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HISTAMINOSE-THERAPIEPLAN

Die Behandlung deiner Histaminintoleranz in Eigenregie

Dieser Therapieplan hilft dir, deine Beschwerden zu verstehen,
mogliche Ursachen zu ergrinden und diese in deinem eigenen

Tempo zu behandeln.
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1. Vorwort

Herzlich willkommen zu deinem Histaminose-Therapieplan. Du hast dich entschie-
den, dich aktiv mit dem Thema Histaminintoleranz auseinanderzusetzen und deine
Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen. Meinen Respekt fir diesen wichtigen ersten

Schritt hast du bereits jetzt — und auch meine volle Unterstitzung!

In diesem Therapieplan wirst du nachvollziehbare Erlauterungen zu dem Thema His-
taminose (umgangssprachlich: Histaminintoleranz) erhalten und immer mehr Zu-
sammenhange des Histaminstoffwechsels und seiner Einflussfaktoren verstehen. Du
wirst schnell in der Lage sein, deine korperlichen Reaktionen und Symptome einzu-
ordnen, diese lenken zu kdnnen und parallel dazu Schritt flr Schritt wirksame Mal3-
nahmen zu ergreifen, um deine Histaminose zu behandeln. Dieses zukunftsorientierte
ursachenbezogene Vorgehen ist die Basis, deinen Histamin-Stoffwechsel auf lange
Sicht zu optimieren und wieder ein unbeschwertes Leben mit Histamin fihren zu kén-

nen.

Du bist keineswegs allein mit dieser Herausforderung. Die Zahl der Menschen, die
unter Histaminose-Beschwerden leiden, wird immer grof3er — und das hat unterschied-

lichste Grunde, die du im Laufe dieses Therapieplans kennenlernen wirst.

Die Ausgangslage von Histaminose-Betroffenen kann von Person zu Person sehr un-
terschiedlich sein und jeder reagiert ganz individuell auf gewisse Histaminmengen, be-

stimmte Nahrungsmittel oder verstarkende emotionale Aspekte.

Der Weg zur Behandlung und Linderung deiner personlichen Histaminintoleranz-

Symptome hangt dementsprechend schlicht und einfach von deinen persdnlichen

Gegebenheiten ab. Deshalb richtet sich dieser Plan auch ganz personlich direkt an

dich: Mit konkreten Erlauterungen zu den durchzufihrenden Labortests, um eine
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verlassliche Ausgangslage sicherzustellen, mit klar strukturierten Therapieschrit-
ten entsprechend der Testergebnisse und zusatzlich mit personlichen Hinweisen

und Tipps basierend auf personlichen Heilungs-Erfahrungen.

Der Inhalt dieses Therapieplans entspricht dem ganzheitlich-medizinischen aktuel-
len Wissensstand und einer mittlerweile etablierten Vorgehensweise bzgl. einer His-

taminose-Behandlung.

Bei Bedarf ist dartber hinaus nattrlich auch Raum fur persénlichen Erfahrungsaus-
tausch und konkrete Ruckfragen zwecks weiteren Vorgehens an mich. In diesem Fall
ist es moglich persoénliche Beratung/en zu buchen — oder mich fur kirzere Anliegen

kostenlos per E-Mail zu kontaktieren Uber: histamininfo@gmx.de.

Mit deinem Histaminose-Therapieplan hast du die Freiheit, in deinem ganz eigenen
Tempo vorzugehen, hére dabei am besten auf deinen Korper und passe die Empfeh-

lungen an deinen Alltag, deine Bedurfnisse und deine Gesundheitslage an.

In den nachsten Kapiteln fuhrt dich der Therapieplan von den theoretischen Grundla-
gen einer Histaminose-Entstehung zu den konkreten Schritten, um deine personlichen

Ausldser zu diagnostizieren und diese nachfolgend zu behandeln.

Die im Rahmen dieses ganzheitlichen Therapieplans bereitgestellten Inhalte, Empfeh-
lungen und Ratschlage dienen deiner Information zur Unterstitzung deiner Gesund-

heit. Sie basieren auf ganzheitlichen und komplementarmedizinischen Ansatzen.

Bei bestehenden gesundheitlichen Beschwerden, chronischen Erkrankungen
oder der Einnahme von Medikamenten ist es vonnoten, Ricksprache mit dem

behandelnden Arzt zu halten.

Dieser ganzheitliche Therapieplan ersetzt keinesfalls eine personliche arztliche
Beratung, Untersuchung oder Diagnose durch einen approbierten Arzt oder qua-

lifiziertes schulmedizinisches Fachpersonal.



Die nachfolgenden Kapitelpunkte erwarten dich in diesem Therapieplan:

Histamin & Symptome:

Was ist Histamin Uberhaupt, welche Symptome und Beschwerden kénnen auf eine
Histaminintoleranz hinweisen und wie erkennst du durch diese evtl. sogar verlassliche,

vorhersagbare Beschwerdemuster?

Einflussfaktoren des Histamin-Stoffwechsels:

Wie geschieht die Histaminaufnahme in unseren Korper, welche Faktoren beeinflus-
sen die Histaminfreisetzung in unserem Korper, wie findet der Histaminabbau statt und

welche Wirkung kann nicht angemessen verstoffwechseltes Histamin entfachen?

Deine Ausgangslage:

Wo stehst du gesundheitlich aktuell, welche Beschwerden hast du, was hast du bereits
selbst recherchiert und unternommen? Welche Maéglichkeiten zur Gesundheitsoptimie-

rung kannst, mochtest, bzw. solltest du nutzen?

Diagnose und Testverfahren:

Welche Mdoglichkeiten gibt es, eine Histaminintoleranz zu diagnostizieren und vor al-
lem Ausloser und Begleit-Beschwerdebilder zu ergrunden und einzuordnen — um alle-
samt zu behandeln?

Deine individuelle Therapie:

Welche Vorgehensweise ist fur dich persdnlich ratsam? Welche Optimierung bzw. An-

passung von Ernahrung und Lebensstil sind sinnvoll und realisierbar? Welche ganz-
heitlich-medizinischen Optionen kdnnen dir helfen, deine Beschwerden zu lindern und

die Ursache zu behandeln?



Mein Ziel ist es, dir mit diesem Histaminose-Therapieplan Orientierung in dem kom-
plexen Durcheinander aus frei verfugbaren Informationen und pauschalen Behand-
lungstipps, kérperlich und mental z. T. enorm beeinflussenden Symptomen und einem
schier unendlich scheinenden Angebot an empfohlenen ,hilfreichen® Supplementen

und gesunden Nahrungsmitteln zu geben.

Dabei werde ich dich auf deinem ganz persoénlichen Genesungsweg bestmaoglich mit
fundierten ganzheitlich-medizinischen Behandlungsansatzen unterstitzen und dir
Schritt fir Schritt das Wissen vermitteln, selbst (wieder) die Kontrolle Gber deine Ge-

sundheit und dein Leben zu haben.

Du hast nur eine gesundhett,

Kitmmere dich gut um stel



