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EINLEITUNG

Liebe Leser®in,

wGesundheit ist nicht alles,

aber ohne Gesundheit ist alles nichts!«

Wie viel Wahrheit in diesem Zitat von Arthur Schopenhauer steckt, merken
wir erst, wenn es uns nicht gut geht. Wenn plotzlich Symptome auftreten, die
uns niemand erklaren kann oder die nicht ermnst genommen werden. Die uns
aber so einschranken, dass ein normales Leben kaum mehr moglich ist. Wenn
wir dann noch das Gefiithl haben, die Beschwerden werden von unserer Nah-
rung hervorgerufen, die uns doch eigentlich guttun soll, macht sich eine ge-
wisse Verzweiflung breit. Denn essen miissen wir - nur was?

Viele meiner Patienten beschreiben Ihre Erfahrungen genau so. Warum ge-
sunde Lebensmittel manche Menschen krank machen, faszinierte mich be-
reits wahrend meines Studiums der Okotrophologie. Daher promovierte ich
im Anschluss in der Abteilung Allergologie des Paul-Ehrlich-Instituts in
Langen. 2016 lief? ich mich mit meiner eigenen Praxis mit dem Schwerpunkt
Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten nieder.

Die Beratung von Menschen mit Lebensmittelallergien und -unvertraglich-
keiten ist seitdem meine tagliche Arbeit. Hierbei ist es mir wichtig, dass die
Lebensqualitat der Betroffenen im Mittelpunkt steht. Das ist gerade bei Men-
schen mit Histaminintoleranz jedes Mal eine Herausforderung. Denn Lebens-
qualitat erhalt man hier nicht durch das sture Befolgen von Listen und Diaten.
Man muss sich viel mehr mit dem eigenen Korper auseinandersetzen, seinen
individuellen Symptomen und deren Adjuvanzfaktoren, muss herausfinden,
was man vertragt und was nicht. Denn leider ist jede Histaminunvertraglich-
keit anders. Was die eine vertragt, ist fiir den anderen ungeniefibar. Je ge-
nauer Sie Thre eigene Unvertraglichkeit kennen, desto leichter fallt es Thnen



daher am Ende, mit ihr zu leben und sie in Thren Alltag zu integrieren. Leider
suchen viele Betroffene erst Hilfe, wenn sie bereits einen jahrelangen Lei-
densweg hinter sich haben. In diesem Stadium ist die Riickkehr in ein weit-
gehend normales Leben eine immense Anstrengung. Zielgerichteter ware es,
direkt von Beginn eine gute Hilfe an der Hand zu haben.

Aus diesem Grund habe ich das Journal entwickelt. Es soll Sie dabei unter-
stiitzen, Thre individuelle Vertraglichkeit von Histamin in Nahrungsmitteln
herauszufinden. Dabei beschaftigen Sie sich sehr intensiv mit Threm Korper.
Sie lernen abzuschatzen, welche Faktoren neben der Emahrung eine Rolle
spielen und wie Sie diese beeinflussen oder sich nach ithnen richten konnen.
Zahlreiche gesunde und wohltuende Rezepte erleichtern Thnen den Einstieg
in das Leben mit der Unvertraglichkeit. Mit vielen praxiserprobten Tipps und
Tricks flir den Alltag mochte ich Sie dabeil unterstiitzen, zurtick in einen nor-
malen Alltag zu finden.

Die Unvertraglichkeit sollte nicht Ihr Leben bestimmen, sondern Sie Ihr
Leben mit der Unvertraglichkeit!

Herzlichst

Thre Dr. Yvonne Braun




SO ARBEITEN SIE MIT DEM JOURNAL

Bisher ist nicht gesichert, ob die Symptome einer Histaminunvertraglichkeit
ausschliefdlich auf verspeistes Histamin zurickzufithren sind oder ob sie viel
komplexere Ursachen haben. Klar ist jedoch: Die Vertraglichkeit von Histamin
ist sehr individuell. Manche reagieren nur unter bestimmten Begleitumstan-
den, andere auf Dosen, die so gering sind, dass sie toxikologisch gesehen gar
keine Symptome auslosen durften. Auch die Beschwerden sind sehr vielfaltig.
In einem aber gleichen sich die meisten Krankheitsgeschichten: Betroffene
leiden oft sehr und finden wenig Hilfe. Das liegt daran, dass das Krankheits-
bild zwar haufig ist, giltige Laborparameter zur Diagnose bisher jedoch feh-
len. Das macht die Histaminunvertraglichkeit in der Fachwelt umstritten.
Aus diesem Grund diagnostizieren viele Betroffene die Intoleranz selbst,
nachdem sie festgestellt haben, dass die Beschwerden unter histaminarmer
Kost zunickgehen. Listen zu histaminarmen Lebensmitteln existieren im Inter-
net reichlich. Kurzfristig stellt sich auch eine Besserung ein, langfristig bleibt
der Erfolg jedoch meist aus. Was stattdessen bleibt, ist eine sehr einschran-
kende Lebensweise und die Sorge vor einem Ruckfall. Viele meiner Patienten
beschreiben, wie sie regelrecht vereinsamen, weil sie sich aus Angst vor be-
stimmten Lebensmitteln nicht mehr trauen, am gesellschaftlichen Leben teil-
zunehmen, das nun einmal so oft mit Nahrungsaufnahme verbunden ist.
Dieses Journal soll Thnen dabei helfen, aus diesem Teufelskreis auszubre-
chen. Dafiir gilt es zunachst einmal herauszufinden, ob der Histamingehalt
der Nahrung bei Ihnen tiberhaupt eine Rolle spielt. Darum geht es im ersten
Kapitel. Mit einem »Korper-Check-in« und anhand eines Symptom-Protokolls
klaren Sie Thre Ist-Situation. Anschliefiend tasten Sie sich Schritt fiir Schritt an
die Ernahmingsumstellung. Zunachst liegt der Fokus auf der darmgesunden
Emahrung, bel der Sie sich eine Woche lang lediglich histaminreduziert er-
nahren. Denn oft hilft die Kombination aus darmfreundlich und weniger His-
tamin bereits beil der Linderung der Symptome. Sollten Sie aus Erfahrung



wissen, dass Sie ein in den Rezepten verwendetes Lebensmittel nicht vertra-
den, ersetzen Sie dieses. Auch muss nicht jede Mahlzeit zu dem vorgeschlage-
nen Zeitpunkt eingenommen werden. Varlieren Sie, wie es in Ihren Tagesab-
lauf passt. Am Ende eines jeden Tages halten Sie Ihre korperliche Verfassung
fest. Am Ende der ganzen Woche bewerten Sie Thre Erfahrungen.

Im zweiten Kapitel geht es dann darum, Thre Histaminunvertraglichkeit
weiter einzugrenzen. Zu diesem Zweck folgt die histaminarme Woche. Bei
diesen Rezepten wurde der Histamingehalt noch einmal deutlich reduziert.
Sind Sie im Anschluss relativ symptomfrei, konnen Sie beginnen, mit Hilfe
der Anleitung Lebensmittel auf die individuelle Vertraglichkeit zu testen. Auf
mehreren Seiten konnen Sie Thre Ergebnisse dann festhalten und sich so
leicht merken, was Sie vertragen und was nicht. Im Anschluss erfolgt die Er-
folgskontrolle: Geht es Thnen nun schon besser?

Im dritten Kapitel soll Ihnen dann die Riickkehr in ein erfiilltes soziales Le-
ben erleichtert werden. Denn essen gehen, Freunde treffen und auch Reisen
ist mit einer Histaminunvertraglichkeit moglich. Hier finden Sie nicht nur
viele Tipps, sondern auch Ersatz- und Checklisten.

Auch die Themen Bewegung und Entspannung werden hier behandelt.
Korperliche Aktivitat und Erholung haben grofien Einfluss auf die Vertraglich-
keit von Histamin. Daher empfehle ich Thnen, beides parallel zu der Ernah-
rungsumstellung in Thren Alltag zu integrieren. Lassen Sie sich inspirieren,
wie das funktionieren kanmn.

Da Betroffene deutlich davon profitieren, weniger Fertigprodukte zu ver-
wenden, finden Sie ganz am Ende des Buches noch sieben einfache Grundre-
zepte, die sie vielfach variieren konnen.

Nutzen Sie dieses Buch ganz individuell - Sie miissen nicht alle Tipps befol-
gen, alle Rezepte ausprobieren oder alle vorgeschlagenen Lebensmittel tes-
ten. Schauen Sie einfach, was Thnen hilft. Horen Sie dabei auf Thren Korper.
Und bitte seien Sie sich bewusst, dass ein Journal weder den Arztbesuch noch
eine individuelle Emnahrungstherapie ersetzen kann. Es kann Thnen jedoch
hoffentlich ein wertvoller Begleiter sein!
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Wir eruieren lhren Status quo und
finden heraus, ob der Histamingehalt

in der Nahrung bei lhnen eine Rolle spielt.
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KORPER-CHECK-IN

Bevor Sie in eine Emahrungsumstellung starten, sollten Sie die Ist-
Situation klaren. Warum? Der folgende Test soll zum einen den Status
quo fur Sie abbilden: Wie sieht mein Essverhalten aus, wie stark
schranken mich meine Symptome im Alltag ein? Zum anderen soll er
zum Nachdenken anregen: Welche Faktoren konnten bei Thnen neben
der Ernahrung eine Rolle spielen? Diese Lebensumstande gilt es dann
ebenfalls zu verandern, damit es Ihnen langfristig besser geht. Bitte
notieren Sie sich Ihre Antworten auf einem Extrazettel, um den Test

am Ende noch einmal machen zu konnen.
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TEST: WIE GEHT ES MIR? -
BEURTEILUNG MEINES IST-ZUSTANDS

{1 Wie schatzen Sie Ihren derzeitigen Gesundheitszustand ein?

a

Es geht mir relativ gut, jedoch habe ich an einzelnen Tagen im

Monat immer wieder unerklarliche Symptome.

b Ich fiihle mich teilweise fit und aktiv. An einzelnen Tagen oder zu

c

anderen Tageszeiten leide ich jedoch unter Beschwerden.
Schlecht, ich leide taglich unter meinen Symptomen.

7 Wie stark schrankt Sie die Symptomatik in Threm Alltag ein?

a

Uberwiegend geht es mir gut, wenn ich jedoch Symptome habe,
schranken diese mich deutlich in meiner Lebensqualitat ein.
Meinen Alltag kann ich tiberwiegend bewaltigen. Jedoch lasst es
meine Symptomatik nicht zu, bestimmten Hobbys nachzugehen
oder in meiner Freizeit regelmafiig Verabredungen zu treffen.
Ein normaler Alltag ist fiir mich nicht moglich.

3 Wie sieht Ihr tagliches Essverhalten aus?

a

Ich esse meistens mit Genuss. Bei den Lebensmitteln wahle ich
unterschiedlich und bunt. Nur an den Tagen, an denen ich Symp-
tome habe, esse ich sehr eingeschrankt.

Ich esse eine bestimmte Auswahl an Lebensmitteln mit Genuss,

die ich mal besser und mal schlechter vertrage. Weitere Produkte
wiirde ich ungern in meinen Speiseplan aufnehmen.

Ich esse, weil ich essen muss. Mein Tag ist nach genauen Mahlzeiten
aufgeteilt, damit ich so wenig Symptome wie moglich habe. Meine
Lebensmittelauswahl ist sehr begrenzt. Essen macht mir keinen
Spafs und wahrend des Essens warte ich bereits auf die Symptome.

O

O
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4 Ist Thre Verdauung regelmafiig?
a Ja, die Verdauung bereitet mir kaum Probleme. O
b Weitgehend, jedoch bereiten mir Veranderungen in meinem

Tagesablauf bzw. in meinem Speiseplan Probleme. O
¢ Nein, ich habe keine regelmafiige Verdauung und leide unter
einem sehr unregelmafiigen Stuhlgang. O

5 Nehmen Sie Medikamente zur Linderung der Beschwerden ein?
a Ich nehme sehr selten Medikamente zur Linderung meiner
Beschwerden ein. O

O

b Ja, wenn ich Beschwerden habe, nehme ich Medikamente ein.
¢ Ich nehme mehrmals pro Woche Medikamente zur Linderung ein. O

6 Schlafen Sie gut?
a Ja, ich fithle mich am Morgen in der Regel fit und ausgeruht. O
b Uberwiegend fiihle ich mich beim Aufstehen ausreichend ausgeruht. O
¢ Nein, ich schlafe wenig und bin selten ausgeruht und ausgeschlafen. O

7 Sind Sie korperlich aktiv oder treiben Sie Sport?
a Ich treibe mindestens 4 Stunden pro Woche Sport bzw. gehe

10000 Schritte am Tag. O
b Ich bin 2 bis 4 Stunden pro Woche sportlich aktiv bzw. gehe

taglich zwischen 5000 und 10000 Schritte. O
¢ Ich treibe weniger als 1 Stunde pro Woche Sport und gehe mazximal

2000 Schritte am Tag.

8 Rauchen Sie?

a Nein O
b Gelegentlich und im Durchschnitt nicht mehr als zehn Zigaretten

am Tag. O
¢ Mehr als zehn Zigaretten am Tag. O

Korper-Check-in
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AUSWERTUNG: WIE GEHT ES MIR? -
BEURTEILUNG MEINES IST-ZUSTANDS

Bitte addieren Sie die Punkte Threr Antworten:

Antwort 1-8 a): jeweils 2 Punkte

Antwort 1-8 b): jeweils 4 Punkte

Antwort 1-8 c): jeweils 6 Punkte.

Die Auswertung des Korper-Check-ins soll Thren Status quo widerspiegeln:

16 BIS 22 PUNKTE
Wahrscheinlich fithlen Sie sich tliberwiegend fit, und Thre Symptomatik
schrankt Thren Alltag kaum ein. Trotzdem treten immer wieder Beschwerden
auf. Woran kann dies liegen? Es konnte an einer zwar relativ gesunden, aber
nicht darmgesunden Ernahrung liegen. Daher empfehle ich Ihnen, sich aus-
fithrlich mit der darmgesunden Emahrung ab Seite 35 zu beschaftigen.
Sollten Sie bei der Beantwortung der Fragen 6-8 eher Antwort b) oder ¢)
gewahlt haben, so empfehle ich Ihnen, sich in Richtung a) zu ornientieren. Oft-
mals gesundet der Darm bei leichteren Beschwerden schnell, wenn wir unse-
ren Lebensstil verbessemrmn. Integrieren Sie mehr Bewegung in den Alltag oder
treiben Sie mehrfach in der Woche gezielt Sport. Auch an einen guten Schlaf
und eine Stressreduktion sollten Sie bei der Verbesserung des Lebensstils
denken. Tipps hierzu finden Sie auf Seite 170-174.

22 BIS 32 PUNKTE

Ihr Gesundheitszustand schrankt Thren Alltag wahrscheinlich immer wieder
deutlich ein. Nutzen Sie das Buch, um durch eine Ernahrungsumstellung
mehr Ruhe in Thren Magen-Darm-Trakt zu bringen. Dadurch sollte sich Thre
Symptomatik verbessern. Trotzdem ist es angebracht, den Lebensstil zu uiber-
denken. Gerade bei Symptomen, die den Alltag deutlich einschranken, sollte

immer an mehrere Parameter gedacht werden. In welchen Lebensbereichen



haben Sie Antwortmoglichkeit ¢) angekreuzt? Hierauf sollten Sie bei der Ver-
anderung des Lebensstils zusatzlich zu der Ernahrungsumstellung den Fokus
legen. Anregungen hierzu finden Sie auf Seite 169 bis 174.

32 BIS 48 PUNKTE
Ihr Gesundheitszustand und Thre Beschwerden schranken Thren Alltag mas-
siv ein. Zusatzlich zu der Arbeit mit dem Buch ware es sinnvoll, weitere Hilfen
in Betracht zu ziehen. Bestimmt werden Sie von einer Ernahrungsumstellung
profitieren. Jedoch ware eine individuelle Emahrungsberatung zur langfristi-
gen Linderung der Beschwerden sinnvoll. Aufierdem ware eine grundlegende
Arbeit am Lebensstil eine hilfreiche Mafinahme. Oft ist es eine Spirale, die es
zu durchbrechen gilt: Wir haben Stress und essen ungunstig. Dadurch bekom-
men wir Beschwerden, bewegen uns weniger, was wiederum Beschwerden
verursachen kann. Dadurch essen wir noch ungiinstiger, weil wir denken, es
liegt an bestimmten Lebensmitteln und geraten immer weiter in Stress. Diese
Spirale gilt es mit Hilfe einer gute Ernahrungstherapie zu durchbrechen und
wieder Vertrauen in das eigene Essverhalten zu finden.

Nutzen Sie dieses Buch zur Vorbereitung auf oder zur Begleitung einer indi-

viduellen Ernahrungsberatung.
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HABE ICH ANDERE
UNVERTRAGLICHKEITEN?

Die Symptome einer Histaminunvertraglichkeit sind vielschichtig. Sie
ahneln oft denen weiterer Unvertraglichkeiten oder Allergien, aber
auch eine Zoliakie oder chronische Darmerkrankungen konnen sich
ahnlich aufiern. Bitte lassen Sie daher diese Erkrankungen von Ihrem
Arzt abklaren. Die Reduktion von Histamin wurde Ihre Beschwerden
nicht verbessern, wenn Sie an etwas anderem leiden. Einen ersten
Anhaltspunkt kann Thnen der folgende Test geben. Die Fragen sind
aber nur ein Mittel, um Ihnen die Suche nach weiteren Ursachen der

Beschwerden zu erleichtern. Auf keinen Fall ersetzen sie eine arztliche

Diagnose.
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TEST: HABE ICH ANDERE UNVERTRAGLICHKEITEN?

FRUKTOSE/LAKTOSE
1. Haben Sie hauptsachlich Probleme mit dem Magen-
Darm-Trakt? (z. B. Blahungen, Bauchschmerzen,
Durchfall, Verstopfung) ja O [ nein
2. Treten Ihre Symptome vorrangig wahrend oder nach

dem Essen auf? ja O [/ nein
3. Treten die Beschwerden oft nach dem Verzehr von

Milch oder Milchprodukten auf? ja O [/ nein
4. Treten die Beschwerden oft nach dem Verzehr von

Obst, Trockenobst oder siiffen Fertigprodukten auf? ja O [ nein
5. Treten die Beschwerden oft nach dem Konsum siifier

Getranke auf? ja O [ nein

ALLERGIEN

1. Leiden Sie hauptsachlich unter juckenden,

brennenden Augen, Halskratzen oder einer Rhinitis ja O [ nein
2. Gibt es Personen mit Allergien in Ihrer Familie

(Mutter, Vater, Geschwister)? ja O [/ nein
3. Haben Sie ein felltragendes Haustier? ja O [/ nein

4. Treten die Symptome oft nach engem Kontakt mit

dem Haustier auf? ja O [ nein
5. Sind Sie haufiger zu Gast in Haushalten mit

Haustieren und treten die Symptome nach

diesen Besuchen gehauft auf? ja O [/ nein
6. Treten die Symptome nach dem Reinigen des

Tierstalles (Eistreu) auf? ja O [/ nein
7. Fihlen Sie sich nach dem Aufstehen oft geradert/
unausgeschlafen? ja O [ nein

EINSTIEG
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8. Haben Sie Teppiche in den Wohn- und Schlafraumen? ja O [ nein O

9. Haben Sie offene Schranke [ Regale? ja 0 [ nein O
10. Ist Thre Matratze alter als 5 Jahre? ja O [ nein O
11. Werden die Symptome in der Heizperiode
deutlich starker? ja O [ nein O
12. Befinden sich schimmelige Ecken in ihren
Wohn- [Schlafraumen? ja O [ nein O
13. Befinden sich Zimmerpflanzen in Thren
Wohn- [Schlafraumen? ja O [ nein O
ZOLIAKIE
1. Gibt es Personen mit Zoliakie in Threr Familie? ja O [ nein O
2. Gibt es Personen mit Autoimmunerkrankungen
in Threr Familie? ja O [ nein O
3. Leiden Sie haufig unter Magen-Darm-Problemen
aber auch unter Kopfschmerzen oder Migrane? ja O [ nein O
4. Leiden Sie gleichzeitig unter starken Stimmungs-
schwankungen, Depressionen oder Angststorungen? ja O [ nein O
5. Sind Sie sehr oft schlapp und miide, obwohl Sie
ausreichend schlafen oder haben Sie in den letzten
Monaten stark an Gewicht verloren? ja O [ nein O

CHRONISCHE DARMERKRANKUNGEN
1. Haben Sie unregelmaflige Symptome? Das heifit, es gibt
wochenlang Ruhe, bevor die Symptome wieder
auftreten? ja O [ nein O
2. Leiden Sie in diesen Phasen unter starkem Durchfall,
Hautproblemen, Appetitlosigkeit, eventuell auch Fieber
und Gelenkschmerzen? ja 0 [ nein O

Habe ich andere Unvertraglichkeiten?
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