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Udredning

En grundig udredning er ngdvendig, inden der evt. laves sndringer i maden.
Dette kan foregd hos praktiserende lzege, oftest i samarbejde med
speciallaege

Raske personer kan udvikle hovedpine eller readme efter indtagelse af store
maengder histamin fra mad fx darlig fisk.

Hos histamin fglsomme personer med reduceret nedbrydningsaktivitet kan
selv sm& maengder af histamin give symptomer

Histamin intolerance er fordrsaget af uligevaegt mellem maengden af histamin
og evnen til at nedbryde histaminet.

Dette kan vaere forrsaget af et hgjt histamin indtag via kosten og/eller
manglende evne til at nedbryde histamin

Symptomer
Symptomerne kan komme efter indtagelse af histaminrige fgdevarer, alkohol
eller medicin, som frigiver histamin eller blokerer for nedbrydningsaktiviteten

Symptomerne kan veere:

Hovedpine, diarré og andre mave/tarm symptomer, kvalme, rgdme i ansigt
og pa overkroppen, klge, urticaria (naeldefeber), astma, hafeber, eksem, lavt
blodtryk og hjerterytmeforstyrrelser

Symptomerne kan muligvis reduceres ved en diset med lavt histamin indhold
og fjernes evt. ved indtag af antihistamin

Generelt kan anbefales at undga:
Medicin som pavirker personer med histamin intolerance (spgrg din laege til
rads)

Mad
Maengden af histamin i fgdevarer varierer meget, da den afhaenger af
modnings- 0og gaeringsprocesser

Generelt kan anbefales:
Friske og mindst muligt tilberedte révarer

Ofte histaminholdige fgdevarer:

Alkohol: Champagne, rgd- og hvidvin, over- og undergzeret gl.
Eksempler pd overgaeret gl: "Ale” og "Porter”
Eksempler pa undergzeret gl: “Langer” og "Pilsner”

Fisk (frossen, rgget, saltet og fra dase): Makrel (konserves og rgget), sild

(konserves, kryddersild og marineret), sardin (konserves), tun (konserves),
ansjos (konserves), brisling (konserves i tomat og olie), fiskepasta, kippers
(konserves i olie), laks (konserves) og rgdspeette (rd)

Ost: Cammembert, Cheddar, Danablu, Danbo 30+ og 45+, Emmental,
Gauda, gorgonzola, Havarti 45+, mycella 50+, parmesan, roquefort, Swiss og
evt. smelteost

Kgd: Fermenteret pglser og skinke, salami og rgget kgd fx bacon (af
svinekgd)

Grgntsager: Aubergine, sauerkraut, spinat, tomat og tomatketchup
Frugt: Evt. banan
Rgdvinseddike

Garet produkter

Mad som eventuelt stimulerer histamin frigivende:

Citrus frugter, papaja, jordbaer og ananas

Ngdder og peanuts

Tomat og spinat

Chokolade og lakrids

Fisk, krebsdyr

Gris

AEggehvide

Tilseetningsstoffer (fx natron E500, bagepulver E450)
Krydderier
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