Erndhrungsmedizin

- provita

Ernahrungsempfehlung Histaminintoleranz

Bei einer Histaminintoleranz kommt es aufgrund einer verminderten Aktivitat des
Enzyms Diaminoxidase zu einem gestdrten Histaminabbau. Dadurch kann der
Kérper mit Histamin ,Uberflutet” werden, wenn histaminhaltige oder Histamin
freisetzende Nahrungsmittel aufgenommen werden. Eventuell kann die Einnahme
von Diaminooxidase-Kapseln vor den Mahlzeiten die Symptome lindern.

In der folgenden Tabelle haben wir Nahrungsmittel nach Vertraglichkeit aufgefiihrt.
Bitte beachten Sie, dass es erhebliche individuelle Unterschiede geben kann.




Backwaren Joghurt natur Schnépse klar

Brot Knoblauch Schweinefleisch frisch
Buttermilch Kohlrabi . Softdrinks

Erbsen Rhabarber Weillweine

Feta Roggen Weizen

Griintee Sauerrahm Wodka

Ingwer

Glutamat, Benzoate, Farbstoffe, Sulfite, Nitrite, Konservierungsstoffe sind haufig
schlecht vertraglich. Scharfe Gewiirze begtinstigen die Histaminaufnahme im Magen-
Darmsystem.
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