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Rol van de darm bij histamine-overgevoeligheid

Histamine is een biogene amine die ons lichaam wordt aangemaakt. Biogene aminen, zoals
histamine, tyramine, dopamine en serotonine zijn stoffen die de zenuwuiteinden van het
autonome zenuwstelsel stimuleren. Ze beinvloeden bijvoorbeeld de spijsvertering,
bloedsomloop en ademhaling.

Histamine komt van nature in voeding voor, zoals in spinazie, tomaten of varkensvlees of het
ontstaat in producten door gisting (fermentatie), rijping of lang bewaren, zoals in oude kaas,
salami, bier en zuurkool.

Histamine wordt onder andere opgeslagen in
mestcellen, cellen die zijn betrokken bij het
afweersysteem van het lichaam. Het wordt
door de enzymen MAQO (mono-amini-
oxydase), DAO (di-amine-oxydase) en NMT
(N-methyl-transferase) in de darmen, lever en
in het bloed weer afgebroken.

Wanneer er via de voeding meer histamine
binnen komt dan de enzymsystemen kunnen
afbreken, kunnen histaminerijke
voedingsmiddelen overgevoeligheidsreacties
uitlokken.

Van jeuk tot brandend maagzuur

De meest voorkomende klachten bij een histamine-overgevoeligheid zijn:
-opvliegers

-hartkloppingen, versnelde hartslag

-overmatig zweten

-hoofdpijn, migraine

-hooikoorts

-jeuk, urticaria (netelroos), rode, jeukende huiduitslag, eczeem, psoriasis, angio-oedeem
-hitte-intolerantie

-hevige huidreacties na een muggenbeet

-loopneus, bloedneus, jeukneus, verstopte neus, niezen
-holteontstekingen (sinusitis)

-wagenziekte, zeeziekte
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-geirriteerdheid, onrust, stressgevoeligheid, angst
-misselijkheid, overgeven

-branderige, opgezette tong, aften

-hoog libido

-astma, inspanningsastma, benauwdheid, beklemd gevoel op de borst
-maagpijn, maagzuur

-menstruatiekrampen

-dunne, brijachtige ontlasting, kramp, opgeblazen gevoel
-slapeloosheid

-duizeligheid

-lage bloeddruk

Histaminetoppers

De volgende producten zijn met name rijk aan histamine:

Spinazie, tomaat zuurkool

Belegen en oude kaas, schimmelkazen (Brie, Camembert e.d.), blauwaderkazen (Gorgonzola,
Roquefort e.d.)

Haring, makreel, sardine, tonijn

Varkensvlees, lever, rauwe, droge worstsoorten, zoals rauwe ham, salami, cervelaatworst en
metworst, gerookte vleeswaren, zoals rookvlees

Rode wijn, bier

Sommige mensen met een histaminegevoeligheid reageren ook op producten die histamine uit
de mestcellen kunnen vrijmaken, de zogenaamde histaminevrijmakers.

De meest bekende zijn:

Tomaat, verse spinazie, rode biet
Ananas, aardbei, kiwi

Schaal- en schelpdieren, zoals
garnalen, krab en mosselen
Varkensvlees

Ei-eiwit

Noten en zaden, vooral walnoten
Pinda’s

Cacao en chocolade, drop

Kruiden en specerijen, vooral
gember, kaneel, kerrie, kardemom,
koriander, kruidnagel, laos, munt,
zwarte peper, paprikapoeder,
vanille

Diverse kunstmatige toevoegingen,
zoals:

-Vanilline, menthol

-De volgende Azo-kleurstoffen: E102, 104, 110, 122-124, 128, 154, 180
-Sulfietzouten (E220 t/m E228)

-Glutamaten (smaakversterker, vetsin, MSG) (E621 t/m E625)




Wanneer iemand overgevoelig is voor histamine, is het belangrijk dat de voeding niet te veel
histamine (en histaminevrijmakers) bevat. Hoe veel histamine en histaminevrijmakers in de
voeding worden verdragen, verschilt van persoon tot persoon en varieert ook binnen één
persoon. lemand reageert pas wanneer een bepaalde gevoeligheidsdrempel wordt
overschreden. Deze gevoeligheidsdrempel wordt beinvloed door factoren, zoals ziekte, stress,
medicijngebruik, infecties en de lever- en darmfunctie.

Ontstaan van histaminegevoeligheid

Wanneer er in het lichaam meer histamine wordt aangemaakt of binnenkomt dan er kan
worden afgebroken, ontstaan er histamine-gerelateerde klachten.

Factoren die histamine-overgevoeligheid kunnen veroorzaken of verergeren zijn 0.a.:
-Genetische aanleg (afwijkingen in diverse enzymsystemen, zoals MTHFR, DAO, MAO,
HNMT en PEMT).

-Nutriénttekorten (vitamine B12, B6, B1, B2, C, foliumzuur, zink, koper, methionine). De
genoemde nutriénten zijn nodig voor de afbraak van histamine en/of het stabliseren van de
mestcellen, de cellen die histamine vrijmaken (Kovacova-Hanuskova et al 2016, Rosell-
Camps et al 2013, San Mauro et al 2016)

-Medicatie, o0.a. antibiotica, maagzuurremmers, langdurig gebruik van antihistaminica,
anticonceptiepil, MAO-remmers.

-Stress, angst, slaapgebrek.

Hierdoor ontstaat een verhoogde afgifte en doorlaatbaarheid van endogeen histamine
(Kovacova-Hanuskova et al 2016)

-Hormonale onbalans.

Het gaat vooral om bijnieruitputting en overmaat aan oestrogenen/oestrogeendominatie.
-Overmatig alcoholgebruik

-Adembhalingsziekten, zoals astma en COPD

Bij deze aandoeningen is er een verhoogde gevoeligheid voor kleine hoeveelheden histamine
(San Mauro et al 2016).

-Coronaire hartziekten en hoge bloeddruk.

Dit verhoogt de gevoeligheid voor kleine hoeveelheden histamine (San Mauro et al 2016).
-Migraine.

Hierbij is er een verminderde DAO-activiteit, waardoor histamine minder wordt afgebroken



(Izquierdo-Casas et al 2017, Maintz en Novak 2007, San Mauro et al 2016, Jarisch, 2015).
-Ontregelingen in het spijsverteringskanaal.

Spijsvertering en histamine

Er zijn diverse ontregelingen in het spijsverteringskanaal die kunnen maken dat iemand
overgevoelig(er) wordt voor histamine.

Wanneer de darmslijmvliezen zijn aangetast door gebruik van medicatie, infecties,
darmontstekingen, stress, ontstekingen of ondervoeding worden er aan de darmwand minder
histamine-afbrekende enzymen gemaakt (Kovacova-Hanuskova et al 2016, Jarsisch 2015, San
Mauro et al 2016).

Vaak is daarbij de darmwand meer permeabel, waardoor er meer histamine vanuit de darm in
het bloed wordt opgenomen.

Daarnaast is een belangrijke oorzaak voor histamine-overgevoeligheid een onbalans in het
darmmicrobioom. Bepaalde schadelijke micro-organismen in de darmen zijn in staat om
histamine te produceren of de afbraak van histamine via de methylering te remmen.

Darmmicrobioom
Sommige schadelijke darmbacterién zijn in staat om de aminozuren tyrosine en histidine uit
de voeding om te zetten in de biogene aminen tyramine en histamine. Het gaat om onder
andere de volgende bacteriestammen: Citrobacter, Clostridium spp, E coli spp, Enterobacter,
Klebsiella, Morganella morganii, Proteus spp, Pseudomonas spp., Serratia spp (Landete J. et
al;, 2008, Bukova L. et al, 2010, Pugin B. et al, 2017, Bover-Cid S. et al., 1999, Taylor S.L. et
al, 2007, 6zogul F et al., 2007).

Bij een overmaat aan schadelijke schimmels en gisten in de darmen worden er alcoholachtige
verbindingen, aldehydes, geproduceerd. Deze aldehydes
remmen de werking van enzymen die biogene aminen
afbreken, waardoor er een overgevoeligheid voor
histamine ontstaat of toeneemt.

Het is mogelijk om een overgroei met
histamineproducerende of histamineafbraakremmende
bacterién, schimmels en gisten uit te sluiten middels een
ontlastingsonderzoek.

Mocht er sprake zijn van een overgroei met
histamineproducerende of afbraakremmende micro-
organismen dan kan een darm(flora)herstellend
programma met voedings- en supplementadviezen helpen
de histamineovergevoeligheid te verminderen of weg te
nemen.




Mondflora

Een belangrijk onderdeel van de spijsvertering is
de mond. Bij een onbalans in de mondflora zetten
schadelijke bacterién aminozuren (bouwstenen
van eiwitten) in de mond om in thiolen:
zwavelhoudende verbindingen, zoals skatol, indol
en mercaptaan.

Deze thiolen remmen door concurrentie de
afbraak van histamine door histamineafbrekende
enzymen. Hierdoor neemt de kans op een
histaminegevoeligheid toe.

Signalen die wijzen op een onbalans in de mondflora zijn een slechte adem, gingivitis
(tandvleesontsteking, bloedend tandvlees), parodontitis en wortelkanaalbehandelde tanden en
kiezen.

Een (holistische) tandarts kan vaststellen in hoeverre bovenstaande tandheelkundige
problemen een rol spelen en een tandheelkundig behandelprogramma opstellen.

Voor adressen van holistisch werkende tandartsen, zie www.nvbt.nl

Testmogelijkheden

Een histamine-overgevoeligheid kan worden vastgesteld aan de hand van de combinatie van
meerdere tests (Manzotti et al 2015, Rosell-Camps et al 2013, Music et al, 2013:

-Een histaminebeperkt testdieet gevolgd door een belastingstest (Collard, 2010)

-Negatief resultaat op een allergietest (RAST-bloedtest, huidkrastest, huidpriktest) (Izquierdo-
Casas et al 2017, Smolinka et al 2013, Stolze et al 2010)

-Huidpriktest met een histamineoplossing (Kofler L et al, 2011)

-Vertonen van minimaal 2 klachten passend bij histamine-overgevoeligheid (Manzotti et al
2015, Kohn 2014)

-Bepaling van DAO in het bloed (serum) (Manzotti et al, 2015)

-Bepaling van histamine in de ontlasting.

Een darmmicrobioom-ontlastingsonderzoek is zeer geschikt om te bekijken of er sprake is van
een overmaat aan histamineproducerende of -afbraakremmende micro-organismen.

Advies natuurdiétist bij histamine-overgevoeligheid

Wanneer u vermoedt dat u overgevoeligheid bent voor
histamine, kunt u bij een natuurdiétist terecht voor het aanvragen
en interpreteren van de diverse beschikbare tests. Daarnaast is
het mogelijk om onder begeleiding een diagnostisch testdieet
arm aan histamine gevolgd door een belastingstest te volgen.
Aan de hand van uw persoonlijke ziektegeschiedenis,
leefomstandigheden, eetpatroon en onderzoeksuitslagen wordt er
een persoonlijk behandeltraject met u uitgestippeld. U krijgt
advies hoe u met natuurvoeding, leefstijl en
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http://www.nvbt.nl/

Brochure Histamine-overgevoeligheid

Wilt u meer informatie over histamine-overgevoeligheid? Lees dan de digitale brochure
Histamine-overgevoeligheid te bestellen via www.dieetcare-webshop.

In deze digitale brochure vindt u informatie over het herkennen en oorzaken van histamine-
overgevoeligheid, de testmogelijkheden, een histamine-dieetlijst, behandelmogelijkheden met
natuurvoeding en supplementen en een 20-tal histamine-arme recepten.

Tanja Visser, natuurdiétist en integraal voedingstherapeut
www.dieetcare.nl

Histamine Ontlastingstest Medivere

Bij deze test maakt het laboratorium een analyse van histamine in de ontlasting om een
mogelijke histamine intolerantie uit te sluiten of vast te stellen.

Belangrijk is dat het ontlastingsmonster wordt afgenomen op het moment dat er 2 of meer
dagen klachten zijn en histaminerijke voedingsmiddelen worden gegeten.

De bepaling van de histaminespiegel in de ontlasting is een geschikte marker voor het
vaststellen van histamine intolerantie en bijbehorende ziektebeelden.

De histamine intolerantie is gebaseerd op de onverdraagzaamheid van de met de voeding
opgenomen of vanuit de lichaamscellen (endogeen) vrijgezette histamine. Oorzaak hiervoor is
o0.a. of een gebrek van het histamine afbrekende enzym diamineoxidase (DAQO) op grond van
een enzymdefect of een verkeerde verhouding tussen de in het lichaam opgehoopte
hoeveelheid histamine en de DAO activiteit. Bijvoorbeeld door de consumptie van
histaminerijk voedsel of door de inname van medicatie die als histaminevrijmakers werken.
De uitslag dient als basis voor verdere diagnostische maatregelen en een behandeling op maat.

Is de histamine in de ontlasting verhoogd dan kan de functie van het DAO enzym bepaald
worden voor zekerheid van de diagnose (bloedafname is nodig).
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Gezondheidscheck Darm ontlastingstest Medivere

V — Microbiologische analyse van de aerobe en anaerobe

__ = hoofdkiemen (bacterién), schimmels en gisten (Candida
=E albicans en Candida spp.). Bovendien worden bepaalt: a-1-
antitripsine, calprotectine, galzuren, pancreas-elastase,
secretoir IgA. Dit zijn markers voor de weerstand,
verteringscapaciteit en de conditie van het darmslijmvlies.

<

Over deze test

De Gezondheidscheck Darm bevat, naast de bepaling van de darmflorastatus, de beoordeling
van het spijsverteringsvermogen en -capaciteit als ook de bepaling van de conditie en functie
van de darmslijmvliezen en het darmgeassocieerde immuunsysteem.

De uitslagen dienen als basis voor een individuele therapie of darmsanering en moeten met
een arts of therapeut besproken worden.

Indicaties

« voor algemeen gezondheidvoorzorg

« ter controle van het verloop van het verloop bij gastrointestinale aandoeningen

« bij storingen van het immuunsysteem (Allergieén, voedselovergevoeligheid,
verminderde weerstand tegen infecties, etc.)

« ter controle na een antibioticakuur

« ter beoordeling van voedingsgewoonten

o ter verduidelijking van een dysbiose in de darm
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