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Sekt und Erdbeeren, ein tolles Team! Doch wer eine Intoleranz gegeniiber Histamin
hat, sollte auf diesen Genuss besser verzichten - ebenso wie auf einige kosmetische
Inhaltsstoffe. Neben einer Ernahrungsumstellung kann eine auf die Intoleranz
abgestimmte Pflege helfen, die Haut zu starken und zu beruhigen

nvertrdglichkeiten und Allergien ma-
Uchen sich hdufig auch an der Haut

bemerkbar. Vor allem eine Intoleranz
gegentber Histamin, das in vielen Lebens-
mitteln und in unseren Zellen vorkommt,
kann zu unschénen Symptomen und Be-
schwerden fithren.

Histamin ist ein natiirlicher Botenstoff,
der vom Organismus selbst gebildet wird, Er
wird u. a_ fiir so wichtige Funktionen bendtigt
wie die Regulation des Blutdrucks und splelt
als Neurotransmitter eine Rolle beim Schlaf-
Wach-Rhythmus (siche Kasten 8, £42) Braucht
der Kirper das Histamin nicht mehr, wird es
durch das Enzym Diaminexidase abgebaur,
Ein Mangel oder eine Fehlfunktion dleses En-
2yms fihrt zu einer Histamninintoleranz,

Meben einer genetischen Veranlagung
sowie chronischen Erkrankungen kinnen
duflere Faktoren Histamin freisetzen und

Ein Zuviel an Histamin ist hilufig der Ausldser
fiir Urtikaria (Messelsucht)

somit eine Intoleranz triggern und auslésen.
Hierzu zdhlen z B. Alkohol oder bestimm-
te Medikamente, die die Diaminoxidase
voriibergehend blockieren. Zusitzlich kinnen
eine histaminreiche Erndhrung und Stress zu
einem Uherschuss an diesem Botenstoff filh-
ren, von dem jeder betroffen sein kann,

Auf die erhfhte Menge an Histamin re-
aglert der Kirper bei einer Intoleranz mit
Symptomen wie Hautrétungen, Nesselsucht,
Juckrelz, Herzrasen, Kopfschmerzen, Atem-
beschwerden und Magen-Darm-Beschwer-
den. Die Symptome als solche sowie deren In-
tensivdt sind sehr individuell und relchen von
elner kurzfristlg lavfenden Nase diber starken
Juckreiz bis hin zu schweren Migrine- und
Atemnotattacken.

Ausliser fiir Quaddeln & Co.

Auf der Haut zelgt sich eine Histarminintole-
ranz vor allem in Form der Urtikaria sowie
als starker Juckreiz. Charakteristisch for
die Urtikaria (Nesselsucht) sind Quaddeln,
Schwellungen im Gesicht, Juckrelz und Haut-
rétungen. Das erhéhte Vorkommen von Hista-
min erhéht die Durchlissigheit der Blutgefate
und verursacht dadurch die Quaddelbildung.
An den betroffenen Stellen ist die Haut zudem
gerdtet, Die Quaddelbildung kann sich tiber
den gesamten Kérper ausdehnen, sie lasst ln
der Regel nach 24 Stunden nach. Werden die
Ursachen fikr die Nesselsucht nicht gemieden,
kénnen sich erneut Quaddeln bilden und die
Urtikaria dauert weiter an.

Das in der Haut freigesetzte Histamin
starnmt aus den Mastzellen, wodurch ein 2
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Histamin wird im
Kérper gebildet und
mit der Nahrung
aufgencmmen

B BEHANDELN & STYLEN

massiver Juckreiz auf der Haut ausgelist
werden kann. Durch den urtikariabedingten
Juckreiz und das Kratzen kann sich die ge-
reizee Haut entziinden und juckt in der Folge
noch mehr. Diesen Teufelskreis gilt es mithil-
fe der geeigneten Pilege sowie dem Weglassen
der Ausloser zu durchbrechen,

Fusitzlich kann es aufgrund der gesteiger-
ten Durchblutung im Gesicht Zu einem soge-
nannten Flush kommen, ausgelést durch ein
Zuviel an Histamin, Dies fithrt zu einer ver-
mehrten Freisetzung von Stickstoffrmononid,
was wiederum eine Erweiterung der Blutge-
fafle zur Folge hat. Da der Blutfluss durch die
Gefile erhdht ist, sind die betroffenen Areale
auf der Haut gerdtet und fithlen sich warm an.

Was die Haut jetzt (nicht) braucht

Bel der Hautpflege ist in diesem Fall weniger
oft mehr. Wichtig ist es vor allemn, milde Pfle-
geprodukte zu verwenden, die die Haut nicht
refzen oder austrocknen. Konkret bedeutet
dies:

¥ ... eine Reinigung mit milden Tensiden zu
verwenden, die die hauteigenen Lipide nicht
auswascht. Riicklettende Waschsyndets oder
nichtalkalische Seifen sind ebenso zur Reini-
gung bei Histaminintoleranz geeignet.

» Aufierdem sind die Starkung und der Schutz
der Hautbarriere essenzlell. Hier eignen sich
vor allem Lipide, die in ibrer chemischen
Struktur den hauteigenen Lipiden stark dh-
neln, wie Ceramide, Squalan und Jojobadl so-
wie Inhalisstaffe, die Feuchtigkeit spenden.

» Meben Lipiden und intensiver Feachtigheit

bendtigt die Haut in den Entziindungspha-
sen vor allem Pflege. die den Juckreiz mindert
und die Haut kithie

» Nach Abklingen der Entziindungsphasen
sollte die Pilege der meist sehr trockenen-und
rauen Haut im Vordergrund stehen.

» Auf Produkte mit Alkohol sowie mit aller-
gleausldsenden Inhaltsstoffen sollte gene-
rell verzichtet werden. Allergicausldsende
Duft- und Farbstoffe sowie Konservierungs-
miktel stellen bel einer Histaminintoleranz
ein gréfieres Risiko dar. Bereles eine geringe
Menge eines allergieausidsenden Stoffs reicht
aus, um die Mastzellen zu aktivieren (Hista-
minausschiittung) und fir Symptome auf der
Haut zu sorgen.

Maturkosmetik kann im Vergleich zu kon-
ventioneller Kosmetik manchmal die bessere
Wahl sein, solange auch hier auf allergieaus-
lésende und refzende Inhalisstoffe verzichiet
wurde. Wichtig ist bei der Auswah! der geeig-
neten Kosmetikprodukte, dass wenige, aber
milde Inhaltsstoffe enthalten sind, die die
Mastzellen nicht aktivieren und folglich zu
unschinen Symptomen fihren.

Dem Ubel auf der Spur

Eine Histaminintoleranz zu diagnostizieren
ist nicht einfach und geht oft mit langwieri-
gen Leidensgeschichten einher. Da die Symp-
tome unspezifisch sind, leiden Betroffene
hdufig lange, bevor die eindeutige Diagnose
feststeht. Neben einem ausfihrlichen Arzt-
Patienten-Gesprach und dem Ausschluss an-
derer méglicher Ursachen ist es empfehlens-

Histamin und Histaminintoleranz - was ist das?

Histamin ist ein na-

chen aus der Amino-
siure Histidin gebildet
und in diesen Zellen
gespeichert. Histamin
ist als biologischer
Botenstoff flr unter-
schiedliche, wichtige
Funktionen im Kdrper
notwendig. Hierzu

tirficher Botenstoff, zahitu, a.

der vom Organismus » die Requlation des
selbst gebildet wird, Blutdrucks durch die
Meben Serctaninund  Erweiterung der Blut-
Thyramin lisst sich gefifie,

Histamin 2ur Gruppe 3 die Anregung der
der bicgenen Amine Magensaftproduktion
auordnen, Die big- sowie

logisch akdive Subs- » die Steigerung der
tanz Histamin wird in -~ Darmaktivitit.
Mastzellen, Nerven- AuBerdem ist Hista-
zellen und Blutplatt- min ats Neuratrans-
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mitter am Schlaf-

vm Diamingxidase im

Wach-Rhythmus Dinndarm abgebaut.
beteiligt sowie bei Bel ainer erworbenen
der Immunabwehr oder angeborenen
und der Entstehung Histaminintoleranz
vom Juckreiz. liegt ain Mangel ader
Eine assenzielle Rol- eing Fehlfunktion der
le spielt Histamin als Diaminoxidase vor,
Mediator bei allergi- wodurch das Histamin
schen Reaktionen, wo  nicht mehr abgebaut
o5 Entziindungspro- werden kann - und
zesse initialisiert und Symptome auslast. Dic
dadurch charakteristi-  Bildung sowie die Ak-
srhe Allergie-Sympto-  tivitit der Diaminoxi-
me auskist, dase kann genetisch
Histaminintoleranz bedingt oder durch
Wird Histamin néicht chronisch-entzingd-
mehr benéitigt oder liche Darmerkrantoun-
Begtzu viel Histamin ~ gen gehemmt sein und
im Krper vor, sowird  zu einem daverhaften
dieses ber das En- Engymmangel fithran,

Bitte maglichst vermeiden!
Auf folgende Inhaltsstoffe  schen Peelings behandelt
in kosmetischen Produkten  oder stark gerieben und
sollte bel Histaminintoleranz  gerubbelt werden,
werzichtet werden: Auf diese Mahrungsmittel
Aluminium, Alkohal, dthe- miqglichst verzichten:
rische Ole, synthetische Alkohol (Wein, Bier) gereifte
Duftstoffe, synthetische Kiisesorten, Salami, Schin-
Farbstoffe, Fruchtsaduren, ken, fermentierte Speisen,
synthetisches Ghycerin und geraucherterfeingelegter
Sakicylate. Zudem sollte die  Fisch, Schokolade, Bananen,
Haut in den Entziindungs- Auberginen, Avatados, To-
phasen nicht mit mechani- maten, Erdbeeren, Walniisse

wert, ein Symptom- und Erndhrungstagebuch zu fithren.
Je genauer (ber die verzehrten Lebensmittel und die ent-
standenen Symptome Buch gefiihrt wird, desto schnel-
ler und gezielter lasst sich die Ursache definieren. Zudem
kénnen ein Provokatlonstest, Haut- und Bluttests sowie
die Messung der Diaminoxidase Klarheit bringen. Da das
Enzym Diaminoxidase starken Schwankungen unterliegt,
ist diese Messung allein fir eine verlissliche Diagnose
nicht unbedingt geeignet.

Gefahr erkannt, Gefahr gebannt

Grundsdtzlich sollten Betroffene auf alle Faktoren wer-
zichten, die die Histaminintoleranz triggern bezw. ver-
starken kinnen. Hier sind neben der kosmetischen Pilege
vor allem Reinigungs- sowie Nahrungsmittel zu nennen.
Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Histamin wie
Z. B. gereifter Kise, Salamli, Schinken, Saverkraut und
Sojasauce sollten nur in reduziertemn Mai konsumiert wer-
den. Frische, unverarbeitete Lebensmittel enthalten sehr
viel weniger biogene Amine, allerdings stellen Avocados,
Auberginen und Tematen hier die Ausnahme dar. Zudem
ist es ratsam, auf stark gewlrztes Essen sowie den regel-
médigen Genuss von Alkohol zu verzichten.

Jedoch ist es selbst bei einer histaminarmen Kost nicht
maglich, den Botenstoff ginzlich zu vermeiden, Hier sollte
ein individueller Erndhrungsplan aufgestellt werden, da es
sehr unterschiedliche Ausléser und Verstirker der Hista-
mininteleranz gibt. Eine weitere Therapieméglichkeit bei
akuten Beschwerden stellt auferdem die Gabe von Anti-
Histaminika dar. ]



