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DEIN WEGWEISER ZUR
BEHERRSCHUNG VON
HISTAMINERKRANKUNGEN

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn du dieses Buch in den Handen haltst, hast du vermutlich schon eine lange
und oft beschwerliche Reise hinter dir. Vielleicht hast du unzdhlige Stunden
damit verbracht, Foren zu durchstébern, Blog- und Fachartikel zu lesen — immer
auf der Suche nach Antworten, die dir weiterhelfen kénnten. Vielleicht war es
auch eine Odyssee von Arzt zu Arzt, die am Ende mit dem ernlichternden Satz
endete: »Damit mussen Sie jetzt leben ...«

Wir wissen genau, wie verwirrend und frustrierend dieser Weg sein kann. Als
unser Ratgeber =Der Histamin-lrrtum« vor einigen Jahren erschien, hatten wir
niemals gedacht, welche Resonanz er auslosen wirde. Innerhalb weniger Tage
war die erste Auflage vergriffen — offenbar hatten wir mit diesem Thema einen
MNerv getroffen. Seitdem erreichen uns taglich Nachrichten von Leserinnen und
Lesern, die ihre personlichen Geschichten mit uns teilen, Fragen stellen oder
einfach nur ein herzliches sDanke« aussprechen.

Es erflllt uns mit Freude und Dankbarkeit zu sehen, dass wir bereits vielen
Menschen helfen konnten. Besonders ermutigend ist fiir uns zu beobachten,
dass das Thema »Histamin-Intoleranz« mittlerweile auch von immer mehr
Therapeuten ernst genommen wird,

In den vergangenen Jahren hat das Bewusstsein

fir Mastzellen- und Histamin-Stérungen — nicht =
zuletzt durch neue Herausforderungen wie Long- Balance

und Post-Covid-Erkrankungen — erfreulicherweise
zugenommen. Doch trotz dieser Fortschritte zeigen uns
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die Rickmeldungen unserer Leser auch, dass es nach wie vor viel zu wenige
Mediziner gibt, die wirklich fundierte Hilfe leisten kGnnen.

Besonders das Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) bleibt oft unerkannt oder
wird missverstanden. Vielen Therapeuten fehlt schlichtweg das notwendige
Wissen Uber die komplexen Zusammenhange des Histamin-Stoffwechsels —
nicht zuletzt, weil dieses Thema in der medizinischen Ausbildung kaum
behandelt wird.

Seit mehr als 20 Jahren begleiten wir nun Menschen mit Histamin-Erkrankungen
auf inrem Weg. Dabei war es uns stets ein besonderes Anliegen, dass Betroffene
ihre Beschwerden und deren Ursachen besser verstehen. Daher haben wir seiner-
zeit unseren Ratgeber »Der Histamin-Irrtume geschrieben. Die Ruckmeldungen
aus unserer Leserschaft zeigen uns, dass sich viele Betroffene konkrete Tools
und Hilfestellungen wiinschen, um das Wissen in die Praxis umzusetzen. Deshalb
mdochten wir dir mit diesem Praxisbuch die wertvollen Werkzeuge mitgeben,
die dir helfen, deine Gesundheit aktiv zu gestalten und eigenverantwortlich in
eine neue Balance zu bringen.

Wir freuen uns darauf, dich auf deinem Weg zu begleiten!

Herzlichst
Kyra & Sascha Kauffmann

Folge uns gerne auf unseren Social-Media-Kandlen:

@ @die_hormonexperten

0 MCAS, Mastozytose und HIT

Hier teilen wir regelmdiig aktuelle Informationen, Erfahrungsberichte und nitz-

liche Tipps zu Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS), Mastozytose und Histamin-
Intoleranz. Bleibe auf dem Laufenden und sei Teil unserer Community!

DeiN WEGWEISER ZUR BEHERRSCHUNG VON HISTAMIN-ERKRANKUNGEN g






Wir mochten uns kurz vorstel-
len und dir einen Einblick in
unsere Arbeit geben: Wir sind
ein Team, das sich seit vielen
Jahren intensiv mit den Themen
Histamin-Intoleranz (kurz HIT),
Mastzellaktivierungssyndrom
(MCAS) und anderen Mastzellen-
storungen beschaftigt. Unsere
Leidenschaft ist, Menschen zu
helfen, die mit diesen komple-
xen Erkrankungen zu kampfen
haben, Wir haben jahrelang mit
Betroffenen zusammengearbei-
tet und uns mit den neuesten
Forschungsergebnissen beschaf-
tigt. Unser Ziel ist, praxisorien-
tierte Losungen zu bieten, die dir
helfen, deine Gesundheit aktiv
ZU verbessern.




Ich bin Kyra Kauffmann, leidenschaftliche Heilpraktikerin mit Uber zwei
Jahrzehnten Erfahrung in der funktionellen Medizin und Naturheilkunde.
Als Dozentin gebe ich mein Wissen gerne weiter und habe bereits mehrere
Fachbiicher im Bereich der ganzheitlichen Medizin vertffentlicht.

Neben meiner beruflichen Tatigkeit bin ich Mutter zweier Sohne, die mich tag-
lich inspirieren und herausfordern. Mein Wissensdurst treibt mich stets zu neuen
Horizonten: Aktuell stehe ich kurz vor dem Abschluss meines Medizinstudiums.

Meine persénliche Reise mit dem Thema Histamin begann in den Wechseljahren
— eine Erfahrung, die viele Frauen teilen. Plétzlich reagierte mein Korper anders
auf alltagliche Gentisse. Ein Schlisselerlebnis war, als ein Glas Rotwein unerwartet
Herzrasen und massive Schlafstbrungen ausléste. Diese Erfahrung weckte
mein Interesse an den komplexen Zusammenhdngen zwischen Hormonen,
Histamin und Gesundheit, was letztendlich zu diesem Buch flhrte,
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Ich bin Sascha Kauffmann. Seit 15 Jahren arbeite ich als niedergelassener
Heilpraktiker und setze mein Wissen Uber ganzheitliche Gesundheitsansétze
ein. Parallel dazu bin ich Friseurmeister — zwei Berufe, die auf den ersten Blick
wenig gemeinsam haben, aber beide eines erfordern: ein tiefes Verstandnis
fiir Menschen und ihre individuellen Bediirfnisse.

Als Autor mehrerer Gesundheitsratgeber teile ich mein Wissen mit einem
breiten Publikum. Privat bin ich Vater zweier S6hne, die mich jeden Tag aufs
Neue daran erinnern, wie wichtig es ist, Gesundheit und Familie in Einklang
zu bringen.

Meine intensive Beschaftigung mit dem Thema Histamin ist kein Zufall — sie
hat eine sehr personliche Geschichte. Seit Jahren kampfe ich mit Allergien,
doch eine schwere Wespengiftallergie hat mein Leben nachhaltig gepragt. Ein
dramatischer Vorfall brachte mich sogar auf die Intensivstation und machte mir
auf schmerzhafte Weise bewusst, welche lebensbedrohlichen Auswirkungen
Histamin-Reaktionen haben konnen. Diese Erfahrung war ein Wendepunkt:
Seitdem setze ich mich daflr ein, das Bewusstsein flr Histamin-Problematiken
zu schdrfen und Betroffenen praktische Hilfe zu bieten.

-]
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Du haltst hier kein gewdéhn-
liches Buch in den Handen.
Es ist weder ein klassischer
Gesundheitsratgeber noch ein
reines Ernahrungsbuch. Vielmehr
ist es dein persénlicher interak-
tiver Begleiter auf dem Weg zu
einem ausbalancierten Leben
mit Histamin.




Was macht dieses Buch Dieses Arbeitsbuch ladt

besonders? dich ein, selbst aktiv zu
werden. Du wirst

- Es baut auf dem

Fundament unseres « reflektieren,
Buches sDer Histamin- « umsetzen,
Irrtume auf. « die Ursachen deiner
- Es leitet dich Schritt fur Histamin-Probleme er-
Schritt durch die prak- griinden.
tische Umsetzung im
Alltag.

« Es zeigt dir, wie du mit
einfachen Anderungen
deinen Histamin-
Spiegel senken
kannst.

KYRA ND SASCHA KARFFMANN

Weg von
Rudikaldibtien
und Yerbotslisten -
dle Farmel far ain
gerandes Lehen
mit Histamin

HISTAMIN

D

ISBM: 978-3-B6731-238-7
Seiten: 224

Foto: BongkarnGraphic/shutterstock.com
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Das sind die Tools fur
deinen Erfolg:

Symptome besser verste-
hen. Nutze unsere einfa-
che Checkliste, um deine
Histamin-Praoblematik ge-
zielt einzuschatzen.

. Deinen persdnlichen
Histamin-Typ entdecken.
Finde mit einem kurzen
Test heraus, welcher
Histamin-Typ du bist.

. Individuelle Tipps er-
halten. Erhalte Empfeh-
lungen, die genau auf
deinen Histamin-Typ ab-
gestimmt sind.

. Schiaf- und Stressfakioren

beobachten. Verstehe
die Zusammenhange zwi-
schen deinem Lebensstil
und deinen Symptomen.

5. Deine Ernahrung analy-
sieren. Finde heraus, wel-
che Lebensmittel dir gut-
tun — und welche nicht.

6. Ein Symptom-Tagebuch
flhren. Identifiziere dei-
ne persdnlichen Ausitser
und lerne, wie du sie ver-
meiden kannst.

7. Hilfreiche Strategien ler-
nen. Entdecke schnelle
Hilfen fiir akute Situa-
tionen sowie langfristi-
ge Lésungen flr ein bes-
seres Wohlbefinden.

Nicht jeder reagiert
gleich auf Histamin — und
genau darum ist dein
Histamin-Typ
entscheidend.

Wer seinen Typ kennt, kann
gezielt handeln, statt pauschal
zu verzichten. Raus aus der
Verwirrung, rein in die Klarheit!

S50 HOLST DU DAS BESTE AUS DIESEM RATGEBER FUR DICH HERALS
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Dieses Buch begleitet Der praxisorientierte An-

dich uber mehrere satz ermoglicht dir, Eigen-

Wochen und hilft dir, verantwortung zu Uberneh-

men und aktiv an deiner

» Muster in deinem Genesung mitzuwirken. Bist

Alltag zu erkennen, du bereit, deine Reise zu

« die Ursachen deiner einem gesiinderen Leben zu

Beschwerden zu ver- beginnen? Dann lass uns star-
stehen ten!

« und fundierte
Entscheidungen fur
deine Gesundheit zu
treffen.

Foto; Pro.Stofshutterstock.com
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In einer Gruppe geht es
oft einfacher!

Wir laden dich herzlich ein,
Teil unserer unterstitzen-
den Community zu werden.
In unserer Facebook-Gruppe
findest du:

« Austausch mit anderen
Betroffenen,

« gegenseitige
Unterstitzung und
Ermutigung,

« direkten Kontakt zu uns
Autoren fir zusatzliche
Hilfestellung.

Tritt unserer Facebook-
Gruppe bel!

Es ist ganz einfach:

« Scanne den QR-Code
unten mit deinem
Smartphone.

« Du wirst direkt zur
Facebook-Gruppe wei-
tergeleitet.

« Stelle deine
Beitrittsanfrage.

In der Gruppe erwarten dich
nicht nur wertvolle Tipps
und Erfahrungsberichte,
sondern auch ein Geflhl
der Zugehdrigkeit. Gemein-
sam konnen wir Heraus-
forderungen besser meistern
und Erfolge feiern.

Wir freuen uns darauf, dich
in unserer Gemeinschaft will-
kommen zu heiken und dich
auf deinem Weg zu begleiten!

SO HOLST DU DAS BESTE AUS DIESEM RATGEBER FUR DICH HERALIS
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Viele Menschen mit (vermeintlich)
seltenen Erkrankungen stehen
vor grolken Herausforderungen.
Oft fehlt es an fachkundiger
Unterstiitzung. Nicht weil Arzte
unwillig sind, sondern weil sie
wenig Erfahrung mit diesen spe-
ziellen Krankheitsbildern haben.
So ist es leider auch bei allen
Histamin-Erkrankungen.




Folo: privat

Alexandra lebt und arbeitet seit 25
Jahren als freiberufliche Journalistin
mit Schwerpunkt Gesundheit und
Nachhaltigkeit in Wien. Als Hashimoto-
und MCAS-Betroffene betreibt sie das
Online-Magazin =Autoimmun Lifestyles,
das sich mit Lebensstil-Anderungen bei
Autoimmunerkrankungen und MCAS
beschaftigt. Mit ihren Mastzellen hat
sie weitgehend Frieden geschlossen.
Und wenn es heift: sFeiern Sie doch
mal wieder eine Party«, wie Alexandra
schmunzelind sagt, prokrastiniert sie,
wirft sich auf die Nadelmatte, krault
ihren Kater oder legt Dean Martin auf —
Reihenfolge beliebig.

Alexandras Geschichte mit dem Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) ist

beispielhaft flur viele Betroffene. MCAS ist eine chronische Erkrankung der
Mastzellen, die schwere Histamin-Symptome verursacht und den Alltag stark
einschrankt.

Die Realitat sieht oft so aus:

Arzte kennen Histamin-
Stdrungen oft nur theore-
tisch.

Allergien werden als
Hauptursache vermutet.
Eine grindliche
Diagnostik ist selten.
Betroffene erhalten
meist nur allgemeine
Erndhrungsratschlage.

22
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Doch Alexandras Weqg zeigt
auch, dass es Hoffnung gibt:

Sie gab sich nicht mit Stan-
dardtherapien zufrieden.
Sie wurde selbst aktiv

und suchte nach den
Ursachen.

Als Journalistin nutzte sie
ihre Recherchefahigkeiten.
Ihre Beharrlichkeit flhr-

te sie zurick zu einem ge-
sunden Leben.




Mitten im Alltag: Leben mit MCAS

Wie ich lernte, meinem Kérper wieder zu vertrauen

Wir sprachen mit Alexandra Uber ihre
inspirierende Reise, lhre Geschichte
kann anderen Betroffenen Mut ma-
chen und zeigen: Es gibt Wege zur
Besserung, auch wenn der Weg
manchmal steinig erscheint.

Welche Beschwerden hast du als
Erstes bemerkt, als sich das Mastzell-
aktivierungssyndrom bei dir entwi-
ckelte? Kannst du uns von den fru-
hen Anzeichen erzdhlen, die dich
aufmerksam werden lieRen?

Das erste Symptom, an das ich mich
erinnere, waren Durchfallattacken, die
kamen und gingen in meinen 20ern.
Ich konnte heute etwas essen und ver-
trug es. Und am nachsten Tag flhrte
das gleiche (frisch gekochte Essen)
zu Durchfall. Manchmal passierte das
unangenehm haufig, manchmal hatte
ich monatelang Ruhe. Rickblickend
hatte ich auch mein Leben lang
Schlafprobleme, eine massive innere
Unruhe, konnte mich nicht entspan-
nen und litt immer wieder unter ju-
ckenden Ekzemen. Vieles davon ha-
be ich aber nie als Symptome einer
Krankheit gesehen. So war ich ein-
fach. Spater in meinen 40ern, in der

Perimenopause, kamen dann noch
Muskelschmerzen dazu.

Kannst du uns von deinem Weg er-
zdhlen — von den ersten Symptomen
bis zur endgliltigen Diagnose? Wie hat
sich dieser Prozess fir dich gestaltet?
Lang. Allem voran lang. In absolu-
ter Zeitangabe: 30 Jahre. Ich habe
den Klassiker hinter mir. Will heizen,
einen Arztemarathon, bei dem nichts
herauskam. Am Ende kam es, wie es
leider so haufig kommt: Ich landete
in der Psychoecke, wiewohl ich ganz
genau wusste, dass es eine korper-
liche Ursache fir all die verrickten
Beschwerden geben musste. Trotzdem
habe ich mir eines Tages die Frage ge-
stellt: »Bilde ich mir das alles vielleicht
wirklich nur ein?« Tatsachlich erfolgte
die Diagnose dann fast zufallig.

Als sich in den Wechseljahren all meine
Symptome verstarkten und unertrag-
liche Muskelschmerzen dazukamen,
wusste ich =It is timee. Es muss jetzt et-
was passieren, sonst werde ich wirklich
verriickt. Da las ich in der Facebook-
Gruppe der Wiener Wunderweiber
einen Post der Internistin Dr. Corinna
Geiger, die Journalist®innen suchte,

»|CH LEBE MIT MCAS«: ALEXANDRAS BEWEGENDE GESCHICHTE | 23




die uber ein Krankheitsbild aufklaren
wollten, das ihrimmer &fter begegne-
te: das Mastzellaktivierungssyndrom
(MCAS). Volitreffer, dachte ich bei der
Beschreibung; das ist es, was ich ha-
be. Ein paar Wochen spater hatte
ich die Diagnose schwarz auf weif.
Wobei nicht die sechs abgenomme-
nen Rohrchen Blut dazu flhrten (nein,
da war auch zu diesem Zeitpunkt
noch immer alles o. k.), sondern eine
Darmbiopsie.

Welche Behandlungen hast du er-
halten?

Der Diagnose folgte der schulmedizini-
sche Plan A. Was so viel heist wie der
medikamentdse Mastzellstabilisator
Ketotifen und das Antihistaminikum
Deslorotadin. Ersteres katapultier-
te mich 24 Stunden in einen nie da-
gewesenen komatdsen Zustand
samt physischem und psychischem
Zusammenbruch (wir sprechen
da von einer Tablette, die das ver-
ursachte). Zweiteres kann ich heu-
te noch schlucken wie Zuckerl; es
passiert gefuhlt gar nichts. Plan B
lautete Cromoglycinsdure, sprich
Allergoval (spater Pentatop), ein
Mastzellenblocker-Medikament. Das
lag zugegeben nahe aufgrund mei-
ner Darmprobleme. Aber auch dieser
Versuch fihrte ins Leere. Wobei ich
gar nicht absprechen will, dass diese

| HISTAMIN-IRRTUM - DAS PRAXISBUCH

Medikamente manchen Menschen hel-
fen. Bei mir war es leider nicht so. In
diesem Moment wurde mir bewusst:
Ich kann mir nur selbst helfen.

Wie hast du selbst den Weg zu einem
gesunden Leben zuriickgefunden?

Persdnlich glaube ich, dass man le-
benslang auf diesem Weg ist. Konkret
habe ich begonnen, mir Wissen an-
zueignen. Ich habe alles an Buchern
verschlungen, das ich finden konnte,
und dUber den Tellerrand geblickt — in
die USA und Kanada. Dort beschafti-
gen sich funktionelle Mediziner be-
reits langer mit MCAS, etwa Dr. John
Gannage. Die Zusammenhdnge, auch
die groken — etwa die um genetische
Polymorphismen (SNPs), zu kennen,
ist extrem hilfreich — und: in der Folge
deine ganz eigenen Trigger zu finden.

Mein Lebensstil ist heute ein an-
derer: Ich erndhre mich beispiels-
weise biologisch, achte sehr auf die
Nahrstoffdichte, bin viel in der Natur,
trage nur Kleidung aus natlrlichen
Materialien, habe meine Beauty-
Routine einmal komplett auf den
Kopf gestellt (welche Giftstoffe in
Kosmetik stecken, ist kaum zu glau-
ben), lege das Handy &fter (vor allem
abends) weg und habe massiv an mei-
ner Schlafhygiene gearbeitet. Parallel
dazu habe ich mich mit Phytotherapie,




Alexandras Geheimtipp:
Benifuuki-Tee fuir mehr Wohlbefinden

Alexandra hat einen besonderen Lieblingstee entdeckt, den sie
auch gerne empfiehit: Benifuuki-Tee. Dieser japanische Griintee
ist nicht nur lecker, sondern hat auch einige beeindruckende
gesundheitliche Vorteile. Der Tee enthalt aukergewshnlich hohe
Mengen an Catechinen, insbesondere die methylierten Catechine
EGCG3"Me, die laut Forschung spezifisch die Aktivierung von
Mastzellen hemmen. Diese Stabilisierung hilft, die Freisetzung von
Entzindungsmediatoren wie Histamin zu reduzieren, und ist be-
sonders wirksam beim Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) und
auch bei Allergien. Benifuuki-Tee wird oft kurweise eingenommen,
z. B. 14 Tage lang zweimal tiglich, um seine Wirkungen optimal
zu nutzen. Die Pulverform ermdglicht eine volisténdige Aufnahme
aller Nahrstoffe.
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