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Histamine, je kunt er veel last van hebben!

Veel mensen met erg diverse klachten  kunnen niet goed tegen histamine. Histamine ontstaat bij allergische reacties en zit in vele voedingsmiddelen. 
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Klachten van onder meer hart (hartritme stoornissen), huid (eczeem),maag,darm (colitis ulcerosa, ziekte van Crohn), longen (astma), bronchiën, gewrichten, zenuwsteem, maar ook psychische klachten (ADHD!), doorbloedingsstoornissen, auto immuunziektes en functiestoringen van endocriene klieren zoals de schildklier kunnen hierdoor ontstaan en worden beïnvloed.
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Als u gevoelig bent voor histamine moet u voedingsmiddelen waar histamine in zit zoveel mogelijk mijden (zie ommezijde) en allergische reacties vermijden, zeker ook allergische reacties op voedingsmiddelen. Hierbij is te bedenken dat het gaat om de “langzame “ allergie reactie. Deze kan tot drie dagen na het nuttigen nog zorgen voor een allergene ontstekingsreactie!
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Als u niet weet of u allergisch reageert op bepaalde voedingsmiddelen is het goed om een uitgebreide voedselallergietest te doen waarbij tussen de 240 en 300 voedingsmiddelen worden getest. In dergelijke testen wordt in het bloed aangetoond voor welke voedingsmiddelen een verborgen intolerantie en/of allergie bestaat.  In een uitgebreide rapportage wordt per voedingsmiddel aangegeven of u er last van heeft of niet. Bovendien worden tips aan de hand gedaan om  uw voeding samen te stellen op een wijze waar u beter van wordt in plaats van zieker.

Regelmatig organiseert het CITT ook informatieve lezingen over dit thema. De titel luidt: 

“waarom je van gezond eten ziek kunt worden”.
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	Voedsel
	Substantie

	
	Histamine, aromatische substanties, histamine vrijmakers

	Alcohol
	Histamine vrijmakers

	Ananas
	Histamine vrijmakers

	Aubergine
	Histamine 

	Avocado
	Vasoactieve amines

	Azijn
	Histamine, gebruik het eventueel verdund met water

	Bakgist
	Histamine

	Bakmiddel
	Histamine

	Banaan 
	Serotonine, histamine

	Bier
	Tyramine, sulfiet, histamine

	Bonen (gekookt)
	Lectines, hemaglutinines

	Brandnetel
	Histamine

	Cacao (chocolade)
	Histamine vrijmakers, phenylethylamines

	Citrusvruchten 
	Vasoactieve stoffen, tyramines, chlorogeen zuur

	Drop
	

	Eiwit 
	Histamine vrijmakers

	Gegist voedsel
	Vasoactieve amines

	Gierst
	Schimmeltoxines (alfatoxines)

	Granen
	Histamine vrijmakers, schimmeltoxines (alfatoxines)

	Haring 
	Histamine

	Kaas 

Vooral meer belegen kaas (Gouda,Cheddar, Camembert, Emmentaler, Parmesaan, Roquefort,Gorgonzola)
	Histamine, tyramine, schimmel, toxines, phenylethylamine (alfatoxines)

	KIWI
	Histamine

	Kokosnoot
	Schimmeltoxines (alfatoxines)

	Maïs 
	Schimmeltoxines (alfatoxines)

	Makreel
	Histamine

	Noten
	Schimmeltoxines (alfatoxines)

	Paprika 
	Capsaicine 

	Salami (worst)
	Histamine vrijmakers

	Schaaldieren
	Histamine vrijmakers

	Sojabonen
	Schimmeltoxines (alfatoxines)

	Spinazie 
	Histamine

	Tomaat 
	Vasoactieve amines

	Tonijn 
	histamine

	Ui 
	Etherische oliën 

	Varkensvlees 
	Histamine vrijmakers

	Vis uit blik
	Histamine

	Vruchtensappen
	Tartrazine 

	Wijn 
	Histamine, chemische additieven

	Zalm 
	Histamine 

	Zuurdesem
	Histamine

	Zuurkool
	Histamine
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