogen- und Histaminspiegeln entsteht.

Östrogen hat auch eine Wirkung auf eines der wichtigsten Enzyme, die der Körper zum Abbau oder zur Zersetzung von Histamin verwendet, die so genannte Diaminoxidase oder DAO. Es behindert die Fähigkeit des Körpers, das Enzym herzustellen, so dass Histamin nicht effektiv abgebaut wird, was zu weiter erhöhten Werten führt.

Diese Gründe sind der Grund dafür, dass die Symptome der Histaminintoleranz um den Zeitpunkt des Eisprungs und kurz vor Beginn der Periode zunehmen können. Es ist auch zu bedenken, dass die Aktivierung von Histamin und Mastzellen in der Zeit vor der Menstruation eigentlich der Schuldige ist, der Ihnen Menstruationsschmerzen, starke Monatsblutungen, Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen und andere Symptome von PMS beschert, und es sind nicht nur Östrogen- und Progesteronveränderungen, die die Ursache für diese Auswirkungen sind.

Ein weiteres faszinierendes Ergebnis in dieser Hinsicht ist die Veränderung der Symptome der Histaminintoleranz während der Schwangerschaft. Viele Frauen haben eine deutliche Verringerung ihrer Symptome wie Nesselsucht, laufende Nase, juckende Augen usw. Einige berichten sogar, sich von ihrem Asthma erholt zu haben, weil sie ein kleines Freudenbündel haben. Das liegt daran, dass die Plazenta, die den Fötus in der Gebärmutter ernährt, eine große Menge an DAO produziert, das Histamin abbaut und die Werte, mit denen der Körper umgehen muss, reduziert.

Eine der besten Möglichkeiten, herauszufinden, ob Ihr Körper entweder Hilfe braucht, um Östrogen effektiver zu verarbeiten, oder ob er die Produktion reduzieren muss, ist die Kontrolle der Hormonspiegel. Diese Kontrolle würde normalerweise auch die Messung Ihrer Progesteronspiegel umfassen, da Progesteron die Produktion von DAO fördert, die natürlich behindert wird, wenn Ihre Progesteronspiegel nicht ausreichen.

Es wäre natürlich toll, wenn Sie Ihre Histaminwerte testen könnten. Leider ist es aufgrund der Natur des Histamins und seiner Bindung kein guter Indikator dafür, wie viel Histamin tatsächlich durch Ihr System fließt.

Aufgrund dieser mangelnden Klarheit bei der Testung habe ich einen Heimtest für Histaminintoleranz entwickelt, der mit den oben erwähnten Hormontests gekoppelt werden kann.

Da die Symptome der Histaminintoleranz so stark auf histaminreiche Nahrungsmittel reagieren, ist das Führen eines Nahrungs- und Symptomtagebuchs eine weitere gute Möglichkeit, um anzuzeigen, dass Sie Histaminprobleme haben.

Aber - zurück zu den Hormonen!

Sowohl für Östrogen als auch für Histamin gibt es Schritte, die Sie unternehmen können, um die Werte in Ihrem Körper zu kontrollieren.

Ausgleich von Östrogen und Histamin, der natürliche Weg

Die Ernährung ist eine der wirksamsten Methoden zur Behandlung von Histaminintoleranz und spielt auch eine Rolle für das Östrogengleichgewicht. Das Wichtigste ist zunächst eine histaminarme Ernährung, bei der alle histaminreichen, histaminfreisetzenden und entzündlichen Nahrungsmittel eliminiert werden.

Zusätzlich sollten diese vier Ernährungsstrategien bei der Anwendung der histaminarmen Diät hinzugefügt werden:


	
Ausgewogene Zufuhr von Eiweiß, Fett und Kohlenhydraten. Ihr Körper braucht alle Bausteine, um richtig zu funktionieren, und zu wenig von diesen Makronährstoffen kann die Fähigkeit des Immunsystems, richtig zu funktionieren, reduzieren und auch die Art und Weise beeinflussen, wie Ihr Körper Hormone herstellt und verarbeitet.



	
Entzündungen reduzieren. Entzündungen sind die Hauptursache aller chronischen Krankheiten, und die Ernährung ist ein wichtiger Einflussfaktor. In Bezug auf Histamin sollten Lebensmittel, die hohe Histaminkonzentrationen enthalten oder die in Ihrem Körper Histamin freisetzen oder sogar das DOA-Enzym blockieren, in der Ernährung auf ein Minimum reduziert werden. Entzündliche Lebensmittel wie Zucker, raffiniertes Getreide und verarbeitete Lebensmittel beeinflussen die Fähigkeit des Körpers, die Hormonproduktion und -verarbeitung zu steuern.



	
Vermeiden Sie Hormone in Lebensmitteln. Genauso wie Sie versuchen sollten, Ihre Histaminbelastung durch eine Reduzierung der Aufnahme von Lebensmitteln mit hohem Histaminanteil zu reduzieren, sollten Sie Lebensmittel vermeiden, die Östrogen enthalten. Milchprodukte und einige tierische Produkte enthalten höhere Hormonspiegel. Wenn Sie sich dafür entscheiden, diese in Ihre Ernährung aufzunehmen, sollten Sie unbedingt solche aus organischen, auf der Weide aufgezogenen Quellen wählen, um die hormonelle Belastung zu minimieren.



	
Vermeiden Sie Alkohol. Sowohl bei Histaminintoleranz als auch bei einem Östrogenüberschuss ist Alkohol ein Katalysator, der jede Erkrankung verschlimmern kann, daher ist es am besten, ihn zu vermeiden.





Bei der Histaminintoleranz geht es nicht nur um Histamin. Oftmals gibt es andere Körpersysteme, die aus dem Gleichgewicht geraten sind, was die Histaminbelastung Ihres Körpers erhöhen kann.


Nährstoffmängel bei Histaminintoleranz

Wirkt Ihre histaminarme Ernährung gegen Sie?

Wenn es darum geht, Ihre Histaminintoleranz in den Griff zu bekommen, kann doch nichts schlimmer für Sie sein als der Verzehr von Lebensmitteln, die mit Histamin, Histaminbefreiern oder DAO-Blockern versetzt sind?

Ob Sie es glauben oder nicht, das Einzige, was schlimmer sein könnte, ist... diese Nahrungsmittel nicht zu essen! Warten Sie, was...?

Hören Sie mir zu; ich weiß, dass Sie schreckliche Symptome bekommen, wenn Sie selbst die gesündesten histaminhaltigen Lebensmittel essen. Aber überraschenderweise können die Auswirkungen auf Ihre Gesundheit, wenn Sie sie nicht essen, genauso verheerend sein.

Das klingt vielleicht, als würde ich verrückt werden, seien Sie versichert, dass ich es nicht bin, lassen Sie mich das erklären... es hat mit Nährstoffmangel zu tun.

Nährstoffmängel mit Histaminintoleranz

Auch wenn Sie sich vielleicht besser fühlen, wenn Sie eine eingeschränkte, histaminarme Diät befolgen, kann dies leider Auswirkungen auf Ihre Gesundheit im weiteren Verlauf haben.

Wenn Sie bestimmte Nahrungsmittel zu stark einschränken, besteht eine gute Chance, dass Sie nicht die Nährstoffe erhalten, die Ihr Körper benötigt, um mit der Ursache Ihrer Histaminintoleranz fertig zu werden.

Darüber hinaus könnten die Nährstoffe, die Ihnen fehlen, genau die Nährstoffe sein, die Ihr Körper benötigt, um Histamin freizusetzen oder die Produktion von DAO aufrechtzuerhalten. Von welchen Nährstoffen spreche ich also?

Häufige Nährstoffmängel bei der histaminarmen Ernährung

Der Vitamin-B6-Spiegel bei Personen mit Histaminintoleranz ist in der Regel recht niedrig. Dies hat nicht nur Auswirkungen auf die Histaminintoleranz selbst, auf die wir gleich noch zu sprechen kommen werden, sondern auch auf andere wichtige Wege, die Ihr Körper als Mittel zur Entgiftung des Histamins in der Leber benötigt.

Eine dieser Entgiftungen erfordert eine Verbindung namens Methionin. Dieser Nährstoff wird während des Folsäurezyklus produziert, einem mehrstufigen Prozess, bei dem andere Nährstoffe hinzugefügt werden, um die ursprüngliche Verbindung in das ach so wichtige Methionin umzuwandeln. Hier kommt Vitamin B6 ins Spiel, wo es in mehreren Stufen dieser Aufgabe verwendet wird.

Wenn Methionin aufgrund unzureichender Vitamin B6-Konzentrationen nicht wirksam produziert werden kann, schlich sich schließlich eine andere Verbindung ein, um seinen Platz einzunehmen. Sie wird Homocystein oder kurz HCY genannt. Es ist normal, dass man HCY im Körper hat, aber wenn die Werte zu stark ansteigen, wird es ziemlich lästig! Eine Folge eines hohen HCY-Spiegels ist zum Beispiel ein erhöhtes Risiko für kardiovaskuläre Ereignisse.

Ein weiterer wichtiger Zusammenhang zwischen B6 und Histaminintoleranz ist die Rolle von B6 bei der Unterstützung der Funktion der DAOs zum Abbau von Histamin. Wenn Vitamin B6 zu niedrig ist, kann DAO nicht effektiv produziert werden, da B6 eine wichtige Rolle im Prozess der DAO-Bildung spielt.

Das ist also Vitamin B, was kommt als nächstes? Sie haben es erraten - Vitamin C!

Seekrank? Nehmen Sie Vitamin C!

Wahrscheinlich ist Ihnen die Rolle, die Vitamin C bei der Modulation des Immunsystems spielt, bereits bekannt. Darum neigen wir dazu, uns mit Vitamin-C-Zusätzen einzudecken, wenn es draußen kalt ist.

Aber wussten Sie, dass Vitamin C auch gut gegen Seekrankheit oder Reisekrankheit wirkt?

Es stimmt und aus diesem Grund gibt es einen so starken Zusammenhang zwischen Seekrankheit und Histamin. Studien haben gezeigt, dass diejenigen, die viel Zeit auf dem Wasser verbringen, viel weniger Symptome der Seekrankheit haben, wenn sie zusätzlich Vitamin C einnehmen.

In einer speziellen Studie, die im „Journal of Vestibular Research“ (USA) veröffentlicht wurde, testeten die Forscher die Hypothese an den Teilnehmern während der Exposition mit einem Wellenbewegungsstimulator. Die Teilnehmer wurden eine Stunde vor der Übung in Gruppen mit entweder hochdosiertem Vitamin C (2 Gramm) oder einem Placebo eingeteilt. Ihre Blutwerte verschiedener Marker für Histamin wurden gemessen und die Symptome aufgezeichnet.

Nach dem Test haben die Personen, die das Vitamin C eingenommen hatten, im Vergleich zu denen, die das Placebo eingenommen hatten, niedrigere Seekrankheitswerte. Das Tolle an Vitamin C ist, dass das Risiko von Nebenwirkungen selbst bei höheren Dosen gering ist.

Die Bedeutung von Vitamin C wurde auch bei einer Erkrankung namens Mastozytose festgestellt. Dies ist der Fall, wenn die Mastzellen, Zellen, die zum Immunsystem gehören und Histamin tragen, große Mengen an Histamin freisetzen, auch wenn es nicht notwendig ist. Vitamin C hemmt die Mastzellen an der Freisetzung ihrer Histamine und aktiviert zusätzlich den Histaminabbau. Cool, nicht wahr?

Als nächstes ist Zink unser nächster Nährstoff. Zink hat eine ähnliche Funktion wie Vitamin B6, wenn es um die Produktion von histaminabbauendem DAO geht.

Die immunregulatorischen Funktionen von Zink

Ohne genügend Zink kann Ihr Körper einfach nicht mit der Nachfrage der DAO, die er braucht, mithalten. Es wird schnell klar, dass Sie, wenn zu viele Histamine hergestellt werden, ohne eine DOA, die die Dinge in Schach hält, intolerant gegenüber diesen werden.

Zinkmangel wird mit einem erhöhten Asthma-Risiko in Verbindung gebracht, das auch mit der Histamin-Reaktion in Verbindung gebracht wird. Eine Zinksupplementierung wird mit der Verringerung der allergischen Asthmasymptome und der Normalisierung der Immunreaktion in Verbindung gebracht.

Magnesium, Kupfer und Eisen sind auch für die Regulierung des Immunsystems und damit für die Verwaltung der Histamine in Ihrem Körper unerlässlich. Vor diesem Hintergrund können Sie erkennen, warum eine abwechslungsreiche Ernährung so wichtig für die Linderung der Symptome der Histaminintoleranz ist. Zu wenige Nahrungsmittel, und Sie werden nicht genug von diesen wichtigen Nährstoffen haben, die bei der Steuerung von Immunreaktionen und der Produktion, dem Abbau und dem Metabolismus von Histamin kompliziert beteiligt sind.

Es ist wichtig, sich bewusst zu machen, dass eine histaminreduzierte Ernährung zwar entscheidend für die Verbesserung der Histamintoleranz ist, dass es aber notwendig ist, dies auf die effektivste Weise zu tun, indem man sich die Liste der hilfreicheren Nahrungsmittel ansieht und sich sicher ist, dass man so viel von einer Vielzahl von Nährstoffen wie möglich aufnimmt. Klicken Sie unten, um eine umfassende histaminarme Ernährung zu erhalten, die sicherstellt, dass Sie sich auf histaminarme Lebensmittel konzentrieren, die die allgemeine Gesundheit fördern!

Die Zusammenarbeit mit einem Arzt oder Ernährungsspezialisten ist der einfachste Weg, um sicherzugehen, dass Sie die richtige Art von Nahrung zu sich nehmen und sich auf vermutete Nährstoffmängel testen zu lassen. Sie können Ihnen helfen, die spezifischen Nährstoffe zu bestimmen, an denen Ihrem Körper fehlt, die Sie dann durch Diät und Nahrungsergänzung gezielt einsetzen können, um sicherzustellen, dass Ihr Körper die Unterstützung hat, die er braucht, um die Histaminintoleranz zu besiegen - es werden keine Medikamente benötigt!


Das Mastzellen-Aktivierungssyndrom (MCAS) - die Ursache der Histamin-Intoleranz?

Sind Ihre Mastzellen für Ihre Histaminintoleranz verantwortlich?

Eines ist sicher: Sie können sicher sein, dass Sie ein Histaminproblem haben, wenn Sie Symptome wie chronisch laufende Nase, Verdauungsbeschwerden, Kopfschmerzen oder Migräne entwickeln oder ständig müde sind. Darüber hinaus haben Sie eine Vielzahl anderer, scheinbar nicht miteinander zusammenhängender Beschwerden, die auftreten, wenn Sie histaminhaltigen Nahrungsmitteln ausgesetzt sind oder Faktoren, die die Histaminkonzentration in Ihrem Körper erhöhen.

Die Frage, die Sie beantworten wollen, hat nichts mit dem Wie oder Was zu tun, sondern mit dem Warum. Warum passiert das bei Ihnen, wenn es bei niemandem sonst in Ihrer Umgebung zu passieren scheint?

Histaminintoleranz ist weniger eine Diagnose an sich, sondern eher eine kollektive Beschreibung, die eine Gruppe von Symptomen abdeckt, die mit erhöhten Histaminwerten im Körper zusammenhängen.

Um genauer zu wissen, was die Ursache ist, müssen wir tiefer eintauchen, um herauszufinden, was wirklich vor sich geht.

Wenn Sie versuchen, den Mechanismus zu identifizieren, der für den Anstieg Ihrer Histaminspiegel verantwortlich ist, gibt es mehrere Möglichkeiten. Möglicherweise haben Sie eine Veranlagung zu einer erhöhten Histaminproduktion (z.B. durch bestimmte Arten von Darmbakterien), oder Sie haben aufgrund genetischer Veränderungen oder verminderter Leberkapazität eine verminderte Fähigkeit, die Histamin abbauenden Enzyme HMNT oder DAO herzustellen. Schließlich könnte es sein, dass Ihre Mastzellen zu aktiv sind.

Das Mastzellen-Aktivierungssyndrom (MCAS) ist heute ein Begriff, der als genauere Diagnose für eine Histaminintoleranz verwendet wird.

Lassen Sie uns also diesen Zustand untersuchen und herausfinden, ob er der Grund für Ihre Histaminintoleranz ist oder nicht.

Was sind Mastzellen, fragen Sie? Um es noch einmal zusammenzufassen: Es sind primäre Zellen des Immunsystems, die in allen Geweben, die wir haben, vorkommen. Sie interagieren mit potenziell bedrohlichen Verbindungen, weshalb sie in Bereichen vorherrschen, die in ständigem Kontakt mit Umweltreizen stehen, nämlich im Darm und in der Haut.

Wenn diese Zellen auf eine Bedrohung stoßen, ist es ihre Aufgabe, den Körper zu verteidigen. Dies tun sie, indem sie Histamin und andere chemische Verbindungen freisetzen, um das allgemeine Gleichgewicht des Gewebes zu gewährleisten.

Das Problem ist, dass es bei manchen Menschen einfach zu viele Mastzellen gibt.

Schlimmer ist jedoch, dass diese Menschen dazu neigen, eine leicht veränderte DNA zu haben, was zu einer Fehlfunktion der Mastzellen führt.

Diese Mutation führt dazu, dass die Zellen zu viele Chemikalien freisetzen, was sich schließlich auf jedes Organ im Körper auswirken kann. Aus diesem Grund wird das MCAS mit so vielen verschiedenen und lähmenden Symptomen in Verbindung gebracht, wie z.B. Übergewicht, chronischen Hautkrankheiten, Reizdarmsyndrom, psychischen Störungen und sogar Diabetes. Kommt Ihnen eines dieser Symptome bekannt vor?

MCAS war bis 2007 keine anerkannte Erkrankung, und es dauerte weitere drei Jahre, bis Wissenschaftler die Kriterien für die Diagnose vorschlugen. Seit 2010 gab es jedoch erhebliche Fortschritte im Verständnis der Erkrankung und ihrer Ursachen.

Die Forschung ist keineswegs vollständig, aber die medizinische Gemeinschaft hat einige Ideen.

Warum spielen Ihre Mastzellen eine Rolle?

Wir müssen noch viel über MCAS lernen. Es gibt jedoch zwei weithin akzeptierte Gründe für seinen Ausbruch, nämlich:


	
Zu viele Schwermetalle in Ihrem System



	
Eine Infektion





Der Körper ist in der Lage, geringe Mengen an Schwermetallen zu tolerieren, aber höhere Mengen können zerstörerisch sein. Schwermetalle sind für viele Ihrer Organe giftig, und Ihr Immunsystem bildet da keine Ausnahme. Insbesondere Aluminium und Quecksilber destabilisieren nachweislich die Mastzellen, was sie zu übereifrig in ihrer Aktivität macht.

Infektionen stören typischerweise das Gleichgewicht in Ihrem Darm, von dem 80% Ihrer Immunreaktionen ausgehen. Wenn Ihre Darmmikroorganismen aus dem Gleichgewicht geraten oder bedroht sind, wird auch das große Kontingent an Mastzellen, die sich im Darm befinden, gestört. Egal ob es sich um eine bakterielle, virale, parasitäre oder sogar Pilzinfektion handelt, die Mastzellen können durch die Anwesenheit von eindringenden Krankheitserregern aufflammen, was zu Symptomen der Histaminintoleranz führt.

Studien bestätigen beispielsweise, dass sowohl die Helminth-Parasiten als auch die Candida-Hefe-Infektion starke Auswirkungen auf die Mastzellen haben.

Um Ihre Mastzellen zu stabilisieren, gibt es zwei wichtige Interventionen, die sich auf diese beiden Grundursachen konzentrieren.

Die Entdeckung der eigenen Grundursache der Histaminintoleranz

Was können Sie also tun?

Zunächst einmal zwei Dinge: Es lohnt sich, einen Schwermetalltest durchführen zu lassen, zusätzlich zur Überprüfung Ihrer individuellen Infektionsmöglichkeit.

Wenn Sie häufig Fisch essen, Zahnfüllungen haben oder Kochbekleidung mit Aluminiumbeschichtung tragen, kann die Schwermetallkonzentration für Sie ein Problem darstellen. Dies gilt vor allem dann, wenn Ihre Leber bereits suboptimal arbeitet und dadurch ihre Fähigkeit, diese Stoffe zu entgiften, eingeschränkt ist.

Wenn Sie häufig reisen, ist es durchaus möglich, dass Sie mit lebensmittelbedingten Mikroorganismen in Kontakt gekommen sind, insbesondere wenn Sie Lebensmittel gegessen haben, über deren Herkunft oder Frische Sie nur wenige Informationen haben. Möglicherweise waren Sie auch Verunreinigungen in dem Wasser, das Sie auf Reisen trinken oder baden, ausgesetzt, ohne sich dessen bewusst zu sein.

Andere Ursachen für Infektionen und Darmstörungen sind der häufige Gebrauch von Antibiotika und das Eindringen von opportunistischen Mikroorganismen in Ihr System.

Wenn Sie einmal herausgefunden haben, ob einer dieser Faktoren die Ursache für Ihr schlechtes Verhalten der Mastzellen ist, können Sie ihn mit spezifischen Therapien gezielt bekämpfen. In der Zwischenzeit ist eine histaminarme Diät das Beste, was Sie tun können, um die Histaminbelastung Ihres Körpers zu reduzieren.

Sie sind sich nicht sicher, was Sie essen sollen? Hier ist eine große Liste von Nahrungsmitteln, die Sie essen sollten und solche, die Sie vermeiden sollten, um den Einstieg zu erleichtern.

Wollen Sie noch einen draufsetzen? Vitamin C, Selen, Quercetin, Bromelain, Pfefferminz, Ingwer und Kurkuma haben sich ebenfalls als hilfreich bei der Behandlung und Behandlung von Histaminintoleranz und MCAS erwiesen. Versuchen Sie, diese über eine Supplementierung hinzuzufügen oder sie in Ihre Ernährung aufzunehmen.

Möchten Sie den vollständigen Leitfaden zur histaminarmen Ernährung direkt in Ihrem Posteingang erhalten? Verwenden Sie den Link unten, um mein umfassendes eBook kostenlos zu erhalten!

Während Sie in Ihrer Mission wahrscheinlich von Säule zu Säule geschoben wurden, um herauszufinden, was genau mit Ihnen los ist und warum Sie unter diesen lähmenden Symptomen leiden, gibt es endlich ein Licht am Ende des Tunnels. Wenn Sie entdecken, wo die Dinge ach so schiefgelaufen sind, gibt es eine Gelegenheit, sie wieder in Ordnung zu bringen.

Wenn Sie die Ursache für Ihre Mastzell-Dysfunktion und die hohe Histaminbelastung herausfinden, können Sie damit beginnen, Praktiken einzuführen, die Ihr System ins Gleichgewicht bringen, damit Sie Ihre Gesundheit wieder in den Griff bekommen und anfangen können, das Leben zu genießen, wie Sie es sich so verzweifelt gewünscht haben.



Histaminintoleranz mit Ihrem Arzt besprechen


Das Leben mit einer Histaminintoleranz kann verrückt machen.

Was, bei der langen Liste von Symptomen, die Sie nicht ganz genau bestimmen konnten - oder immer noch nicht können! - die Sie gegessen oder getan haben, und mit dem Abstreichen, das Sie ertragen mussten, um eine Diagnose für Ihren Zustand zu finden.

Sie haben recherchiert, wie Sie mit den Symptomen umgehen können, aber Sie kämpfen immer noch gegen die Schulmedizin, die behauptet, Sie sollten stärkere Antihistaminika einnehmen, ständig Ihr Nasenspray verwenden und sogar den chronischen Kortisongebrauch in Betracht ziehen, um Ihre Immunreaktionen zu unterdrücken.

Auch wenn es Ihnen vielleicht viel abverlangt, bei der Sache zu bleiben, nicht nachzugeben und weiterhin die geeignete Behandlung für Ihre Histaminintoleranz zu suchen, gibt es Hoffnung! Sie kommt in Form von Bildung und Wissen.

Wenn Sie Ihre Optionen mit Ihrem Arzt besprechen, könnte das Verständnis dessen, was in Ihrem Körper vor sich geht, und das Ansprechen dieser Bedenken genau das sein, was Sie einer Lösung näherbringt, die funktioniert.

Histaminrezeptoren und ihre Wirkung

Beginnen wir mit einigen der Grundlagen. Sie wissen bereits, dass eine Vielzahl von Faktoren zu Ihrem Histaminspiegel beitragen. Ihr Immunsystem, Ihre Medikamente, Ihre Ernährung oder sogar der Zustand Ihrer Darmgesundheit können alle eine Rolle spielen.

Sie wissen wahrscheinlich auch, dass die Wirkung von Histamin in der Lunge, der Haut und dem Darm am stärksten konzentriert ist und als Botenstoff im gesamten Körper wirkt - was bedeutet, dass die Symptome einer Histaminintoleranz weit verbreitet sein können.

Das meiste Histamin ist in zwei wichtigen Immunzellen zu finden, den Mastzellen und Basophilen. Histamin, das sich nicht in diesen Zellen befindet, wird stattdessen vorwiegend Gewebe in der Magenschleimhaut, den Lymphknoten und der Thymusdrüse besiedeln. Wesentlich geringere Mengen finden sich in Leber-, Lungen- und Hirngewebe. 

Was Sie jedoch vielleicht nicht wissen, ist, wie Sie überhaupt eine Histaminintoleranz bekommen und warum sie die Symptome verursacht, die sie auslöst.

Diese Informationen sollten Ihnen helfen, besser zu erkennen, woher Ihre Histaminbelastung kommt und warum die Antihistaminika, die Sie schon so lange einnehmen, einfach nicht so wirken, wie sie sollten. Um dies zu verstehen, werden wir eine Minute lang über Histaminrezeptoren sprechen.

Einstieg in die Wissenschaft der Histaminintoleranz

Die fraglichen Histaminrezeptoren befinden sich auf verschiedenen Zellen, die, wenn sich Histamin in sie einschließt, eine spezifische Reaktion auslösen. Es gibt vier Rezeptoren, die bequemerweise mit H1-H4 markiert sind und die sich im ganzen Körper ausbreiten, je nachdem, welche Histaminreaktion wo ausgelöst wird.

Es ist äußerst wichtig, die H1- und H2-Rezeptoren zu verstehen - sie sind mit Zellen verbunden, die für die Immunität und die Immunantwort verantwortlich sind. H1 und H2 befinden sich im gesamten Gehirn, in den Muskeln, im Darm und in den Atmungsorganen.

Das Gehirn, sagen Sie? Das stimmt, die Aktivierung der H1-Rezeptoren im Gehirn stimuliert unsere Neuronen. Deshalb führen höhere Histaminspiegel oft zu Angst, Nervosität, Reizbarkeit, Aggression und Schlafstörungen.

Darauf zielen wir in der Regel mit den klassischen Antihistaminika ab; sie wirken, indem sie die Überreizung des Hirngewebes blockieren. Das kann zwar funktionieren, aber die Nebenwirkungen - Schläfrigkeit/Sedierung - sind Ihnen wahrscheinlich bekannt.

Es hat sich gezeigt, dass eine Histaminreaktion über die Stimulation von H1-Rezeptoren die Durchlässigkeit der Blutgefässe erhöht und die Freisetzung einer ganzen Reihe von Chemikalien im ganzen Körper bewirkt. Daraus resultiert die große Bandbreite an Symptomen, mit der Sie mehr als vertraut sind.

Es gibt auch Hinweise darauf, dass die Aktivierung der H1-Rezeptoren in den Nebennieren und Lymphozyten eine Veranlagung für Autoimmun-Enzephalomyelitis (ME/CFS) und Multiple Sklerose (MS) verursachen kann.

Was ist mit H2-Medikamenten? Nun, man sagt, dass H2-Rezeptorblocker die klinische Behandlung von Erkrankungen im Zusammenhang mit der Magensäure revolutioniert haben sollen.

Es sind Medikamente, die nur diese ersten beiden Rezeptoren blockieren, die für den Einsatz beim Menschen zugelassen sind - Sie werden bald sehen, warum sie nicht so gut funktionieren, wie sie sollten!

Wo herkömmliche Medikamente zur Behandlung hoher Histaminspiegel zu kurz greifen

Studien haben gezeigt, dass die H1- und H2-Rezeptoren Histamin weit weniger binden als die H3- und H4-Rezeptoren. Bedeutet dies also, dass Ihr hoher Histaminspiegel bei einer Blockade der H1- und H2-Rezeptoren ohnehin stark an die H3- und H4-Rezeptoren bindet? Das kann sehr wohl sein.

Und es könnte der Grund dafür sein, dass Sie immer noch super ängstlich sind, sich mit Schlafproblemen herumschlagen und immer noch mit einer Reihe von Symptomen reagieren, obwohl die Medikamente nach besten Kräften nur das Niesen, die laufende Nase und die juckenden Augen kontrollieren.

Sehen Sie, der H3-Rezeptor ist ein interessanter Rezeptor, der sich mehr als die anderen drei in psychologischen Symptomen manifestiert. Wir wissen, dass H3 ein Regulator der Histaminsynthese ist, aber es gibt neue Hinweise darauf, dass eine Blockade des H3-Rezeptors zu einer Verbesserung der Gehirnfunktion und der Kognition führt.

Es gibt noch keine H3-Blockierungsmedikamente auf dem Markt, und die Tests befinden sich noch in der Anfangsphase, aber H3-Blockierungsmedikamente werden derzeit zur Behandlung von Schlaf-/Wachstörungen eingesetzt.

Über den kürzlich entdeckten Histaminrezeptor H4 ist nicht viel bekannt. Es gibt widersprüchliche Hinweise darauf, wo im Körper H4 am häufigsten vorkommt und welche Rolle er spielt. Was jedoch schlüssig festgestellt wurde, ist, dass er eine bedeutende Rolle im Entzündungsprozess immunvermittelter Krankheiten spielt.

Welche Optionen haben Sie also, wenn es um die Behandlung geht?

Verwalten Sie Ihre Histaminwerte

Eine der besten Möglichkeiten, mit allen Symptomen, die ein Überschuss an Histamin erzeugt, umzugehen, ist die Reduzierung der Histaminwerte in Ihrem Körper. Das können Sie erreichen, indem Sie:


	
Essen Sie eine histaminarme Diät (reduzierte Histaminaufnahme, wodurch die Blockierung der DAO und die Freisetzung von Histamin aus dem Körper reduziert wird). Für eine umfassende Liste von Lebensmitteln, die Sie essen und bei der Reduzierung von Histaminsymptomen einschränken können, klicken Sie unten, um Ihr kostenloses Exemplar des Leitfadens für histaminarme Ernährung zu erhalten.



	
Nehmen Sie das richtige Probiotikum, um die histaminproduzierenden Bakterien im Darm auszugleichen.



	
Verbessern Sie die Toleranz Ihres Körpers gegenüber Histamin, indem Sie den körpereigenen Verarbeitungs-/Abbaumechanismus stimulieren (z.B. durch das Enzym Diaminoxidase(14)). Sie können Ihren Arzt bitten, eine Art von Histamin-Unverträglichkeitstest, z.B. einen DOA-Test, durchzuführen, um festzustellen, ob der DOA-Mangel eine Ursache für Ihre Erkrankung ist.



	
Versuchen Sie, Nahrungsergänzungsmittel hinzuzufügen, die sich als wirksame Hilfsmittel bei Histaminintoleranz erwiesen haben.





Selbst wenn Sie die traditionellen H1- oder H2-Blocker weiterhin verwenden, ist es wichtig, die Gesamtbelastung Ihres Körpers mit Histamin zu reduzieren und die Stimulation der anderen Rezeptoren zu minimieren.

Wissen ist Ihre beste Waffe gegen Krankheiten. Wenn Sie mit Ihrem Arzt über Ihre Symptome und Ihren Zustand sprechen, kann das Verständnis der Ursache und der Auswirkungen auf Sie als Individuum ein sachdienlicheres und produktiveres Gespräch und eine bessere Strategie zur Bewältigung Ihrer Erkrankung ermöglichen.


Schlussworte

Mit mehr Informationen und Forschungsaktivitäten rund um das Thema Histaminintoleranz in den Medien und im Internet haben die Wissenschaftler begonnen, auf sich aufmerksam zu machen.

Es werden mehr Studien zu diesem Problem durchgeführt, und damit auch mehr Lösungen. Dieser Wandel bringt für uns alle eine große Hoffnung für die Zukunft unserer Krankheit mit sich.

Und schließlich haben wir eine Form von Beweisen für ein Problem, das wir mit täglichen chronischen Symptomen durchkämpft haben, nachdem man uns gesagt hat, dass es nichts Schlimmes ist oder dass es nur Allergien sind.

Mit diesem ultimativen Ratgeber zur Histaminintoleranz in Ihrem Instrumentarium können Sie Ihren Angriffsplan gegen die Histaminintoleranz beginnen. Beginnen Sie sofort mit der Änderung Ihrer Ernährungs- und Nahrungsergänzungsroutine, um nicht nur Ihren Histaminspiegel zu senken, sondern Ihren Körper in die Lage zu versetzen, seine Histaminbelastung selbst zu bewältigen.


BONUS KAPITEL: Histamin-Intoleranz und die COVID-19-Pandemie

Coronavirus-Informationen für Personen mit Histaminintoleranz

Wir leben in einer Zeit echter Unsicherheit mit der weltweiten Ausbreitung von COVID-19 (Coronavirus), und die Ängste sind entweder hoch, oder die Menschen leben in absoluter Verleugnung seiner Auswirkungen.

Das Wichtigste ist, in solchen Situationen ruhig und klar im Kopf zu bleiben und auf gute, fundierte Gesundheitsratschläge zu hören, die auf den von Wissenschaftlern gesammelten Erkenntnissen beruhen. 

Und obwohl meine E-Mails mit Anfragen zur Zusammenarbeit bei Coronavirus-Forschungsprojekten oder zur Bereitstellung von Gesundheitsstrategien für die Öffentlichkeit zur Stärkung des Immunsystems explodierten, wollte ich mir zunächst die Zeit nehmen, diese Informationen direkt an die treuen Leser meines eigenen Blogs weiterzugeben.

Insbesondere wenn man bedenkt, dass wir uns hier mit der Histaminintoleranz als Schwerpunkt befassen. Viele von Ihnen sind histaminintolerant, viele von Ihnen haben ein geschwächtes Immunsystem und viele von Ihnen haben bereits mit den Symptomen einer chronischen Erkrankung zu kämpfen. Die Ängste, die diese Situation und die möglichen Folgen umgeben, sind also sicherlich nicht hilfreich.

Wenn Sie irgendwelche Bedenken oder Sorgen über die Auswirkungen einer Infektion haben, während Sie mit einer Histaminintoleranz leben, bin ich hier, um Ihnen mit so vielen Informationen wie möglich zu helfen.

Es ist jedoch äußerst wichtig, darauf hinzuweisen, dass es aufgrund der Einstufung dieser Form des Coronavirus als neuer Virusstamm nur wenige wissenschaftliche Erkenntnisse über seine genaue Wirkungsweise und Infektion gibt.

Was ich jedoch im folgenden Artikel diskutiere, basiert auf dem, was wir bisher wissen, und auf der Bedeutung des Schutzes bei der Behandlung Ihrer Histaminintoleranz.

Coronavirus: bekannte Wege, sich zu schützen

Zunächst möchte ich einen wichtigen Punkt wiederholen...dies ist eines der wichtigsten Dinge, die Sie tun können:

Denken Sie eine Minute an Ihre Kindheit zurück. In der Schule war es üblich, dass sich die Wanzen schnell von einem Kind auf das nächste ausbreiteten. Es dauerte nicht lange, bis die Kinder in der ganzen Schule die gleichen Symptome zeigten.

Warum? Lassen Sie mich das erklären.

Die Kinder sind immer in Kontakt miteinander; wenn sie nicht gerade ihr Mittagessen teilen, benutzen sie das Schreibpult des anderen, spielen mit Spielzeug, mit dem andere Kinder gespielt haben, und machen sich im Allgemeinen im Alltag schmutzig.

Natürlich denken kleine Kinder nicht immer daran, sich die Hände zu waschen.

Als Erwachsene können wir diese kindlichen Verhaltensweisen mit Dingen gleichsetzen, die wir jeden Tag tun. Wir arbeiten in engem Kontakt, wir teilen uns vielleicht immer noch Schreibwaren, Schreibtische oder Geräte, wir essen gemeinsam zu Mittag und teilen uns in Gemeinschaftsküchen oder Kantinen Utensilien und wir berühren Oberflächen, die von Tausenden anderen berührt wurden, während sie ihrem täglichen Leben nachgehen (denken Sie an öffentliche Verkehrsmittel, Einkaufszentren, Geschäfte).

Waschen wir unsere Hände? Nicht annähernd so oft, wie wir sollten.

Deshalb haben die Gesundheitsbehörden diesen Punkt in den Medien wirklich betont. Sie haben es wahrscheinlich schon eine Million Mal gehört, und es ist wichtig, dass Sie es noch einmal hören: Eine scheinbar einfache Handlung wie das Händewaschen kann die Verbreitung von Keimen erheblich beeinflussen; nicht nur bei anderen, sondern auch bei Ihnen selbst.

Genau wie gute Hygiene ist es wichtig, Abstand zu den Menschen zu halten. Wir wollen uns nicht unnötig berühren; man weiß nie, wer sich die Hände gewaschen hat und wer nicht! Es wurde auch angedeutet, dass Tröpfchen in der Luft mit Schleim von einer infizierten Person das Infektionsrisiko für andere erhöhen können - und Tröpfchen können durch Sprechen, Lachen, Niesen oder Husten freigesetzt werden. Nun, da wir das aus dem Weg geräumt haben, zurück zu Histaminintoleranz und COVID-19.

Histaminintoleranz, COVID-19 und das Immunsystem

Es gibt eine Reihe von Faktoren, die wir berücksichtigen müssen, wenn wir uns das Immunsystem von Personen mit Histaminintoleranz ansehen:


	
Die Zweige des Immunsystems



	
Der aktuelle Zustand des Immunsystems und der Entzündungsreaktionen bei einer Person mit Histaminintoleranz des Mastzellaktivierungssyndroms (MCAS)



	
Die Freisetzung von entzündlichen Zytokinen, die sowohl durch Histaminintoleranz als auch durch COVID-19





Lassen Sie uns zunächst die Zweige des Immunsystems diskutieren, von denen es zwei gibt.

Wir haben einen Th1- und einen Th2-Zweig, der erste ist derjenige, mit dem wir geboren werden, das so genannte angeborene Immunsystem, und der zweite, derjenige, den wir durch unsere Umwelt und die Exposition gegenüber bestimmten fremden Eindringlingen erwerben, wird als adaptives Immunsystem bezeichnet.

Die Th1-Immunantwort spielt eine entscheidende Rolle bei der Reaktion des Th2-Immunzweigs auf Virusinfektionen.

Nehmen wir zum Beispiel Masern. Es ist die Reaktion des Th2-Zweiges, die uns lebenslangen Schutz gegen diese Art von ansteckenden Krankheiten bietet.

Wenn Sie schon einmal Masern hatten, werden Sie sie nicht mehr bekommen, weil Ihr adaptives Immunsystem Schutzmechanismen dagegen aufgebaut hat, dass es jemals wieder ein Problem verursachen kann.

Das Histamin reguliert diesen Zweig des Immunsystems durch verschiedene Zellen, die an seinen Prozessen beteiligt sind. Die Zellen, wie z.B. T-Zellen, haben Histaminrezeptoren auf ihrer Oberfläche, und sie sind auch in der Lage, Histamine zu sezernieren.

Informationen über COVID-19 und seine Wirkung auf T-Zellen und andere Immunmechanismen werden noch untersucht, aber der jüngste und ähnliche Ausbruch eines Coronavirus, nämlich der des SARS-CoV im Jahr 2003, könnte einen gewissen Einblick bieten.

Es handelt sich um eine komplexe Reihe von Mechanismen, aber die Grundlagen für die Schwere der Infektion beruhen darauf, dass das Virus in der Lage ist, die Immunantwort und die dadurch bedingte geringe T-Zell-Antwort zu unterdrücken oder zu hemmen.

Eine interessante Parallele zwischen SARS-CoV und COVID-19 ist das, was bei infizierten Kindern geschieht, basierend auf dieser T-Zell-Idee. Es scheint, dass Jugendliche eine weitaus höhere Immunität gegen die Krankheit haben als Erwachsene.

Kinder können zwar Träger der Krankheit sein, scheinen aber derzeit weitgehend nur sehr leichte oder gar keine Symptome zu zeigen.

Einer der Gründe, warum Wissenschaftler dies vermuten, ist, dass Kinder eine weitaus höhere T-Zell-Immunantwort haben. Ihre T-Zellen passen sich möglicherweise noch an ihre Umgebung an, so dass ihr Immunsystem in der Lage ist, das Virus "aufzunehmen" und leichter einzudämmen als ein Erwachsener, der aufgrund eines alternden Immunsystems möglicherweise mehr inaktive T-Zellen hat. Diese verminderte Reaktionsfähigkeit des Immunsystems kann dazu führen, dass ein Individuum bei einer Infektion ein größeres Risiko hat, Symptome zu entwickeln.

Eine weitere Überlegung ist die einfache Reaktion des Immunsystems auf eine Virusinfektion.

Wenn einige der Prozesse, die an der Aktivierung dieser Immunsystemzweige beteiligt sind, verzögert werden, was infolge einer Infektion wie der durch das Coronavirus geschehen kann, befindet sich das Virus in einer günstigeren Umgebung, um sich replizieren zu können.

Eine höhere Replikationsrate induziert hyperinflammatorische Bedingungen, und es kommt zu einem höheren Zufluss von Entzündungschemikalien an den Ort der Infektion, nämlich die Lunge bei COVID-19. Die Fähigkeit des Virus, die Reaktion einer Person zu dämpfen, steht in engem Zusammenhang mit der Schwere der Krankheit.

Zweitens müssen wir uns überlegen, wie die Histaminintoleranz oder das Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) das Immunsystem und die nachfolgenden Entzündungsreaktionen beeinflusst.

Wenn Sie mit einer Histaminintoleranz leben, ist Ihr Immunsystem in höchster Alarmbereitschaft. Mit einem hochaktiven Immunsystem kommen mehr aktive Mastzellen.

Mastzellen sind, wie Sie wissen, eine Hauptquelle für Histamine im Körper; wenn wir uns weiter mit höheren Histaminwerten beschäftigen, wissen wir, dass Histamine auch Mastzellen dazu veranlassen können, ihren Inhalt freizusetzen, zu dem neben vielen anderen Chemikalien auch spezifische Entzündungschemikalien, die so genannten Zytokine, gehören.

Nun zum dritten Punkt, und um auf die Rolle der Zytokine einzugehen.

Eine Überlegung für Personen mit Histaminintoleranz und COVID-19-Infektion

Histamine gelten als potente Entzündungsmediatoren, und wenn die Histaminwege stimuliert werden, kommt es an den Stellen, an denen die Histamine am häufigsten vorkommen, zu einer Verstärkung der Entzündungsreaktionen und zur Freisetzung von Zytokinen; eine davon ist das Gewebe in der Lunge.

Nach dem derzeitigen Stand der Informationen, die uns über das Verhalten von COVID-19 vorliegen, wirkt auch dieses Medikament auf die Entzündungsreaktion des Körpers ein und löst infolgedessen die Freisetzung von Zytokinen aus.

Es wird vermutet, dass COVID-19 das Lungengewebe unter anderem durch genau diesen Mechanismus schädigt, wobei in der Lunge eine hohe Freisetzung von Entzündungschemikalien, einschliesslich Zytokinen, stattfindet.

Dies ist keineswegs als Panikmache zu verstehen, aber es ist eine berechtigte Sorge für diejenigen, die mit aktiver Histaminintoleranz oder MCAS leben, und insbesondere, wenn Sie die Manifestationen Ihrer Erkrankung in der Lunge haben, nämlich Asthma oder irgendwelche atmungsbezogenen Symptome.

Die Verfügbarkeit dieser Informationen hilft Ihnen auch in zweierlei Hinsicht:


	
Sie haben einen klaren Grund, den Rat der Gesundheitsbeiräte zu befolgen und ihn so genau wie möglich zu befolgen, wobei Sie die richtige Hygiene und die soziale Distanzierung / Isolierung beibehalten sollten.





Sollten Sie sich aufgrund eines Infektionsverdachts auf COVID-19 testen lassen müssen, sollten Sie wissen, dass Sie bei Ihrer Einnahme/Frage deutlich machen sollten, dass Sie ein höheres Risiko haben. Hier sind einige Möglichkeiten, wie Sie dies bei der Untersuchung deutlich machen können. Sagen Sie Ihrem medizinischen Betreuer oder der Krankenschwester, die Sie untersucht, dass Sie ein erhöhtes Risiko haben:

Eine entzündliche Erkrankung - verwenden Sie die Worte Mastzellenaktivierung, Histamintoxizität oder Histaminkrankheit, um sie zu beschreiben, und nicht die Histaminintoleranz in diesem Fall, da viele Ärzte mit der Erkrankung möglicherweise nicht vertraut sind.

Es gibt auch eine Menge, was Sie tun können, um die Immun- und Entzündungsreaktionen Ihres Körpers während dieser Zeit weiterhin zu steuern:


	
Halten Sie sich so weit wie möglich an Ihre histaminarme Diät. Nehmen Sie gesunde, entzündungshemmende Nahrungsmittel in jede Mahlzeit auf. Ich habe die Liste der Lebensmittel mit Histaminintoleranz zu Ihrer Information verlinkt.



	
Fahren Sie mit Ihren aktuellen Nahrungsergänzungsmitteln fort. Bestellen Sie Ihren neuen Vorrat, bevor Sie normalerweise bestellen würden, da es aufgrund der hohen Nachfrage zu Verzögerungen beim Versand kommen kann. Ich habe auch gesehen, dass mehrere Nahrungsergänzungsmittel vergriffen sind, und auf Websites, auf denen Kaufkappen angeboten werden, um das Horten von Nahrungsergänzungsmitteln zu verhindern. Denken Sie daran, dass jeder im Moment um seine Gesundheit besorgt ist - es gibt keinen Grund, in Panik zu geraten und jedes Ergänzungsmittel zu horten, sondern einfach nur, um sicher zu sein, dass Sie die Ergänzungsmittel, die Sie zur Unterstützung Ihrer Krankheit benötigen, auf Lager haben.



	
Bewältigen Sie Stress und Angstzustände. Wenn Sie zu Hause sind, nehmen Sie sich die Zeit, sich zu entspannen, zu meditieren und zu protokollieren! Tun Sie alles, was Sie können, um Ihren Geist ruhig und klar zu halten. Es gibt viele kostenlose Apps und Kanäle, um zu meditieren, einem Yoga-Fluss zu folgen oder ein Heimtraining zu machen. Jetzt ist es an der Zeit, diese Ressourcen zu nutzen.



	
Bleiben Sie positiv. Fahren Sie mit Ihren Hobbys fort, verbinden Sie sich über den Äther mit Ihren Lieben und versuchen Sie, Ihre Stimmung aufrechtzuerhalten. Schauen Sie nach Ihren Freunden. Vergewissern Sie sich, dass es allen in Ihrem Netzwerk auch gut geht. Für manche Menschen mag die Isolation eine große Herausforderung sein.



	
Bitten Sie um Hilfe. Gemeinschaft ist das, was in Krisenzeiten zusammenkommt; bitten Sie Freunde oder Nachbarn um Hilfe beim Einkaufen, wenn Sie nur begrenzten Zugang zu Geschäften oder Online-Optionen haben.



	
Tun Sie, was Sie können, um Ihr Infektionsrisiko zu verringern. Waschen Sie Ihre Hände etwas länger, waschen Sie sie öfter, als Sie es tun würden, und bleiben Sie zu Hause, wo Sie können! Wenn Sie Ihren Teil dazu beitragen, ist die Chance auf eine schnellere Eindämmung und die Rückkehr in den Alltag wesentlich größer.





Eine letzte Sache, die man nicht vergessen darf, ist, dass, obwohl jetzt die Zeit gekommen ist, in der sich jeder um seine Gesundheit sorgt und die soziale Distanz besteht, wir uns auch mit unserer Fähigkeit, füreinander zu sorgen und die Menschen um uns herum zu unterstützen, zusammenfinden müssen.

Manche Menschen empfinden die Isolation vielleicht als geistige Herausforderung, oder sie sind nicht in der Lage, sich im Lebensmittelgeschäft zu versorgen. Unsere Lieben mögen einsam und ängstlich sein. Rufen Sie sie an, fragen Sie sie, ob sie Hilfe brauchen, helfen Sie ihnen auf jede erdenkliche Weise und bleiben Sie dennoch verantwortungsbewusst und sicher.
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