Die Histaminintoleranz hat viele verschiedene Gesichter Mai 2010

Rotes Gesicht nach Wein, haufiges Kopfweh (Migréneartig), geschwollene Schleimhaute, Augenlider;
Rinnende Nase, Apnoe (Schlafprobleme, Sekundenschlaf) wegen angeschwollener Nasenschleimhaute,
Asthma bronchiale, (Pseudo-)Allergien, Nesselausschlag, Hautrétungen, Jucken, Neurodermitis, Rote
Ekzeme, Verdauungsprobleme (Véllegefiuihl, Blahungen), gelbliche bis klebrige Durchfalle, Kreislaufprob-
leme wegen GefalRerweiterung, Blutdruckabfall (bis Kollaps), ... bis Seekrankheit!. Verschiedenste
Symptome und nur eine einzige Ursache: Histamin-Intoleranz (HIT). Histamin ist der haufigste
Ausloser pseudo-allergischer Reaktionen (Bucher von: Reinhard Jarisch; Heide Steigenberger).

Es treten Probleme auf nach zu viel: Alkohol (Rotwein, Sekt), lange gereifte Kdse (Emmentaler,
Hartkase, Parmesan), zu lange gelagertes Fleisch (Rohwurst), Geselchtes, Fischkonserven, Mee-
resfrichte, Hefe, Sauerkraut, Essig, Walnuss, Tomate, Schokolade, Kakao, aufgewarmte Speisen.

Das Gesundheits-Problem entsteht durch:

1) Zufuhr von aul3en: zu viel Histamin durch histaminreiche Nahrung (Rotwein, Kése)
2) oder liberierende Faktoren: es wird aus den eigenen Korperzellen zu viel Histamin frei gesetzt;
3) oder es besteht ein Mangel des Histamin abbauenden Enzyms Diaminoxydase (DAO).

Ein erheblicher Teil von Unvertraglichkeitsreaktionen durch Nahrungsmittel ist nicht durch Allergien
bedingt (denn es treten keine Antikdrper auf), sondern es sind Intoleranzreaktionen ohne Beteili-
gung des Immunsystems. Viele unserer Nahrungsmittel, etwa Kése, Tomaten, Wein, kdnnen erhebli-
che Mengen an Histamin enthalten. Bicher: Dr. Reinhard Jarisch "Histamin-Intoleranz" und Steigenberger...

HIT (Histamin-Intoleranz) kann genetisch bedingt oder im Lauf des Lebens erworben sein.
Histamin ist hitze- und kaltestabil: es lasst sich durch keine kiichentechnische Methode zerstéren:
Weder durch einfrieren, kochen, backen (!), noch durch Mikrowellenerhitzung wird es zerstort.

Der Histamingehalt steigt je nach Lagerzeit und Reifung unterschiedlich, der Gehalt ist ansteigend
und sehr schwankend - also nicht konstant je Lebensmittel. Die folgende Auflistung zeigt
einige histaminhaltige Lebensmittel und auch liberierende, die Histamin frei setzen:

Fisch, Fischwaren langer gelagertes... Salami (wegen Reifung)
Fischkonserven: Bakterlgngerelftes Fleisch Speck (=gereift)
und Fleischwaren: Geselchtes, abgehangenes
Thunfisch- Konserven Rohschinken Réaucherwurst
Sardine, Makrele, Hering, Surfleisch Wurst (-konserven)
Geréaucherter Fisch! Mettwurst, Dauerwurst, Streichwurst
Rollmops Doénerfleisch Leber-Streichwurst
Wieder aufgewarmter Fisch Frankfurter, Bratwurst
Rohe Milch (weil sie noch reift ~ und biogene Amine bildet)
Gereifte Kase Emmentaler; Camembert, Schimmelkéase
Parmesan, Bergkase... Quargel, Gouda, Cheddar
Hefe, Backtreibmittel Brot mit Hefe, Backtreibmittel | Sehr lockeres Gebéack, Brot
Sauerkraut
?Eier: nur das Eiweil3! Eiklar ist Histidinhaltig Erlaubt ist jede Menge Dotter.
Gemise fermentiert: milchsauer fermentiertes G. | Schockgefrorenes Gemiise
Konserven!! Dosengemuse! Spinat, bes. aufgewarmt
Gemusesafte Kohlrabi , Avocado
Tomaten, Ketchup
Bohnen; Hilsenfrichte Soja, Soja-Produkte Erdnlisse
Manches Obst: Bananen, Erdbeeren... Zitrusfruchte, Kiwi
Nusse, Walnisse Haselnlsse
Alkohol* Rotwein, Chianti, Sekt, Bier, WeilBwein Champagner

Essig, Balsamico (gereift) Senf, Mayonnaise enthattessig  IN ESsig Eingelegtes



Aufgewarmte Speisen Langer gelagerte Speisen | vergorener Most; Wein
Histamin freisetzend: Schokolade, Kakao schwarzer Tee, Matetee

griner Tee >> Koffein
Kalium (Banane bis Zitrus frichte ) Orangen, Grapefruit

*Alkohol (Rotwein, Sekt...) verstarkt das Problem zuséatzlich. Auch bei niedrigem Gehalt an Hista-

min kommt es bei alkoholischen Getranken zu Problemen, da Alkohol zusétzlich das histaminabbau-
ende Enzym (DAO) hemmt. Aufgewarmte Speisen meiden: Warme lasst weiter reifen.

Histamin bleibt erhalten, trotz tiefer Kalte oder hoher Back-Hitze!

Dosengemise (Schock gefroren, geplatzte Zellen) setzt beim Auftauen viel Histamin frei!

KALIUM: Trink geniigend Wasser zwischen den Mahlzeiten! Das hilft auch bei Histaminproble-
men nach Dr. Batmanghelidj; er sagt: Kartoffeln, Orangen, Bananen... haben viel Kalium, und
ein hoher Kaliumgehalt im Kérper kann die Histamin-Produktion erhéhen!! Wassertrinken! =
http://josef-stocker.de/wasser3.pdf  Hilfreich bei einer Histamin-Intoleranz ist zuséatzliches:
Vitamin C + Vitamin Bg + Zink, und DAOSIN-Kapseln. (Anthogenol verstarkt Vitamin C)

H&aufig ist nur ein einziger Nahrungsbestandteil verantwortlich fir das umfangreiche Be-
schwerdebild (je Mensch verschiedene Symptome!). Wenn Histamin aufgrund eines Enzymmangels
(DAO oder auch Histamin-N-Methyltransferase) nicht in ausreichendem Maf3e abgebaut werden kann,
so spricht man von einer Histamin-Intoleranz - kurz HIT. Histamin ist eine chemische Substanz, die
sich in sehr unterschiedlicher Konzentration in fast allen Lebensmitteln und im Menschen selbst befindet.
Es ist ein Biogenes Amin (aus Aminosauren abgespalten) und ist in den Kérperzellen eines jeden Men-
schen gespeichert, wo es auf seine - oft unerwiinschte - Freisetzung wartet.

Besonders Allergiker wissen, dass Histamin der wichtigste Ausldser samtlicher Allergien ist.
Die Histamin-Intoleranz ist also eine Allergie? Nein, das ist sie nicht (da keine Reaktion des Immunsys-
tems vorliegt, keine Antikdrper!). Eine vierwochige Auslassdiat (oder auch ein Urintest auf Methylhista-
min) bringt Aufschluss, ob eine Unvertraglichkeit von histaminreichen oder Histamin freisetzenden Spei-
sen die Ursache fir ein chronisches Leiden ist.

Der Ursprung aller Allergien liegt nach neuesten Erkenntnissen des Herborner Instituts fur Mikro-
biologie + Biochemie IM DARM (und Uberhaupt nicht in der Umwelt!). http://www.fid-gesundheitswissen.de/

Waéhrend Histamin in grof3eren Mengen bei jedem Menschen schwere, ja sogar lebensbedrohliche
Krankheitszustande hervorrufen kann, reichen im Falle einer HIT bereits kleine Mengen von wenigen
Mikrogramm (Millionstel Gramm), um ein Beschwerdebild zu verursachen. Dies kann sich in Verdau-
ungsstérungen wie Durchfall, Hautausschlag (Rétungen, Ekzeme, juckende Quaddeln), aber auch durch
einen Asthma- oder Migréneanfall u3ern.

HIT als Ursache wird vermutet bei zahlreichen Fallen von niedrigem Blutdruck (GefalRerweite-
rung), Nesselausschlag (=Urtikaria), Herzrhythmusstérungen, Asthma, Regelbeschwerden und
vielen anderen Gesundheitsstérungen, die haufig falsch diagnostiziert und vorschnell als psychosomati-
sches Leiden abgetan werden. Ein gutes neues Buch: Steigenberger, Heide "HISTAMIN" 2009

Aus dem Internetlexikon WIKIPEDIA: http:/de.wikipedia.org/wiki/Histamin-Intoleranz
Beim Menschen und anderen Saugetieren spielt Histamin eine zentrale Rolle bei allergischen Reaktio-
nen. Auch im Magen-Darm-Trakt, bei der Regulation der Magenséureproduktion und der Motilitat (wei-
che Stihle) sowie im Zentralnervensystem bei der Steuerung des Schlaf-Wach-Rhythmus und der Appe-
titkontrolle wirkt Histamin als wichtiger Regulator. Biochemisch ist es ein biogenes Amin (also ein
Teil einer Aminosaure, ein Eiweillbaustein), das aus der Aminoséaure Histidin gebildet wird.

Wichtige Funktionen des Histamins sind seine Beteiligung an der Abwehr kérperfremder Stoffe und
seine pathologische Beteiligung an der Symptomatik von Allergien und Asthma. Ebenso ist Hista-
min eine Mittlersubstanz bei Entziindungen und Verbrennungen. Hierbei fiihrt Histamin zu Jucken, zu
Schmerz und zu Kontraktion der glatten Muskulatur (beispielsweise in den Bronchien > Asthma).
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Es bewirkt eine erhéhte Durchlassigkeit der GefalBwande kleiner Blutgefal3e und fuhrt so zur
Nesselsucht (Hautausschlage, Rotungen), es erweitert grof3e BlutgefalRe: senkt den Blutdruck
(Kreislauf-Kollaps). Histamin fuhrt ebenfalls zu einer Freisetzung von Adrenalin aus den Nebennieren.

Im Magen-Darm-Trakt ist Histamin an der Regulation der Magensaureproduktion (es lockt oft zu
viel Magenséaure) und ist an der Motilitat (Durchfall; hdufig zu weicher Stuhl) beteiligt. Die durch Hista-
min vermittelte Steigerung der Magensaureproduktion kann dabei als ein Bestandteil einer durch His-
tamin vermittelten Abwehrreaktion interpretiert werden (Reflux).

Im Zentralnervensystem ist Histamin tGber eine Aktivierung von H;-Rezeptoren an der Auslosung des
Erbrechens (Seekrankheit) sowie der Regulation des Schlaf-Wach-Rhythmus (Schlaflosigkeit) beteiligt.
Grolere Mengen Histamin (Verdorbener Fisch, verdorbenes Fleisch) fihren zu einer Histaminose,
Fleischvergiftung, die verschiedene akute Beschwerden verursachen kann. www.histaminose.de

Mogliche Symptome nach Aufnahme histaminreicher Nahrung sind
Haut: Hautrétung (nach Wein... ), Nesselsucht, Ekzeme, starker Juckreiz, eine Art "Neurodermitis”...
Kopfschmerzen, Hitzegefiihl, Migrane, Schwindel. Zentralnervensystem:
plotzlich rinnende Nase, Nasenschleimhautschwellung, Atembeschwerden,

Weitere Symptome sind wegen dem Anschwellen der Nasenschleimhéute:

Sekundenschlaf beim Autofahren; Schlaflosigkeit bzw. Apnoe in der Nacht.

Asthma bronchiale Regel-Beschwerden... Dysmenorrhoe, Friihgeburten!
Magendarmtrakt: Volle-Gefuhl (Verdauungsprobleme), Durchfall (unerklarliche weiche klebrige
Stiihle), Flatulenz (flatus = Wind), Blahungen; Ubelkeit/Erbrechen, Bauchschmerzen (Diinndarm!)
Herz-Kreislaufsystem: niedriger Blutdruck (Hypotonie, bis Kreislaufkollaps wegen Gefalierweiterung!),
Herzrasen, Herzrhythmusstdérungen http://de.wikipedia.org/wiki/Histamin-Intoleranz

Die Kombination mit bestimmten Medikamenten kann lebensgefahrlich sein.

Das Enzym DiaminOxidase wird durch Alkoholgenuss oder Einnahme verschiedener Medika-
mente zusatzlich gehemmt (bei Asthmatikern haufig eingesetzt). Es ist eine Gefahr Asthmatikern
Codein zu geben, das die Histaminfreisetzung férdert (statt reduziert). Wenn Patienten, die mit solchen
Medikamenten therapiert werden, histaminreiche Nahrungsmittel zu sich nehmen, so besteht ein erhéh-
tes Risiko im Bereich der Lunge (Bronchokonstriktion, Asthma); des Herz-Kreislauf-Systems (Tachykar-
die, Arrhythmie, Hypotension), der Haut (R6tung, Flush, Urtikaria Brennen), des Gehirns (Kopfschmerz,
Schwindelgefuihl), der Nase (verlegte Nase), oder des Magen-Darmtraktes (Krampfe, Diarrh6, Erbre-
chen, Sodbrennen). Antihistaminika (H1-Blocker) kénnen die Symptome unterdriicken.

Die wichtigste Therapie ist laut Jarisch die Einhaltung einer histaminarmen Diéat (ist meist Frischkost).

Eine verstarkte Zufuhr von Vitamin C und Bg kann hilfreich sein (OPC ist ein Co-Faktor zu Vi-
tamin-C und verstarkt dessen Wirkung: Flavonoide). Untersuchungen haben die Beziehung zwi-
schen Vitamin-C-Blutspiegel und Kopfschmerz-Haufigkeit bestétigt. So reduzierte die Einnahme von
Vitamin C (Acerola-Taler unter die Zunge, zum Beispiel 2mal 500 mg) und Bg bei Mastozytose-Patienten
(hoher Histamin-Spiegel) die Kopfschmerzen (und den Histaminspiegel) signifikant.

Jarisch stellte eine aktuelle Untersuchung vor, wahrend der Patienten, die an ausgepréagten Kopf-
schmerzen litten und bereits griindlich neurologisch untersucht worden waren, einen Monat lang einer
histaminfreien Diat unterworfen wurden. Von den 35 Patienten wurden (und auch bei Befragungen bis zu
neun Monate spater) 22 beschwerdefrei, bei acht Personen kam es zu einer deutlichen Besserung.

Will man aber trotz seiner Histamin-,Empfindlichkeit” nicht auf einen guten Rotwein oder franzdsischen
Schimmelkase verzichten, so kann die Einnahme eines Antihistaminikums kurz vor der Verkostung vor
auftretenden Symptomen schitzen: 1 bis 3 Kapseln DAOSIN vor dem Essen nehmen:

Es folgt aus: http://www.gesund.co.at/gesund/Histaminintoleranz.htm
Histamin widersteht Hitze und Kalte und es wird beim Kochen oder Einfrieren nicht inaktiviert.
Histamin ist in gelagerten (gereiften), eiweildreichen, tierischen Lebensmitteln enthalten (in Fischkonser-
ven, Wurst, gereiftem Kase; Eiklar), in denen Histamin aus der Aminosaure Histidin gebildet wird.
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Vergorene Produkte wie Kase, Sauerkraut, Wein, Bier, Most, Essig (in Essig Eingelegtes) und
Sojasauce liefern reichlich Histamin, weiters Salami, Rohschinken, Speck, Hering...

Der Histamingehalt steigt mit der Reife- und Lagerungsdauer dieser Nahrungsmittel! Bei gestor-
ter Verdauung, bei langer Verweildauer im Magendarmtrakt bildet sich dort weiteres Histamin!!!

Eine Speise, die wenig Histamin, aber gro3e Mengen an anderen biogenen Aminen enthalt,
z. B. Tyramin, Dopamin, Putrescin, Spermidin, Histidin, kann die gleichen Beschwerden ausldsen:
Schokolade zum Beispiel liefert kein Histamin enthalt aber Tyramin. Die Amine stammen aus dem
Kakao und lésen oft Migréneanfalle aus. http://www.gesund-durch-essen.ch/histamin.htm
Es miussen schokoladehéltige Stf3speisen wie Torten, Kekse, Speiseeis... gemieden werden.

Histidin ist eine natlrliche Aminosaure: sie wird in der Nahrung durch Bakterien zu Histamin ab-
gebaut (=Verdorbenes Fleisch, Fisch, Eiklar). Histamin wird im menschlichen Kérper durch die Enzyme
Diaminoxidase (im Dinndarm DAO) beziehungsweise N-Methyl-Transferase (in der Leber) abgebaut.
DAO braucht als Co-Faktor Vitamin Bg. Bei einer Histaminunvertraglichkeit hilft die zuséatzliche
Einnahme von Vitamin C und Be und Zink um gentigend von diesem Enzym herzustellen.

http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/content/view/47/46/
http://www.gesund-durch-essen.ch/histamin.htm

Meide folgende Nahrungsmittel:

Langer gelagerte, Eingelegte oder konservierte Lebensmittel, Konserven!, Dosengemuse!!

Kéase: vor allem Hartkase (Emmentaler, Parmesan) - je alter der desto mehr Histamin (Schimmelkase)
Gerauchertes Fleisch, Speck, Gerauchertes, Rohschinken, Salami, Rohwurst, jede gereifte Wurst
Fisch: Fischkonserven (alle Meeresfriichte, die nicht sofort tief gekiihlt wurden)

Aufgewéarmte Speisen! Aufgewarmter Fisch!! Nie aufgewdrmt langer stehen lassen (>auch im Magen).
Bohnen und Hulsenfrichte (Kichererbsen, Sojabohnen, Sojamilch, Sojasahne, Tofu, Sojasaucen...)
Backwaren mit Hefe oder Backtriebmitteln: Je lockerer das Brot, desto mehr Hefe ist enthalten...
Sauerkraut, Eier (hoher Histidin-Gehalt, problematisch ist nur das Eiweil - nicht der Dotter)
Zitrusfrichte, Orangen, Grapefruit , Uberreife Bananen, Erdbeeren, Birnen, Kiwi, Ananas, Papaia.
Nusse: Walnisse, Haselnuss, Cashew (Erdnusse auch aus anderen Grinden)

Alkohol: insbesondere Rotwein, Bier, Sekt, ...

Kaffee (Coffein), Schwarzer und griiner Tee, Mate, Schokolade, Kakao,

Knabbergeback, SuRRigkeiten mit Konservierungsstoffen

Essig, Weinessig, Balsamico, in Essig Eingelegtes, Marinaden mit Essig! In Senf ist Essig
Rohmilch wegen Mikroben in roher Milch (pasteurisierte Milch ist tot und erlaubt!)
Histaminliberatoren, die zu meiden sind, Nahrungsmittel, die Histamin freisetzen:
Tomaten, Spinat (beide auch in frischem Zustand meiden!);

Zitrusfrichte, Kiwi, Avocado, Ananas, Papaya, (Obstsafte ?? prife: Fruktose-Intoleranz)

Nusse, Walnuss, Hulsenfrichte, Erbsen, Soja, (soja.pdf) Kakao, Schokolade

Diaminoxidase blockierende Nahrungsmittel - und daher zu meiden:
Alkohol, Kakao, Kaffee, schwarzer Tee, Mate Tee (wegen dem Koffein)
Energy Drinks (Bestandteil Theobromin blockiert die DAO)

Erlaubt sind frische (nicht lange gelagerte oder gereifte) Lebensmittel:
frisches Fleisch (schlachtfrisch, fangfrisch, oder nach dem Schlachten sofort Schock gefroren)
Fangfrischer Fisch (oder solcher, der auf dem Schiff sofort Schock gefroren worden ist)
Frischkase (Mozarella, Butterkase, Geheimratskase ...Viele Menschen sollen Milch Gberhaupt meiden)
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Frisches Obst: Aprikosen, Apfel, Mango, Heidelbeeren, Preiselbeeren Khaki, Kirschen, Blaubeeren,
Frisches Gemuse: Gruner Salat, Brokkoli, Kiirbis, Zwiebel, gelber Paprika, Karotten, Lauch, Zucchini,
Knoblauch, Kohlsorten, Rote Beete, Radieschen, Rettich, Rapunzel, (Verboten ist Dosengemiise)
Kartoffeln, Reis-, Dinkel-, hefefreies Roggenbrot, Mais, Mais-Reis-Kné&ckebrot, Reisnudeln, Hafer-
flocken, Reiswaffeln; Hirsemehl: (Verboten ist Weizen, sowie alles mit Hefe, GLUTEN...)

Milchersatz kann sein: Reis-, Hafer-, Kokosmilch; Kréautertee

alle Obstséfte (auf3er Orange...), alle Gemisesafte (gereifte sind verboten)

Eigelb ist erlaubt (Das Eiklar ist ein starker Saurebildner und enthalt HISTIDIN)

Fette aller Art: tierische wie pflanzliche Fette, Olivendl, Kokosél, Butter (Rahm, Sahne), ...

Der Trost: "Histaminintoleranz kann man aushungern” - Ein Bekannter war drei Wochen lang in Mali, wo
es naturlicherweise NUR FRISCHKOST gab, und war nachher vdllig frei von HIT.  Frischkost

Auf Grund von Kreuzallergien ist zu beachten, dass die Histamin-Armut eines Lebensmittels
allein noch nichts Uber seine Vertraglichkeit fur den Betroffenen aussagt.

Histamin in Nahrungsmitteln kann eine Reihe von anscheinend "allergischen” Reaktionen auslosen...
Histamin-Intoleranz tritt typisch eher bei Frauen um die 40 auf, die meisten Patienten sind Frauen
(Histamin 16st Regel-Beschwerden bis Frihgeburten aus! Verkrampfung der Gebarmutter...).

Es gibt Antihistaminika (H1-Rezeptorenblocker), diese blockieren im Kérper die Histaminrezepto-
ren, also jene Stellen, an denen die Substanz angreift, beeinflussen aber nicht die Freisetzung und den
Abbau von Histamin. Zusatzlich blockieren einige dieser Substanzen auch andere Rezeptoren und ha-
ben dadurch eine Reihe weiterer Effekte auf den Organismus (Nebenwirkungen).

DAOSIN ist ein neues Préparat: es baut Histamin im Darm ab. Das Enzym stammt aus tierischen
Organen. Die Kapseln sollen 10 min vor den Mahlzeiten eingenommen werden, eine Uberdosierung sei
nicht moglich. (Am Beginn auch taglich 4x mdglich). In der Anfangsphase von etwa vier Wochen ist es
aber verniinftig, eine Histaminfreie Diat zu halten. Langsam kann man unter dem Schutz der Kapseln
wieder in eine Normalkost Gbergehen. In ihrer Apotheke oder: suche in Google "DAOSIN Versand"
Dazu: Vitamin-C und Vitamin-Beé >> Vitamin Bes und C fungiert als Coenzym fiir die Diaminoxidase,
die bei einem Vitaminmangel nicht in ausreichendem Mal3e gebildet werden kann.

Wichtig ist: RegelméRig und haufig Wasser trinken. Meide Alkohol, Koffein: Kaffee, schwarzen Tee

"Migréane, Kopfweh, entsteht auch durch Vergiftungen aus dem Darm!" Eine Histamin-Intoleranz
und nicht abgebaute biogene Amine kdnnen zu Vergiftungen fuhren (EiweiRverbindungen; Darm)

Kopfweh entsteht bei manchen wegen zu starker Schwankungen des Blutzuckers (weil die Ge-
hirnzellen energetisch durch die Zucker-Schwankung nicht gleichmaRig mit Glukose versorgt werden,
aber auch durch Gifte, die die Darmschranke Uberwinden... also auch durch Histamin.

Nachtliche Muskel- und Wadenkrampfe oft wegen Ubersauerung des Blutes (haufig in der Frith um
~~05.00 Uhr) oder wegen Histamin-Intoleranz (Sekt, Wein, Schokolade...).

Manchmal aber auch nur wegen Magnesium- oder Kalzium-, oder Kalium-Mangel
Muskelkrampfe bei Mangel an Vitamin D - Kalziumspeicherung in Muskeln: http://josef-stocker.de/Vitamin_D.pdf
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Schéfer, Christiane "Praxisbuch Lebensmittelallergie: ... Diagnose, Therapie" 228 Seiten, 3/2005

Thiel, Dr. med. Claudia "Nahrungsmittel-Allergien. Formen, Symptome und Verlauf" 200 Seiten, TRIAS
Karin Buchart "Gut leben mit Nahrungsmittelallergien. Mit Diatplan und Rezepten" 2008; ISBN: 978-3706 624176
http://josef-stocker.de/vitaminc.pdf

http :/lwww.curado .de/allergie/alIergie/der-alIergiker-im-urlaub-kein-urlaub-von-der-alIergie/histamin-intoleranz-mehr-information-neue-hoffnung-fuer-betroffene/?viewall:1
http://www.laktonova.de/deutsch/krankheitsbilder/histamin-intoleranz/index.htmi
www.symptome.ch

Allgemein zum Thema "Gesunde Erndhrung":

Schaub, Stefan ,Die Krankheitsfalle. Wie Sie sich befreien und wieder gesund werden“ Neu Nov. 2009;
ISBN: 978-3-907547120; Low-Carb halt deinen Blutzuckerspiegel konstant. Schaub-Institut.ch
Vorher: Schaub, Stefan "Ernahrung + Verdauung = Gesundheit. Die Fundamente des Gesundbleibens"

Worm, Dr. Nicolai , Syndrom X oder: Ein Mammut auf den Teller. Mit Steinzeitdiat aus der Wohlstands-
falle" 7. Uberarbeitete Auflage: 2008; ISBN: 978-3927372238; 280 Seiten; (Pflichtlektlre)

Lutz, Dr. med. Wolfgang ,Leben ohne Brot. Grundlagen der kohlenhydratarmen Erndhrung” 16. Aufl.
2007; ISBN: 978-3887601003 (Es geht um die Gesamtmenge der verzehrten Kohlenhydrate pro Tag)
Lutz, W. ,Kranker Magen, kranker Darm. Was wirklich hilft.“ ISBN: 978-3887600808 (KH reduzieren!)

Es gibt keine Diat fur alle gleich nitzlich! Grundsatzlich gilt: weniger Kohlenhydrate essen,
keine pasteurisierte Tier-Milch; Méglichst viel FRISCHE Kost (frisch geschlachtet, frisch geerntet, usw)

Cordain, Dr. Loren "Das GETREIDE - zweischneidiges Schwert der Menschheit. Unser téglich’ Brot
macht satt, aber krank; Ernahrung mit Getreideprodukten kann die Gesundheit ruinieren" ISBN: 978-
3929002355 (Brotgicht: Ubersauerung, Gelenke...)

Albert von Haller "Gefahrdete Menschheit. Ursache und Verhitung der Degeneration“ Hyppokrates,
10. Aufl., ISBN: 978-37773-1698-7 (Dr. Price)

Ford, Robert S. "Nahrungsmittel die entschlacken. Ursache und Behandlung der verstopften Ar-
terien..." Frische Kost!; Leseprobe aus dem Buch: http://josef-stocker.de/frische_kost_heilt.pdf

Dieser Text steht im Internet zum Download http://josef-stocker.de/histamin.pdf
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http://www.miginfo.de/molmain/main.php?docid=903
http://www.fructose.at/
http://www.lactose.at/
http://josef-stocker.de/vitaminc.pdf
http://www.curado.de/allergie/allergie/der-allergiker-im-urlaub-kein-urlaub-von-der-allergie/histamin-intoleranz-mehr-information-neue-hoffnung-fuer-betroffene/?viewall=1
http://www.curado.de/allergie/allergie/der-allergiker-im-urlaub-kein-urlaub-von-der-allergie/histamin-intoleranz-mehr-information-neue-hoffnung-fuer-betroffene/?viewall=1
http://www.curado.de/allergie/allergie/der-allergiker-im-urlaub-kein-urlaub-von-der-allergie/histamin-intoleranz-mehr-information-neue-hoffnung-fuer-betroffene/?viewall=1
http://www.laktonova.de/deutsch/krankheitsbilder/histamin-intoleranz/index.html
http://www.symptome.ch/
http://www.schaub-institut.ch/buecher.html
http://josef-stocker.de/frische_kost_heilt.pdf
http://josef-stocker.de/histamin.pdf
http://josef-stocker.de/

