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SAMTIDIG MED AT FORARET SPIRER OMKRING OS,

SER ET NYT MAGASIN OGSA DAGENS LYS:

HIT — Histaminintoleranceforeningens

medlemsmagasin

Vi har glaedet os til at preesentere det forste num-
mer for vores medlemmer.
Histaminintoleranceforeningen blev stiftet i august
2012 af en gruppe mennesker, som alle selv lider af
histaminintolerance. Vi kender derfor alt til bade
symptomer, udfordringer og den mur af uviden-
hed, som man konstant leber ind i. Foreningen

vil derfor arbejde for at udbrede kendskabet til
histaminintolerance, bade blandt fagfolk som leeger
og diztister og blandt befolkningen som helhed.
Milet er at gore livet lettere for de mange men-
nesker, der som folge af den endnu relativt ukendte
fodevareintolerance dgjer med daglige gener - ofte
helt uden at kende arsagen.

I vores medlemsmagasin vil vi gerne bringe en
blanding af faglige artikler, histaminfattige madop-
skrifter samt gode rdd om hverdagen med hista-
minintolerance.

Vi opseger fagfolk indenfor sundhedssektoren

samt folger udviklingen i udlandet for at kunne
opdatere jer pa den nyeste viden om histaminintol-
erance.

Men det skal i lige sa hoj grad veere et magasin,
hvor vi kan udveksle erfaringer med hinanden. De
af jer, som har veeret igennem hele forlobet med
symptomer, diagnose, kostomleegning og til sidst
en ny hverdag med histaminintolerance har rigtig
mange erfaringer at dele ud af. Derfor héber jeg
ogs3, at I vil bidrage med indlag, gode rad eller
opskrifter til magasinet.

HIT magasinet vil udkomme 4 gange om éret og
bliver sendt via mail til alle foreningens medlem-
mer.
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FAGLIGT | DIAGNOS

erance, da der er en vis usikkerhed ved tolkning af DIAGNOSE VED HJALP
méleresultaterne. AF BLODPROVER

Den ostrigske allergilaege Reinhart Jarisch fra Wien
Det er iser i Tyskland, @strig og Schweiz, at hista- anvender folgende standardprocedure ved undersg-

minintolerance er anerkendt blandt allergileegerne, og  gelse for histaminintolerance. 1)
det er her, jeg har sogt informationer om, hvilke tests
der bliver brugt. Svarene er langt fra entydige.

Anamnese (patientens historie): Patienten kan
fortcelle, at symptomerne iscer ses efter indtag af
rgdvin, lagrede oste, salami, fun, fomat og sauerkraut.

Symptomerne er ofte en kombination af: migrcene,
lzbende eller stoppet ncese, astma, hjertebanken efter
et maltid, diarre, lavt blodtryk

DIAGNOSTIK

AF HISTAMININTOLERANCE e O A

Her spgrges ind til, om patienten har faet det bedre
ved den histaminfattige dicet.

[fter den forste mistanke om, at ens krop ikke tolerer visse

fodevarer, sa er det naturligt, at man gerne vil have en hurtig og Ved 2. konsultation tages nye blodpraver fil méling of
entydig diagnose, sa man hurtigt kan blive symptomerne kvit. " e G
Der anvendes forskellige metoder til at stille diagnosen

histaminintolerance, men giver de et entydigt svar?

Tolkning af blodprfavesvar: Samtidig vil patienten kunne berette, at
Af Liselotte Schou Hansen Foreligger der en histaminintolerance, vil symptomerne er halveret eller voek.

forhgjet histaminniveau og/eller et lavt DAO Vil blodvcerdier og symptomer veere ucen-

Et hyppigt tilbagevendende sporgsmal p4 forenin- ~ USIKKERHED VED

niveau. Ved anden blodprave efter dicet- drede efter dicetfasen.
gens hjemmeside er, om man ikke kan teste for DE KENDTE METODER fasen vil patienten have et lavere histamin- Andre diagnostiske undersagelser kan voere
histaminintolerance f.eks. i form af en blodpreve Der findes en raeekke diagnostiske tests, men de er niveau, og DAO niveauet vil veere steget. madling af methylhistamin i urinen.
og sa fa et hurtigt svar frem for at skulle igennem ikke standardiserede, og resultaterne af proverne
en eliminationsdiaet. kan kun give en formodning om histaminintol-
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FAGLIGT | DIAGNOSTIK
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TYSK SKEPSIS OVER FOR
DIAGNOSTISKE BLODPROVER

12012 udgav Det Tyske Selskab for Allergologi og
Klinisk Immunologi en guideline med anbefalin-
ger til, hvad de tyske leeger bor gore ved mistanke
om overfelsomhed for oralt optaget histamin, dvs.
histamin i fodevarer. 2)

Denne guideline er mere skeptisk over for de
diagnostiske tests, der kan udferes i dag. De mener
ikke, at der foreligger nok data til, at mélemetoder
som maling af DAO aktivitet i plasma og maling
af histaminniveau i plasma eller methylhistamin i
urin kan bruges til at afklare, om der foreligger en
histaminintolerance.

De mener, at DAO aktivitet i blodet ikke er udtryk
for DAO aktiviteten i tarmslimhinden.
Maling af histamin i plasma har i forskellige forsog

ikke vist sammenheng med histaminindtag. Og
endelig kan niveauet af methylhistamin i urin pa-
virkes af hejt proteinindhold i kosten, selv om der
samtidigt spises histaminfattigt.

PROVOKATIONSTEST

De mener til gengeeld, at en dobbeltblind provo-
kationtest med histamin vil veere en egnet metode.
Problemet er bare, at det er svert at fastlegge

en dosis til provokationen, da det er individuelt,
hvor felsomme histaminintolerante er for dosis.
Provokationtesten mé kun udferes under legeligt
opsyn, da meget folsomme personer kan risikere at
fa kraftige symptomer og tilmed anafylaktisk chok.

TREFASET KOSTOMLAGNING
De tyske allergilaeger foreslar derfor denne diag-
nostiske metode:

Anamnese (patienthistorie) og yderligere fagspecifikke differentialdiagnostiske
undersggelser. Dvs. det undersgges, om andre sygdomme kan veere arsag til
symptomerne.
| denne periode skal pafienten fere en dagbog over fgdevarerne i den nor-
male kost og anfgre symptomer, og hvorndr de optrceder.

Det anbefales ikke at mdle DAO og histamin i blodplasma.

Hvis der efter kostomlcegningen ikke sker en forbedring af filstanden, skal

patienten i stedet henvises til yderligere diagnostisk afklaring alt efter de

dominerende symptomer — dvs. gastroenterologisk, neurologisk, endokrin
eller psykosomatisk.

KONKLUSION: INGEN ENKEL METODE
Sé alt i alt er der stadig ikke en enkel metode til at
teste for histaminintolerance. Der er en vis usik-
kerhed ved de eksisterende diagnostiske tests, labo-
ratorierne ligger i udlandet, og der er ikke tilskud
fra sygesikringen til undersegelserne.

Hvis du gerne vil testes med blodprever, ber det
f.eks. folge retningslinjerne fra Reinhard Jarisch,
dvs. at der tages blodprever bade for og efter, at
dizeten er pabegyndt for at kunne vurdere an-
dringerne i blodniveauerne.

HISTAMININTOLERANCEFORENIN-
GEN ANBEFALER ELIMINATIONSDLET
Vores anbefaling fra foreningens side er, at du
benytter eliminationsdieten med histaminfat-

tige fodevarer og herefter prover at genindfore de
ovrige fodevarer. Det giver et rigtigt godt fingerpeg

om histaminintolerance, iseer hvis du reagerer pa
fedevarer som redvin, lagrede oste, salami, tun og
tomat. Du kan herefter finde din egen folsomheds-
graense for histamin i kosten, og du kan supplere
med antihistaminer eller Daosin, hvis du i forskel-
lige situationer skal spise histaminholdige fodeva-
rer, som du risikerer at reagere pa. (3

Kilder:

1. -Histaminintoleranz, Histamin und Seekrankheit af
Reinhart Jarisch - 3. oplag 2012, Thieme Verlag

2. Vorgehen bei Verdacht auf Unvertriglichkeit ge-
geniiber oral aufgenommenem Histamin -Leitlinie
der Deutschen Gesellschaft fiir Allergologie und
Klinische Immunologie (DGKAI), der gesellschaft fur
Pddiatrische Allergologie und Umweltmedicin (GPA)
und des Arzteverbandes Deutscher Allergologen




Forkeel familie og venner

med hjemmelavet

Pasken naermer sig, og de mange fridage er en oplagt
mulighed til at samle familie og venner til hyggeligt samveer:
Vi bringer her nogle forslag til, hvad der kan vaere pa menuen
til en histaminfattig brunch.
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AKTUELT | PASKEBRUNCH

Langtidshaevede grovboller (12 stk.)

Bollerne er supernemme at lave, kan varieres med forskellige meltyper - og du behaver
slet ikke f& fingrene i bolledejen. Alle mal er cirkamal.

Det skal du bruge

7 dl vand

5-10 g gcer

2 tsk salt

2 spsk rarsukker el. honning

3-4 dl havregryn

8-9 dl hvedemel (En del af melet kan
byttes ud med f.eks. grahamsmel)
Evt. olie

Evi. revne gulergdder (filscettes inden
melet)

Sadan ger du

Rer dejen sammen aftenen fer. Dejen skal
ikke veere for fast. Lad dejen hceve kgligt
natten over. Noeste morgen scettes dejene
med en ske i passende "klatter” pd en
bageplade og bages ved 225 grader i

ca. 20-25 minutter (bagetiden kan variere
alf efter bollernes starrelse og ovnens
temperament).

Hash browns

(4-6 personer)

Det skal du bruge

1 kg kolde, kogte kartofler
Evt. 1 finthakket lgg

salt og peber

5-6 spsk smar

Sadan ger du

Riv kartoflerne groft, og bland

dem med salt og peber. Tilscet

evt. finthakket Igg. Smelt smearret
pd en stor tykbundet pande. Kom
kartoffelmassen pd panden, og
steg 10 min. Lad pandekagen glide
over pd et grydeldg, loeg panden
over, og vend pandekagen tilbage
pd& panden. Steg pandekagen
yderligere 10 min. Skcer den ud i
mindre stykker. Kan ogsé steges i
smad portionsstarrelser og vendes
med en paletkniv.




AKTUELT | PASKEBRUNCH

Crépes med ost og forarslog

(4-6 personer)

Det skal du bruge

Crépes

90 g hvedemel

Y2 sk salt

1 tsk paprika

1 ceg (kan erstattes med 2 spsk piskeflgde)
2 dl mecelk

1 spsk olivenolie

1 tsk t@rret timian

Olie til stegning

Fyld

1,5 tsk olivenolie

1 fed hvidlgg

8 stk fordrslag, skdret i 2,5 cm lange stykker
1 tsk tgrret timian

sort peber

Y2 sk salt

250 g hytteost

Sadan ger du

Bland mel, salt og paprika i en skdl. | en anden
skdl piskes ceg, meelk, olivenolie og timian
sammen. Pisk melblandingen i. Lad dejen hvile
1 time. Opvarm olie og svits hvidlgg, fordrslag,
fimian, peber og salt ca. 4-5 min. Kom detien
skdl. Tilscet hytteost og bland godt.

Varm en pande op, til den er jeevnt varm. Hoeld
lidt olie pd. Heeld lidt dej pd panden. Begynd
ved pandeskaftet og drej panden, s& dejen
fordeler sig. Pandekagen skal vcere meget tynd.
Bag den ved jeevn varme, til den er lysebrun og
stiv. Vend den med en paletkniv og bag den
foerdig.

Varm ovnen op fil 200°.

Loeg 3-4 spsk af osteblandingen pd en crépe.
Fold den sammen til en pakke: Fold farst den
nederste del op, s& den gverste ned over, den
hajre mod midten, og den venstre ind over
denne. Gentag processen fil alle pandekager er
fyldt. Loeg dem efterndnden i et smurt ovnfast
fad med sammenfgjningen nedad. Bag dem
8-10 min. eller indtil de er sprede. Servér straks.

Mysli

Det kan vcere sveert at finde feerdigblandet

mysli uden ngdder og terret frugt. Lav i stedet

dine egne sprade honningklumper — det er
nemt, og du kan lave det i forvejen. Tilscet
evi. ngdder, kerner, tarret frugt eller andre
kornsorter, hvis du téler det.

Det skal du bruge
200 g havregryn (helst grovvalsede)
3 store spsk honning eller ahornsirup

Forslag til andre ingredienser
30 g poppede ris eller hvede
55 g cornflakes

85 g klidflager

Sadan ger du

Varm ovnen op til 200 grader. Vend
havregryn og honning godt sammen. Varm
evt. honningen let, hvis den ikke er filstraekkelig
flydende. Fordel havregrynene pd en
bageplade med bagepapir og rist dem under
joeevnlig omrgring i 10-15 minutter i ovnen, eller
fil de er gyldne. Lad dem kgle af. Opbevar
dem i en lufttcet beholder, hvis du laver dem i
forvejen.

Bland inden servering havreklumperne med
de andre tarre ingredienser. Serveres med
yoghurt naturel eller meelk og evt. frisk frugt.
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Croissanter (10 stk.)

Det skal du bruge

1,5 dl koldt vand

1 dl kold mcelk

1 ceg (kan erstattes med 2-3 spsk ekstra maelk)
25 g gcer (meengden kan nedscettes — forgg da
hcevetiden)

500 g koldt hvedemel (opbevaret i fryseren
natten over)

60 g sukker

Yo tsk salt

250 g koldt smer til indrulning

Ag til pensling

Sadan ger du

Bland vand og mcelk i en skdl, og rer gceren ud
heri. Tilscet ceg, hvedemel, sukker og salt, og
celt dejen sammen i 3-5 minutter, indtil du har
en fast, kold dej. Lceg dejen i kgleskabet i 30
minutter.

Lceg smarret mellem to stykker bagepapir, og
bank det ud med en kagerulle til en firkant p&
ca. 10 x10 cm. Undgd at arbejde for meget
med smarret, da det s& vil blive blgdt.

Tag dejen ud af kgleskabet, og tryk den ud

pd et meldrysset bord, s& den kommer til at
mdle ca. 15x15 cm. Loeg smarret p& midten af
dejen, og fold alle fire dejsider ind over smgrret,
s& du far en lille firkant. Smerret skal veere helt
dcekket. Tryk forsigtigt dejen lidt fladere, og scet
den sd i kaleskabet igen i ca. 30 minutter.

Tag dejen ud, loeg den pd det meldryssede
bord, og rul forsigtigt dejen aflang, sé& den
bliver ca. 1 cm hgj. Fold de to ender ind mod
hinanden, og fold en gang til, s& du fér fire

lag smer, og scet dejen i kgleskabet igen i 30
minutter. Gentag rulleproceduren, og scet
dejen pd kel i ca. 30 minutter.

Rul den kolde dej til en aflang firkant p& 60x15
cm, og skcer ud i 10 frekanter. Rul hver frekant
sammen fra den brede ende. Scet croissanterne
pd& en bageplade med bagepapir, og lad dem
hceve til dobbelt stgrrelse, ca. 1-2 fimer. Pensl
croissanterne med sammenpisket ceg, og bag
dem ved 200 graderi ca. 15 minutter.

TiP: Du kan fryse de rd croissanter og tage dem
op, ndr du gnsker at bage dem. Scet de frosne
croissanter i kgleskabet aftenen fgr de skal
bages. Nceste morgen tages croissanterne ud
pd kakkenbordet, hvor de skal std 1 time og f&
stuetemperatur, inden de bages. Croissanterne
kan holde sig i fryseren i ca. 1 mdned.

Amerikanske pandekager

(4-6 personer)

Det skal du bruge

180 g hvedemel

2 tsk bagepulver (brug evi. mindre)

2 spsk sukker

Yo tsk salt

1 ceg (kan erstattes med 3-4 spsk ekstra mecelk
og en spsk kartoffelmel)

2 dl meelk

Olie eller smer til stegning

Ahornsirup eller flydende honning

Sadan ger du

Miks alle ingredienserne i en skdl. Pisk
pandekageblandingen joevn med en elpisker
eller piskeris. Sgrg for, at eventuelle klumper
er elimineret. Brug ca. 1/3 dl pandekagedej
pr. pandekage. Lav 3-4 stykker p& panden aof
gangen. Bag de amerikanske pandekager
pd en varme pande i rigeligt fedtstof.
Pandekagerne hcever, nér de bliver varme,
og skal vendes ndr de ‘bobler’ lidt pd den ene
side og er blevet gyldne. Serveres varme med
sirup eller honning.
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AKTUELT | PASKEBRUNCH

Asble-fennikel salat (2 portioner)

Det skal du bruge

3 spsk olivenolie

1% spsk grofthakket frisk estragon
2-4 tsk frisk citronsaft

(udelad hvis du ikke tdler det)

4 spsk ceblemost (helst friskpresset)
3 stilke bladselleri i tynde skiver

2 fennikel i fine strimler

1 ceble i tynde skriver

Sadan ger du

Bland olivenolie, estragon og ceblemost.
Tilscet citron. Tilscet selleri, fennikel og ceble,
og bland det godt. Smag til med salt og
peber. Hvis du gnsker en mere cremet salaf,
kan du blande den med hjemmelavet
mayonnaise.

Cupcakes med gulerod og @eble (12-15 stk.)

Det skal du bruge

100 g sukker

210 g bladt smer

2 ceg

110 g revet gulerod

200 g ceblemos

140 g hvedemel

1 tsk bagepulver

1 tsk kanel (kan udelades)

2 tsk kardemomme (kan udelades)

Topping

180 g neutral fledeost (stuetemperatur)
180 g smer (stuetemperatur)

225 g flormelis

Evt. gul frugtfarve i anledning af pdsken
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Sadan ger du

Teend ovnen pd 180 grader varmiuft. Rer
smar og sukker blgadt. Pisk ceggene i et ad
gangen. Tilscet revet gulerod og ceblemos.
Rar sigtet hvedemel, bagepulver, kanel og
kardemomme i ceggemassen. Rear fil dejen
er joevn og fordel den i muffinforme. Bag
kagerne i 20-25 minutter.

Topping: Pisk lgdeost og smar sammen til en
jeevn og cremet masse. Rgr flormelis i. Kom
cremen i en sprgjtepose og opbevar den pd
kal, indtil kagerne skal pyntes. Sprgjt cremen
pd de afkelede kager.
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Sunde shots

Kilde: Juicer og smoothies; Jacqueline Bellefontaine, Igloo Books Ltd, 2008

Granateeble og aeblejuice

Granatceble
Sprede cebler
Mynte

Skcer granatceblerne i halve og fraene ud med
en ske. Kgr frgene igennem saftpresseren, filscet
derefter mynteblade og fil sidst ceblerne.

Kolig melon og agurkejuice

Honningmelon uden skrcel
Agurk
Evt. danskvand

Blend melon og agurk til blandingen er joeevn.
Spced evt. op med dansk. Kan ogsd suppleres med
bladselleri.

Granatcebler er en fremragende
kilde fil filore og indeholder stcerke
antioxidanter, der kan hjcelpe til
at forhindre kroeft og forhindre, at
arterierne bliver hdrde.

Agurk er vanddrivende og
kan hjcelpe fil veegttab.
Agurk kan ogsd hjcelpe
med at scenke blodtrykket.

Fennikel og gulerodsjuice

1 fennikel
3 gulergdder

Skrcel fennikel og gulergdder og ker dem

gennem saftpresseren.

/Br@ndkorse er

en god kilde fil
A- og C-vitamin
og errig p&
antioxidanter,
der kan
modyvirke kroeft

og andre
\sygdomme.

Fennikel og gulerodsjuice er blevet
anvendt gennem darhundreder som
en traditionel kur mod darligt syn.
Kombinationen anvendes ogsa il

at lindre hovedpine og kan ogsa
afhjcelpe problemer i forbindelse med
overgangsalder og menstruation.

Aiblebooster

Rucolablade
Brondkarse

Able

Bladselleri med blade

Kar ferst rucola og brgndkarse og
derncest ceble og bladselleri gennem
saftpresseren.
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Histaminintolerance

Histamin er et stof, som vi selv danner; og som har betydning for
immunsystemet, nervesystemet og som formidles af mange

fysiologiske funktioner.

HISTAMIN BEVIRKER AT

- Blodkarrene udvides

- Den glatte muskulatur treekker sig sammen
- Der kommer sekretion fra celler og kirtler

Vi har brug for passende mengder pa de rette
steder. Ellers kan der opsta hovedpine, migraene,
mavekneb, naldefeber, udmattelse og mange
andre symptomer.

Der findes ogsé histamin i mange fodevarer, der

har veeret udsat for leengere tids opbevaring,
geering, modning, saltning, rygning, marinering
og konservering. Og histamin kan ikke koges
veek!

Endelig findes der en raekke fodevarer, der ikke
indeholder histamin, men som kan stimulere
kroppens egen frigerelse af histamin. Her skal
iseer neevnes skaldyr, kakao/chokolade, toma-
ter, peberfrugt, jordbeer, citrusfrugter, nedder
(iseer harske) vineddike og sennep. Veer serlig

opmarksom pa smagsforstaerkeren det 3. krydderi
(E621), der fx gemmer sig i bouillon, kedmari-
nader, krydderblandinger og kinamad.

Histaminintolerance skyldes en kombination af
for mange histamininholdige eller histaminpro-
vokerende fodevarer og en manglende evne til at
nedbryde histamin.

Diverse symptomer opstar iseer pga. darligt funger-
ende eller manglende produktion af enzymet DAO

(di-amin-oxidase), der i tarmen skal nedbryde
histamin fra fodevarer.

Nér histamin krydser tarmbarrieren kan der i store
treek opsta de samme symptomer, som nar der
udleses histamin ved klassisk allergi type 1.

Lav DAO aktivitet skyldes ofte dysbioser, alko-
hol og medicin som antibiotika, astmamedicin,
blodtryksmedicin, visse smertestillende midler
(NSAID) og slimfortyndende medicin mod hoste.
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BEHANDLING AF
HISTAMININTOLERANCE
Det er ofte nok at udelukke de veerste emner

som chokolade, lagret ost, alkohol (isaer redvin),
konserveret kod/fisk, regvarer, fiskesovs, soja,

RODVIN, HVIDVIN

OG MIGRZANE

Histamin i rodvin er en hyppig arsag til hoved-
pine og migracne. Histaminindholdet i forskellige
maerker kan variere flere tusind procent og har
intet med vinens kvalitet eller smag at gore. Sa har
du fundet en rodvin, der ikke giver dig hovedpine,
sa hold dig til den.

Du kan ogsd foretreekke hvidvin, der generelt
indeholder meget mindre histamin.

tomater og det 3. krydderi. Pé sigt bor man ogsa
genoprette symbiosen i tarmen, styrke slim-
hinderne og genoprettet enzymaktiviteterne,
herunder DAO.




