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En foreldasning om histaminintolerans, symptom
och vagen till lindring

Stigmat: Det ar nog bara stress...




Program

Var resa till histaminmedvetenhet
Bakgrund & historik

Vad ar fédoamnesoverkanslighet?
Histamin i kroppen (biogena aminer,
enzymer & symtom)

Orsaker till obalans

Histamin i fddodmnen
Histaminreducerande kost & vagen

Min kokbok




Var resa till
histaminmedvetenhet

Ar av dterkommande trétthet, nisselfeber och
magproblem

Magkatarr utan effektiva l6sningar
IBS-symptom, astma, nasselfeber

Lang vag genom vard, kostférandringar och egen

forskning

Genombrott: histamin och histaminintolerans e~ R
\ @5«, Wy

Resultat efter 3 veckor med histaminreducerande = / Z

kost




Bakgrund & historik

1910: Histaminets effekter beskrivs for forsta
gangen.

2011: EFSA varnar for biogena aminer i livsmedel.

Okat erkiannande: Explosion av vetenskapliga RUNNY NoSE
publikationer senaste 10 aren.

MCAS & Post-covid: Ett hyperreaktivt
immunférsvar i fokus.

VOMITING

SWELLING

E

J

WATERING
EYES

SNEEZING

DIARRHEA




Allergi, intolerans eller
overkianslighet?

Fodoamnesoverkanslighet: Drabbar upp till 20 % av
befolkningen (och upp till 70 % vid EDS).

Allergi: Immunologisk reaktion. Kroppen bildar
IgE-antikroppar och frisatter histamin.

Intolerans: Icke-immunologisk. Beror oftast pa en
nedsatt enzymfunktion.

Overkanslighet: Paraplybegrepp for reaktioner
dar den exakta mekanismen ar oklar.

Foto: Freepik




Histamin 1 kroppen

Ett livsviktigt amne for immunforsvar och
nervsystem.

Fungerar som ett hormon och signalsubstans
Skyddar mot bakterier och virus.

Baksidan: For mycket histamin skapar fysisk och
psykisk obalans.
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Histamin i fodoamnen

Histaminrika livsmedel: Lagrad ost, vin,
charkuterier, vissa fiskar.

Histaminfrisattare (liberatorer): Alkohol,
citrusfrukter, choklad, jordgubbar.

Enzymblockerare: Gront te och alkohol (hammar
bildningen av enzymet DAO).

Kanslighetstroskel:
o  Frisk person: Reagerar vid ca 100-1000
mg/kg
o  Histaminintolerant: Kan fa symtom redan
vid 10 mg/kg




Biogena aminer

Bildas nar aminosyror (proteiner) bryts ner av
mikroorganismer.

Histamin, tyramin och putrescin ar vanliga exempel.

Okar vid lagring, fermentering och felaktig
temperaturhantering.

Viktigt: Bildningen stannar av vid frysning — men
forstors inte av upphettning eller konservering.
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Foto: Freepik




Enzymer - kroppens
“histaminbroms”

e DAO (Diaminoxidas): Verkar primart i tarmen —
stoppar histaminet fran maten.

e HNMT (Histamin-N-metyltransferas): Verkar

inuti cellerna (lever, hud, centrala nervsystemet).

Konsekvens av brist: Histaminet slinker forbi tarmen,
tas upp i blodet och startar en inflammation.

Nedbrytning av histamin i tarmen

Kovacova-Hanuskova. et al. (2015)




Orsaker till enzymbrist och
obalans

Genetik: Medfodd lagre produktion av DAO eller
HNMT.

Tarmsjukdomar: IBS, IBD, lackande tarm eller celiaki
skadar tarmslemhinnan.

Mikrobiell obalans: SIBO eller dysbios (vissa
tarmbakterier producerar eget histamin).

Indirekt andra sjukdomar: MCAS, vid EDS eller ME

Liakemedel & alkohol: Blockering av DAO-enzymets
aktivitet.

Naringsbrist: Brist pa B6, vitamin C, koppar eller zink
(viktiga byggstenar for DAO).

Foto: Freepik




Symtom - Histaminhinken

e Mage/Tarm: Smarta, uppblasthet, sura
uppstoétningar, diarré/férstoppning.

e Hud: Nasselfeber, klada, rodnad (flushing), eksem.

e  Huvud/Nervsystem: Migran, hjarndimma, yrsel,
somnproblem, angest.

e Andning/Hjarta: Nastappa, astmaliknande symtom,
hjartklappning.

e Principen: Det handlar inte om ett enskilt livsmedel,
utan om den totala mangden.

Foto: Freepik




Diagnosmetoder

Frageformular.

Det finns idag inget enskilt, hundraprocentigt
blodprov.

DAO-test i blod visar endast aktivitet i stunden
(inte i vavnaden).

Guldstandard: Histaminreducerande kost (4-6
veckor).

Uteslutningsmetoden: Viktigt att forst utesluta
klassiska allergier och celiaki.




Behandlingsstrategier &
vagen till lindring

o  Steg 1: Histaminreducerande kost

o  Steg 2: Laka tarmen och stoétta mikrofloran.

o Stodfaktorer:

DAO-enzym som kosttillskott (tas till
maltid).

Antihistamin

Naturliga antihistaminer (t.ex.
Quercetin och Vitamin C).

Groddar

Stresshantering




Histaminreducerande kost i
praktiken

e Undvik: Allt fermenterat, lagrat, rokt eller
konserverat.

e Fokusera pa: Farskhet! Maten ska lagas och
atas direkt, eller frysas in omgaende.

e Sakra basvaror: Farskt kott som kyckling och
nyfangad vit fisk, samt ris, potatis, farska
gronsaker (utom tomat, spenat, aubergine)

o At med farg och naring — inte bara férbud.




Firgsprakande sallad 2 port
Ingredienser

1 litet romansalladshuvud

1/4 litet rodkalshuvud

4 blomkalsbuketter

1 liten sotpotatis

1 stor rodbeta

Gyllene dressing

1 msk olivolja

1 tsk linfr

1 tsk flytande honung (géirna akacia)
1 tsk mald gurkmeja

1 nypa salt

Gor sa har

Ansa gronsakerna. Strimla romansalladen grovt. Strimla rod-
kélen med en mandolin eller osthyvel. Mixa blomkalen till
couscousliknande storlek. Skala och riv sotpotatisen och
rodbetan grovt. For en fin och dekorativ effekt lagg varje
ingrediens i en separat bunke och varva sedan gronsakerna pa
ett upplaggningsfat i ordningen; romansallad, blomkals
couscous, rodkdl, sotpotatis och sist rodbeta. Blanda olja,
honung, gurkmeja och salt till en dressing. Ringla den gyllene
dressingen over salladen.

Serveringsforslag Firgsprakande sallad kan serveras
som tillbehor eller som huvudrdtt med ett gott brod till,
exempelvis ljust formbréd (s. 178). Salladen pd bilden ar
dekorerad med sotpotatisrosor; hyvla sotpotatis tunt som
sedan snurras till rosliknande blommor.

Notera Denna sallad ar pé flera satt halsobringande. Bland
annat innehaller den antioxidanter som skyddar dina celler,
samt omega-3 som ar ett fleromattat fett. En okad andel
[fleromdttade fetter i din kost kan minska risken for sjuk-
domar kopplade till hjarta och karl.
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Livsstilsvagledning:
Halsoprofilbedomning
Fysisk aktivitet & motion
Avspanning & stresshantering
Psykosocial arbetsmiljo
Arbetsplatsmiljéanalys
Kostradgivning
Kostanalys

Mag- & tarmhilsa:
Histaminintolerans
Lackande tarm

(ImuPro 1 495-4 950 kr)
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Asa Carbeskér
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