4.2. Erhebung

4.2.1. Alter

Die Fragestellung nach dem Alter haben alle Teilnehmer (n=117) nicht beantwortet.

Da es keine Antworten gibt, kann keine Aussage Uber das Durchschnittsalter oder Uber den
Alterserkrankungsgipfel gemacht werden.

4.2.2. Geschlecht

Es ist deutlich zu erkennen, dass viel mehr Frauen von der Histaminintoleranz betroffen sind
als Manner. Von 117 Befragten sind 105 weiblich (90%) und 12 mannlich (10%).
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Abb.1. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 117, Teilnehmer= 117)

4.2.3. Dauer der Erkrankung



Von 117 Befragungsteilnehmern haben 113 eine Antwort gegeben.

43 Betroffene (38%) leiden seit Uber 5 Jahren an einer Histaminintoleranz, 4 seit 4-5 Jahren
(4%), 15 seit 3-4 Jahren (13%), 13 seit 2-3 Jahren (12%), 24 seit 1-2 Jahren (21%) und 16
seit weniger als einem Jahr (14%).
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bb. 2. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 113, Teilnehmer= 117)

4.2.4. Lebensmittel, die Beschwerden auslosen

116 Teilnehmer haben 1022 Antworten zu der Frage: ,Nach dem Verzehr welcher
Lebensmittel treten besonders Beschwerden auf?” gegeben.

14 Lebensmittel bzw. Lebensmittelgruppen, die histamin bzw. biogenreich sind (z.B. lang
gereifter K&se, Rohwurst, Fisch, Rotwein) oder die unwillkirlich Histamin im Korper
freisetzen (z.B. Tomaten, Zitrusfrichte, Erdbeeren) wurden aufgefiihrt. Rotwein verursacht
mit 96 Nennungen (83%), gefolgt von Kase mit 94 Nennungen (81%) die haufigsten



Beschwerden. Tomaten als Histaminliberatoren stehen mit 87 Nennungen (75%) an dritter
Stelle als Ausléser von Beschwerden.

Danach folgen Fertiggerichte mit 83 Nennungen (72%) und Schokolade mit 81 Nennungen
(70%).

Sauerkraut und andere alkoholische Getranke, wie z.B. Sekt, Likére, Spirituosen stehen
zusammen mit 79 Nennungen (68%) an 6.Stelle als Symptomausléser.

Nach dem Verzehr von Fisch, z.B. Hering, Makrele, Thunfisch geben 74 Befragte (64%) an
mit Beschwerden zu reagieren, wogegen nur 48 Befragte (41%) Probleme nach dem
Verzehr von Meeresfriichten haben.

Zitrusfriichte 16sen bei 69 Betroffenen (59%) Beschwerden aus, gefolgt von Rohwurst, z.B.
Salami, Cervelatwurst, Teewurst mit 67 Nennungen (58%).

Erdbeeren und Nlsse stehen mit jeweils 69 Nennungen (51%) an 11. Stelle. Meeresfriichte
verursachen laut Befragung im Vergleich zu den anderen Lebensmitteln, die wenigsten
Beschwerden. Unter sonstiges wurden mit 47 Nennungen (41%) andere Lebensmittel
aufgefuhrt, die Beschwerden verursachen.
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Abb. 3. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 116, Teilnehmer= 117)

4.2.5. Symptome bei Histaminintoleranz



116 Befragte haben insgesamt 836 Antworten gegeben.

14 Leitsymptome waren aufgefthrt. Mehrfachnennungen waren méglich.

Gastrointestinale Beschwerden und Herz-Kreislaufsymptome stehen im Vordergrund.
Durchfall ist mit 86 Nennungen das meist genannte Symptom (74%). Danach Herzrasen mit
75 Nennungen (65%), gefolgt von Magenkrampfen und Kopfschmerzen, die bei je 74
Befragten (64%) auftreten. Uber eine laufende Nase klagen 73 Betroffene (63%).

Schwindel tritt bei 69 Befragten auf (60%), gefolgt von Ubelkeit mit 68 Nennungen (59%).
Hautverdnderungen in Form von Rétungen bekommen 57 Betroffene (49%), 33 reagieren
mit einer Quaddelbildung (28%) und 62 verspiiren einen Juckreiz (53%).

Atembeschwerden geben 49 Befragte (42%) als Symptom an. Im Gegensatz zu
Kopfschmerzen (n=74) reagieren nur 44 Betroffene mit Migréane. Sonstiges wurde 58-mal
genannt. Auch hier ist keine eindeutige Auswertung mdglich. Dennoch méchte ich eine
Tendenz weiterer mdoglichen Symptome angeben. Es wurden SchweiBausbriiche,
Hitzewallungen, Schdittelfrost, Mudigkeit, Blutdruckschwankungen und
Herzrhythmusstérungen am haufigsten genannt.
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Abb. 4. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 116, Teilnehmer= 117)

4.2.6. Symptomatik nach Lebensmittelverzehr



Diese Frage konnte offen beantwortet werden. Die Auswertung erfolgte durch
handschriftliche Auszahlung und anschlieBender Eingabe in Excel.

Da bei dieser Auswertung mit Excel gearbeitet wurde, unterscheiden sich die Grafiken von
den GrafStat Darstellungen. Es konnten insgesamt 1317 Nennungen registriert werden. Von
117 Teilnehmern haben 67 geantwortet. 24 Teilnehmer haben keine Antwort gegeben. 26
Befragte konnten keine eindeutigen Angaben machen, da sie die aufgeflihrten Lebensmittel
nicht direkt den Symptomen zuordnen konnten.

Pro Lebensmittel nenne ich aufgrund der Informationsmenge nur die 3 haufigsten
Symptome. Von den 1317 Nennungen gaben 96 Betroffene an, nach Kaseverzehr
Beschwerden zu haben. 15 Betroffene reagieren mit Ubelkeit, 12 mit Magenkrampfen und 10
mit Durchfall. Bei Rohwurst wurden bei insgesamt 80 Nennungen 12-mal Magenkrampfe, 11-
mal Ubelkeit und 9-mal Durchfall angegeben. Nach Fischverzehr wurden Symptome, wie
Ubelkeit (n=13), Durchfall, Herzrasen und Schwindel (je n=10) und Magenkrampfe (n=9)
genannt. Insgesamt wurden 78 Nennungen ausgezahlt. Im Vergleich dazu l6sen
Meeresfriichte nur bei 40 Betroffenen Beschwerden in Form von Ubelkeit (n=7), Schwindel
(n=6), Magenkrampfe und laufende Nase (n=4) aus. Zitrusfrichte verursachen bei insgesamt
81 Befragten Magenkrampfe (n=12), Juckreiz (n=9), Durchfall und laufende Nase (je n=4).
Insgesamt 68 Betroffene vertragen Erdbeeren nicht. Es treten Symptome, wie
Magenkrampfe (n=11), gefolgt von Juckreiz (n=10), Hautrétungen und Ubelkeit (je n=8) auf.
Tomaten werden insgesamt 99-mal als Ausléser fur Magenkrampfe (n=17), Durchfall (n=14)
und Ubelkeit (n=12) verantwortlich gemacht. Bei 107 Betroffenen kam es zu Magenkrdmpfen
(n=19), Durchfall (n=17) und zu Ubelkeit nach dem Verzehr von Sauerkraut. Rotwein ist mit
143 Nennungen das Lebensmittel, das am meisten Beschwerden ausldst, insbesondere
Migréne (n=17), Kopfschmerzen (n=15), Ubelkeit, Herzrasen und Schwindel (je n=13). An
zweiter Stelle steht sonstiger Alkohol (z.B. Sekt, Likdre, Spirituosen), der bei 117 Nennungen
12-mal Migréne, 11-mal Schwindel und sonstige Symptome bewirkt. Nach dem Verzehr von
Fertiggerichten geben von insgesamt 117 Betroffenen an, unter Durchfall (n=18),
Magenkrampfen (n=15) und an laufender Nase zu leiden (n=14). NUsse lésen nur bei 67
Befragten Beschwerden aus.

Schokolade verursacht von 110 Nennungen 19-mal Kopfschmerzen, 16-mal Durchfall und
15-mal sonstige Beschwerden.
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4.2.7. Beschwerdehaufigkeit

Bei dieser Frage waren Mehrfachantworten mdglich. Von 117 Teilnehmern haben 113
geantwortet und 4 haben keine Antwort gegeben.

Bei den meisten (n=76) tritt die Beschwerdeproblematik sehr oft auf, d.h. jeden Tag oder
mehrmals wdchentlich (67%).

29 Betroffene leiden ca. 2-mal im Monat oder wdchentlich an den Symptomen der
Histaminintoleranz (26%). Nur 8% der Befragten (n=9) haben selten, d.h. ca. 1-mal im Monat
oder weniger Beschwerden.
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bb. 6. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 113, Teilnehmer= 117)

4.2.8. Genetische Disposition

Bei dieser Frage konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden. Von 117 Befragten haben
sich 3 enthalten und keine Antwort gegeben.

25 Betroffene sind genetisch vorbelastet (22%) und bei 89 Befragten spielen genetische
Faktoren keine Rolle (78%).
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bb. 7. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 114, Teilnehmer= 117)

4.2.9. Allergien und andere Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Frage 9

Bei dieser Frage konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden. Von 117 Befragten
haben 115 geantwortet und 2 haben keine Antwort gegeben.106 Betroffene geben an, noch

Allergien oder andere Nahrungsmittelunvertraglichkeiten zu haben (92%). Bei dem Rest der
Befragten ist dies nicht der Fall (8%).
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b. 8. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 115, Teilnehmer= 117)

Frage 10

Diese Frage konnte offen beantwortet werden. Es wurde danach gefragt unter welchen
Allergien und weiteren Nahrungsmittelunvertraglichkeiten die Betroffenen leiden. Die
Auswertung erfolgte handschriftlich durch Auszahlung und anschlieBender Eingabe in Excel.
Die Auswertung war schwierig, da die Antworten sehr unprazise waren, besonders in Bezug
auf Allergien. Von 117 Teilnehmern haben 105 geantwortet, 3 konnten nicht ausgewertet
werden. Mehrfachantwortungen wurden angegeben. Es wurden insgesamt 312 Antworten
gezahlt. Am haufigsten treten neben der Histaminintoleranz noch andere
Unvertraglichkeiten, wie eine Laktoseintoleranz (n=58), eine Fructosemalabsorption (n=45)
oder eine Sorbitmalabsorption (n=17) auf. Eine Zdliakie/ Sprue kommt bei 5 Betroffenen vor.
Von 102 Betroffenen haben 21 neben der Histaminintoleranz gleichzeitig eine
Laktoseintoleranz und eine Fructosemalabsorption. 4 Befragte gaben an neben der
Histaminintoleranz noch eine Laktoseintoleranz und eine Fructose-und Sorbitmalabsorption

zu haben.



5 Befragte haben eine Histaminintoleranz, eine Laktoseintoleranz und eine
Sorbitmalabsorption.

Histaminintoleranz in Kombination mit Fructose- und Sorbitmalabsorption kommt bei 2
Betroffenen vor und die Kombination Histaminintoleranz, Laktoseintoleranz und Sprue haben
3 Betroffene. 1 Befragter gab an, an einer glutensensitiven Enteropathie in Verbindung mit
einer Laktoseintoleranz und einer Fructosemalabsorption zu leiden.

Pseudoallergien wurden 6-mal genannt, wovon 3 Betroffene auf Glutamat reagieren.

Unter sonstiges fallen allgemeine Unvertraglichkeiten, die 10 Befragte genannt haben.

Unter Allergien vom Typ | (Sofort-Typ-Reaktion) gaben insgesamt 54 Betroffene an unter
einer Pollenallergie zu leiden, daraus entwickelte sich bei 27 eine pollenassoziierte
Nahrungsmittelallergie (Birke n=14, BeifuBB n=10 und Graser n=3).

Unter einer MilcheiweiBallergie leiden 12 Betroffene und unter einer HUhnereiallergie 3.
Weitere Allergien die genannt wurden sind Allergien gegen Tierhaare (n=7), gegen Schimmel
(n=7) und Hausstaub (n=11).

Vom Typ IV (Spéatreaktion) haben 9 Betroffene mit Histaminintoleranz eine Nickelallergie und
7 eine Medikamentenallergie. Weitere Allergien sind unter sonstiges (n=19)
zusammengefasst. 4 Befragte gaben an neben der Histaminintoleranz an anderen

Erkrankungen zu leiden (z.B. Morbus Wilson, Morbus Hodgkin, Schilddrisenerkrankungen)
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4.2.10. Chronisch entzindliche Darmerkrankungen (CED) oder andere
Darmerkrankungen

113 Teilnehmer haben geantwortet und 4 haben sich enthalten.

Da aufgrund einer Darmerkrankung (z.B. Morbus Crohn, Colitis ulcerosa oder Zbliakie/
Sprue) sekundar eine Histaminintoleranz auftreten kann, habe ich die Frage mit
aufgenommen.

96 (85%) Befragte haben weder eine chronisch entziindliche Darmerkrankung noch eine
andere Darmerkrankung. 5 Betroffene leiden zusatzlich unter einer CED (4%) und 12 haben
eine andere Darmerkrankung (11%).
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Abb. 11. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 113, Teilnehmer= 117)

4.2.11. Ernadhrungsverhalten



Frage 12: Histaminarme Ernahrung

Bei dieser Frage konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden. Alle 117 Befragten haben
geantwortet. Es wurde danach gefragt, ob es schwer ist sich histaminarm zu ernahren. 71%
bejahten dies (n=83), wogegen 29% keine Probleme mit der Diat haben (n=34).
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Abb. 12. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 117, Teilnehmer= 117)

Frage 13: Einhaltung der Diatvorschriften

Bei dieser Frage konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden. Nur 1 von 117 hat nicht
geantwortet.

Die Frage, ob die Diatvorschriften immer eingehalten werden, bestatigten 30 Befragte (26%),
86 verneinten dies (74%).
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bb. 13. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung

Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 116, Teilnehmer= 117)

Frage 14+15: Erndahrungstagebuch

Bei diesen Fragen konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden.

Es gaben 46 an (39%) ein Erndhrungstagebuch zu fihren, um einen Zusammenhang
zwischen Nahrungsmittelaufnahme und Beschwerdebild zu bekommen. 71 fihren kein
Ernahrungstagebuch (61%). Alle 117 haben geantwortet.

Auf die Frage, ob ein Erndhrungstagebuch helfe gaben 67 eine Antwort, 50 antworteten
nicht. Von den 67 Antwortenden gaben 42 an (63%) ein Ernahrungstagebuch sei hilfreich,
um einen Zusammenhang zwischen Nahrungsmittelaufnahme und Beschwerdebild zu

bekommen. 25 verneinen dies (37%).
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bb. 14. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 117, Teilnehmer= 117)
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Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 67, Teilnehmer= 117)

Frage 16: Mahlzeiteneinnahme

Bei dieser Frage waren Mehrfachantwortungen méglich. Von 168 Nennungen haben 116
Befragte geantwortet und 1 hat keine Antwort gegeben.

Die Mehrzahl der Befragten essen zu Hause, d.h. 93% (n=108), 37% (n=43) nehmen ihre
Mabhlzeiten auf der Arbeit ein und 15% (n=17) der Befragten essen unterwegs.
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bb. 16. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 116, Teilnehmer= 117)

Frage 20: Mahlzeitengestaltung

Bei dieser Frage waren Mehrfachantworten méglich. 115 Teilnehmer gaben insgesamt 140
Antworten.

72% der Befragten kochen selbst (n=83), 28% teilen sich die Arbeit mit ihrem Partner (n=32),
10% gaben sonstiges an (n=11), bei 8% kocht der Partner (n=9) und bei 4% wird nicht
gekocht, sondern nur kalt gegessen (z.B. eine Brotmabhizeit).
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bb. 20. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 115, Teilnehmer= 117)

Frage 17: Auswarts essen

Bei dieser Frage waren Mehrfachantwortungen méglich. Es konnten 232 Nennungen gezahlt
werden. Alle 117 Teilnehmer haben geantwortet.

Bei Restaurantbesuchen oder auf Feiern bestellen die meisten (59%) nur Speisen von denen
sie wissen, dass sie sie vertragen (n=69).

44% der Befragten meiden es auswarts zu essen (n=51), 30% nehmen sich das Essen von
zu Hause mit (n=35), 28% sprechen vorher mit dem Koch/Gastwirt (n=33) (ber die
Speisenzusammensetzung und 14% essen bei solchen Gelegenheiten was sie méchten und
nehmen die danach eintreffenden Beschwerden in Kauf (n=16). Sonstiges haben 24% der
Befragten gewahlt (n=28).
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Abb. 17. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 117, Teilnehmer= 117)

4.2.12. Soziale Einschrankungen

Frage 18: Einschrankungen im Alltag und zu besonderen Gelegenheiten (z.B. Feiern,
Restaurantbesuche)

Bei dieser Frage konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden.

Von 117 Befragten haben 116 geantwortet und 1 hat keine Antwort gegeben.

82% der Betroffenen flhlen sich im Alltag, auf Urlaubsreisen, auf Feiern und in Restaurants
sehr stark eingeschrénkt (n=95), 18% flhlen sich nicht eingeschrankt (n=21).
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bb. 18. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 116, Teilnehmer= 117)

Frage 19: Einschrankungen im beruflichen Alltag

Bei dieser Frage konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden.

Von 117 Befragten haben 112 geantwortet und 5 haben keine Antwort gegeben.

68% haben keine Probleme die Diat in ihren beruflichen Alltag einzubauen (n=76).

32% sind beruflich so stark eingebunden, so dass sie Schwierigkeiten haben die Diat
einzuhalten (n= 36). Aus zeitlichen Grinden wird eher zu Fast Food und Fertiggerichten
gegriffen.



Einschrankungen im beruflichen
Alltag durch die Diat?
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bb. 19. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 112, Teilnehmer= 117)

4.2.13. Betreuung

Bei dieser Frage konnte nur mit ja oder nein geantwortet werden. Von 117 Befragten haben
116 geantwortet und 1 hat keine Antwort gegeben.

Die Frage, ob sich die Betroffenen Uber die Erndhrung bei Histaminintoleranz ausreichend
informiert flhlen, haben 58% verneint (n=67) und 42% bejaht (n=49).



Flhlen Sie sich Uber die
Ernahrung bei Histaminintoleranz
ausreichend informiert?
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bb. 21. (Quelle: Diener.U., GrafStat, das Fragebogenprogramm, 2007, Befragung
Histaminintoleranz, 11.11.07, n= 116, Teilnehmer= 117)

4.2.14. Interessengebiete

Auswertung einer offenen Fragestellung:

Bei der Auswertung nach der Frage, ob es bezlglich der Histaminintoleranz noch an
Informationen oder Wissen fehlt und wenn ja in welcher Form, habe ich sehr vielfaltige und
individuelle Antworten erhalten. Deshalb ist eine statistische Auswertung nicht méglich. Aber
es gibt einige Tendenzen, die ich nennen méchte.

Die Mehrzahl der Betroffenen auBerte den Wunsch nach Speiseplanen und Kochblchern.
Es sollten informative Speiseplane und Kochbucher sein, die histamin-bzw. biogenarme
Lebensmittel enthalten und andere Unvertraglichkeiten, wie z.B. Laktoseintoleranz und
Fructoseintoleranz berlcksichtigen. Des Weiteren ist den Betroffenen wichtig, dass die Plane
und Rezeptideen alltagstauglich, praxisnah (eher Hausmannskost, ohne besondere Zutaten)
und leicht nachzukochen sind, so dass auch Laien und Singles problemlos die Gerichte
zubereiten kdnnen.



Gewtinscht wurde auch ein umfangreicher Erndhrungsplan oder ein Kochbuch mit Tipps zu
Vitaminen und Mineralstoffen (Deckung des Bedarfs), um eine ausgewogene Erndhrung zu
gewabhrleisten.

An zweiter Stelle wurde der Wunsch nach einheitlicher und genauer Information in Form von
Fachblchern, Broschiren und Listen Uber den Histamingehalt der Lebensmittel geauBert.
Bisher seien die Informationen Gber Histaminintoleranz zu ungenau (,schwammig®) und es
gibt unterschiedliche Werteangaben bzgl. der Histamingehalte von verschiedenen
Lebensmitteln. Die Histaminintoleranz sollte besser erforscht werden, bevor ein Fachbuch
veroéffentlicht wird, so der Vorschlag eines Betroffenen.

Einkaufsratgeber, Restaurantfiihrer und Alltagsratgeber (Speisen fir Zwischendurch,
Zwischenmahlzeiten fir die Arbeit, Brotaufstriche) waren fir die Betroffenen eine
Hilfestellung.

An dritter Stelle der Interessengebiete steht der Wunsch nach einem kompetenten
Fachpersonal, d.h. Arzte (Allergologen, Internisten, Gastroenterologen) und
Erndhrungsfachkréafte (Diatassistenten, Oecotrophologen) sollten sich ausreichend mit der
Symptomatik bei Histaminintoleranz auskennen, die Betroffenen mit ihren Symptomen ernst
nehmen und Ansprechpartner bei Rickfragen sein.

Zudem sollte es ,einheitliche® Empfehlungen geben, damit die Betroffenen nicht durch
unterschiedliche Aussagen verunsichert werden.

Es wurde kritisiert, dass es an kompetenter Hilfe und Beratung mangelt. Die Betroffenen
moéchten mit ihren Symptomen ernst genommen werden und nicht als ,Spinner* oder
~sonderling“ abgestempelt werden.

Winschenswert waren auch diatetisch geschulte Kéche, die z.B. wahrend einer Urlaubsreise
in einem Hotel oder Restaurant histaminarme, bzw. biogenarme Speisen zubereiten
kdénnten. In diesem Zusammenhang sei erwahnt, dass der Bedarf, in einem Grundkochkurs
einfache Speisenzubereitungen im Rahmen einer Histaminintoleranz zu erlernen, da ist. Es
sollte dort vermittelt werden, welche Lebensmittel gegessen werden kénnen, was beim
Einkauf und bei der Lagerung von histaminhaltigen Lebensmitteln zu beachten ist und wie
man geeignete Lebensmittel schnell und einfach zubereitet.

Einige Betroffene haben speziell Fragen zu Histamin und zu den Histamingehalten in
verschiedenen Lebensmitteln (z.B. von Gewlrzen und Krautern, seltene Friichte und
Gemdisesorten). Eine einheitliche Liste mit histaminreichen und histaminarmen
Lebensmitteln, die auch seltene und exotische Lebensmittel mit berlcksichtigt, sollte
entwickelt werden.

Fragen, ob es zu Spétfolgen einer Histaminintoleranz kommen kann, wenn man sich nicht

an die ,Vorschriften“ halt oder ob sportliche Aktivitat, eine Schwangerschaft oder andere



korperliche Beschwerden, wie z.B. Gelenkschmerzen, Muskelzucken von der
Histaminintoleranz in irgendeiner Weise beeinflusst werden, beschéftigen die Betroffenen.
Einigen Betroffenen fehlt noch der theoretische Hintergrund zur Histaminintoleranz, da sie
noch nicht lange mit der Diagnose leben. Sie méchten, z.B. erfahren, wo genau die DAO
gebildet wird, wie sie genau funktioniert, wie es zu einem Histaminiberschuss kommen
kann, wie Histamin im Kérper abgebaut wird, welche Rolle Vitamin B6 und Vitamin C spielen,
welche Medikamente, die DAO hemmen und wie die Wirkung von PelLind, einem
Nahrungserganzungsmittel ist.

Ein Aufruf richtet sich direkt an die Lebensmittelindustrie. Es sollten histaminarme Produkte
(z.B. Fertiggerichte) entwickelt werden. Der Histamingehalt des Produkts sollte angegeben
sein, damit sich die Verbrauchertransparenz verbessert.

Des Weiteren waéren Informationen und Angebote zu alternativen Heilverfahren und zu
Entspannungstechniken (bei Stress Verschlimmerung der Symptome) hilfreich.

Ebenso Informationen fir Angehdrige und Netzwerke zwischen mehreren Betroffenen.



