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Es wird geschitzt, dass ungefahr ein bis zwei Prozent aller Menschen

Abweichend von dieser Zahl, geben bei Befragungen 10-20% der Menschen
an, dass sie selbst denken an Nahrungsmittelintoleranzen zu leiden.

Lebensmittelintoleranzen werden durch einen angeborenen oder erworbenen

Intoleranzen gehen in der Regel vom Darm aus.

die von Enzymen

Intoleranzen werden aufgrund der
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1-3% der globalen Bevélkerung sind betroffen.
Histamin ist eine Substanz, biogenes Amin, welche bei Menschen

oder Tieren als Ge und
Zusatzlich wird Histamin laufend iber die Nahrung aufgenommen.
Bei Mangel des Enzyms Diaminoxidase kommt es zu Intoleranzen,

fungiert.

Die Symptome kinnen sowohl unmittelbar als auch erst nach
Stunden auftreten, Typisch sind Verdauungsbeschwerden,
Kopfschmerzen und Migrine, eine laufende Nase, aber auch

Hautausschlage.

Ak* | Alkohal; je hsher der Reifegrad desto hoher der Histamin-
gehalt, trifft vor allen auf Rotwein aber auch obergirige Biere
wie Weizenbier zu

K* | Kise; Histamin entsteht vorwiegend in bakteriell fermentierten
Lebensmitteln, bei Kase gilt ebenfalls je hisher der Reifegrad,
desto hoher ist der Histamingehait

Wu* | Salami, Innereien, Fleisch von Wildtieren und gerduchertes
Fleisch sind besonders betroffen

Fi* | Fischkonserven, Fische in Ol und Fischmarinaden enthalten
zum Teil extrem hohe Histamin-Werte

Mf* | Meeresfriichte (siehe Fi*)

Kk* | Kakao; enthilt zwar kein Histamin, jedoch andere biogene
Amine wie Tyramin, diese Amine stammen aus dem Kakao

Sk* | Schokolade (siehe Kk*)

Hf* | Hefeextrakt ist in vielen Fertiggerichten, Wiirzmischungen
und Geschmacksverstirkern enthalten

Md* | i ent
Wirkstoffe, wie 2.8. Parkemed und Aspirin, sind unvertréglich
bei Histaminintoleranz

0* | Obst; vorsicht ist geboten bei Erdbeeren und Zitrusfriichten

und sc

ol | und Spinat hohe Hi i . So
auch weitere oder in Essig b L
Bw* | Backwaren; allgemein schwer zu bewerten weil die Vertrag-

lichkeit vom individuellen Wert abhingt bzw. ob das Brot mit
Hefe hergestellt wurde

Mp* | Milchprodukte; Milch, Joghurt, Schiag, Frischkise, Molke
und Butter sind relativ gut vertriglich, absolute Ausnahme
siehe Kase (K*)

Fi* | Fisch; Irische Lebensmittel sind gut vertréglich

FI* | Fleisch; frische Lebensmittel sind gut vertraglich, jedoch

zahit Fleisch von Wildtieren nicht dazu
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http://www.leutascherhof.at/de/bio/biohotel-leutascherhof.html
http://www.lifeline.de

