Kopfschmerzen nach Rotwein und Kase?

Man hat gerade richtig lecker
gegessen, einen schonen Rotwein
getrunken, sich reifen Kise
schmecken lassen und vielleicht
auch noch ein Dessert mit viel
Schokolade und stiBen Beeren ge-
habt und plotzlich rotet sich das
Gesicht, man spiirt einenJuckreiz
am ganzen Korper und muss nie-
sen. Oftkommennoch Symptome
wie Ubelkeit, Blihungen und
Durchfall oder auch Herzrasen,
Schwindel und eben Kopf-
schmerzen hinzu. Wer ofter unter
solchen Beschwerden leidet, soll-
te sich genau notieren, wann sie
aufgetreten sind und versuchen,
herauszufinden, ob ein Zu-
sammenhang mit bestimmten
Nahrungsmitteln besteht, denn
es konnte sein, dass eine Histami-
nunvertraglichkeit dahinter stec-
kt. Da solche Symptome natiirlich
auchviele andere Ursachen haben,
sollten sie aufjeden Fall arztlich ab-
geklart werden.

Histamin ist ein biogenes Amin,
das im Korper aus der Aminosiu-
re Histidin synthetisiert und auch
mit der Nahrung aufgenommen
wird. Esist ein wichtiger Botenstoff
im Korper und spielt eine Rolle bei
der Appetitkontrolle, bei der Steu-
erung der Magensaftsekretion und
es ist an entziindlichen und aller-
gischen Prozessen beteiligt. Bei
der oben beschriebenen Histami-
nintoleranz handelt es sich um ei-
ne nichtallergische Lebensmittel-
unvertraglichkeit. Ursache dafiirist
ein Mangel bzw. eine geringere Ak-
tivitat des histaminabbauenden En-
zyms Diaminoxidase (DAO). Wenn
also groere Mengen Histamin mit
der Nahrung aufgenommen wer-
den oder das abbauende Enzym
durch Alkohol, Schwarztee oder
bestimmte Arzneistoffe wie z.B.
ASS, Diclofenac oder ACC ge-
hemmt wird, kann es bei den Be-
troffenen zu den typischen Symp-
tomen kommen.

Wird eine Unvertraglichkeit ver-
mutet wird, wird der Arzt eine drei-
stufige Erndhrungsumstellung pla-
nen. Dazu werden zundchst alle
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histaminreichen Nahrungsmittel
wie Rotwein, lang gereifter Kise,
rohe Wurst und Schokolade sowie
milchsauer Vergorenes wie z.B.
Sauerkrautoderauch sehrreife Ba-
nanen, Zitrusfriichte, Beeren, Niis-
se, (insbes. Walniisse) und Toma-
ten vom Speiseplan gestrichen.
Nach und nach werden die Le-
bensmittel wieder eingefiihrt und
die individuelle Vertraglichkeit ge-
testet. Dadurch versucht man, ei-
ne Didt zu finden, die keine Be-
schwerden auslost aber moglichst
viele verschiedene Nahrungsmittel
enthalt, damit sich der Patient nicht
einseitig ernahrt und die Vitamin-
und Mineralstoffzufuhr sowie die
Lebensqualitat nicht leidet. Diese
Ernahrungsumstellung sollte man
allerdings nicht auf eigene Faust
durchfiihren sondern am besten
mit einer Erndhrungsberatung.
Allerdings wird es immer wieder
Situationen geben, in denen man
diese Ernahrungsvorgaben nicht
einhalten kann oder mochte, z.B.
wenn man essen geht. Fiir diesen
Fall gibt es ein Diaminoxidase-Er-
satzprdparat, das als Nahrungser-
ganzungsmittel den Histaminab-
bau unterstiitzt. Es soll eine Vier-
telstunde vor der entsprechenden
Mabhlzeit eingenommen werden.
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