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JAKE ZDRAVOTNI POTIZE
SE U VAS MOHOU PROJEVIT,
POKUD TRPITE HISTAMINOVOU

INTOLERANCI?
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Uvod

Mnoho lidi na celém svété trpi histaminovou intoleranci a vlastné o tom
viibec nevi.

Kychame, boli nas klouby, trpime zanéty, lupénkou, poruchami spanku,
podrazdénosti, Gzkosti, stfevnimi potizemi, prijmy, nadymanim, bolestmi
Zaludku, palenim zahy a kyselym refluxem, nevolnostmi, nafouklym bfi-
chem a jinymi zazivacimi obtizemi, ekzémy, otoky, urticarii (kopfivkou),
svédénim kize a hlavy, sinusitidou (zanéty dutin), rymou, opuchlyma
oc¢ima, sennou rymou, astmatem a dychacimi obtizemi i pretrvavajici-
mi tenznimi bolestmi hlavy, migrénami, zastfenym myslenim, zavratémi,
nepravidelnym srde¢nim rytmem, bolestivymi menstruacemi (u zen),
nahlymi poklesy krevniho tlaku, malatnosti ¢i navaly horka. Tyto pfiznaky
se objevi okamzité po konzumaci jidla s vysokym obsahem histaminu,
ale klidné i nékolik hodin poté. ©®

Stejné jako voda je histamin bezbarvy, bez chuti a zapachu. Na roz-
dil od vody je neviditelny a da se zjistit pouze laboratorni analyzou. Ale
pro Zivot je zasadni a — stejné jako voda — za urcitych okolnosti dokaze
zabit. 220

Cela fada faktorll véetné nasich gent, prostredi, stravy a stresu zpU-
sobuje, Ze se nam hladina histaminu v téle zvysuje. Pokud se zvysi rych-
leji, nez ji nase télo dokaze zvladnout, vznikne nepfimérena zanétliva
reakce zplsobena histaminovou intoleranci, nékdy také nazyvanou his-
tamindzou nebo HIT.

Jedna dobra zprava vsak existuje — pokud pochopime, co se déje
a proc se to déje, miiZzeme tento vétSinou nerozpoznany stav lécit ¢i mu
predchazet.
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DRIV NEZ ZACNETE*

Diagnostikovat HIT miize byt obtizné. Pokud trpite nékterymi z pfiznaku
uvedenymi v této knize, nebo vam diagnostikovali zanétlivé onemocné-
ni strev, je vhodné nejprve vyhledat lékarskou pomoc. Nechte si zjistit,
na co jste alergicti, a dejte se vysSetfit pro pfipad jinych patologickych
onemocnéni. Pokud jsou vysledky negativni a vy mate podezreni, ze vase
télo Spatné snasi histamin, mlzete zkusit specialni dietu, abyste zjistili,
zda se po ni vase pfiznaky zmirni.

Protoze je v podstaté nemozné vyhnout se vSem potravinam obsa-
hujicim histamin, je vhodné, abyste drzeli pfisnou dietu s nizkym obsa-
hem histaminu a zaroven, je-li to nutné, uzivali fadu doplrika, které jsou
popsany v této knize.

Méjte na paméti, Ze pokud jste alergicti na nékteré potraviny uvedené
v této dieté, i ty vam zpisobi narlst hladiny histaminu.

V prvni fazi je dalezité dodrzovat pfisnou dietu s nizkym obsahem
histaminu dlsledné. Je nutné se ji fidit minimalné Ctyfi az Sest tydna,
abyste poznali, zda doslo ke zlepSeni vaseho zdravi. Pokud se zacnete citit
Iépe, nejspis to znamena, Ze skutecné trpite histaminovou intoleranci.

Neékteri lidé zjisti, Ze musi dietu s nizkym obsahem histaminu dodrzo-
vat dalsi tydny ¢i mésice v zavislosti na jejich individualnich pfiznacich.

Histaminova intolerance miize byt do¢asna, takZe po uplynuti pocatec-
niho obdobi mlzete zkusit zafadit do jidelnicku malé mnozstvi potravin
s vy$sim obsahem histaminu, abyste otestovali novy prah své tolerance.
Ten je u kazdého pacienta odlisny.

James L. Gibb

*  Vydani anglického originalu z roku 2017 bylo aktualizované a odrazi nejnovéjsi po-
znatky vyzkumu. Kokos, ktery byl ptivodné uvadén Svycarskou spole¢nosti pro hista-
minovou intoleranci (SIGHI — Swiss Interest Group Histamine Intolerance) a dalSimi
uznavanymi zdroji jako ,dobfe snaseny”, se nyni pro lidi trpici histaminovou intoleranci
nedoporucuje. Byl pfidan na seznam ,jidel, kterym je tfeba se vyhnout.” Podle toho byly
upraveny i recepty.
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O histaminu

PRO DOBRE ZDRAVI JE HISTAMIN NEZBYTNY

Vétsina lidi zna vyraz ,antihistaminikum®, protoze se jedna o Gc¢innou
latku v lécich, které ulevuji od svédéni, kychani, bodnuti hmyzem a aler-
gii obecné. Ale co je vlastné histamin?

Histamin se pfirozené vyskytuje ve vSech rostlinach a zviratech a pro
nase zdravi je skutecné zivotné dilezity. Denné nam v krvi proudi malé
mnozstvi histaminu a udrzuje nas zdravé. Nicméné, kdyz se jeho hladina
zvysi nad urcitou Groven, stava se skodlivym.

Nase télo vyrabi histamin z aminokyseliny histidin, a proto se mu fika
biogenni amin. Histamin je dlilezity excitaéni neurotransmiter (moleku-
la, ktera prenasi zpravy mezi buiikami). Kromé kazdodenni povinnosti
branit nas pred utocicimi toxiny ndm histamin pomaha regulovat také
rozmanité biologické aktivity, jakymi jsou traveni, spanek, krevni tlak,
sexualni funkce a ¢innost mozku.

LHistamin se... podili na lokalnich imunitnich reakcich a také reguluje
fyziologické funkce traveni a plisobi jako neurotransmiter.” ®

Histamin hraje v nasem téle dtlezitou roli, protoze se podili nejméné
na 23 riiznych fyziologickych funkcich. @

HISTAMIN SE V NASEM TELE TVORI PRIROZENE

KdyZ se do naseho téla dostanou drazdivé latky (napf. pyl, nékteré potra-
viny, znecisténi nebo sliny komard), nas imunitni systém na né zareaguje.
Soucasti této reakce je uvolnéni histaminu z Glozist uvnitf granuli, které
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se vyskytuji ve dvou typech bunék. Témito burikami jsou bazofily (typ
bilé krvinky) a mastocyty (Zirné buriky).

A pravé zirné buriky v pojivovych tkanich blizko mista invaze jsou ty, jez
produkuji histamin, a proto okoli hmyziho kousnuti a bodnuti nap¥iklad
zarudne nebo opuchne. Ukolem histaminu je vyvolat zanétlivou reakci.
Histamin ,zvySuje propustnost kapilar pro bilé krvinky a nékteré proteiny,
aby mohly napadnout patogeny v infikovanych tkanich.” ®

HISTAMINOVE RECEPTORY

Histamin plIni své rGizné tkoly tak, Ze se v naSem organismu vaze na his-
taminové receptory. Tyto receptory, které jsou uloZené na rlznych mis-
tech naseho téla, pIni rozmanité fyziologické funkce.

Napfiklad histaminové receptory H1 kontroluji buriky hladkych sval
a endotelové buriky, ¢imz ovliviiuji nasi pokozku a cévy. Antihistaminika
H1 jako Benadryl a Claritine tlumi plisobeni téchto receptord.

Histaminové receptory H2 se nachazeji ve stfevech. Jsou zodpovédné
za sekreci zaludecnich kyselin, bolesti Zaludku a nevolnost. Také ovliviiuji
nas srdecni tep. Antihistaminika H2, jako napfiklad Ranitidine, se prede-
pisuji na potlaceni symptomu dyspepsie a kyselého refluxu.

V centralnim nervovém systému dohliZeji histaminové receptory H3
na nase nervy, spankové navyky, chut k jidlu a chovani. Antihistaminika
H3 se dokonce zvazuji na lé¢bu obezity. ¥

Histaminové receptory H4 ovliviiuji brzlik (specializovany organ imu-
nitniho systému), tenké strevo, slezinu, tracnik, kostni drefi a bilé krvinky.
Maiji proto velky vliv na funkci imunitniho systému a hraji roli v alergic-
kych zanétlivych reakcich. ®

DALSI ZDRAVOTNI UCINKY HISTAMINU

Mnoho lidi snasi negativni dopady nadmérného mnozstvi histaminu
a z toho plynouci zanéty, aniz by sv(j stav resili. Nedavné studie vSak
naznacuji, Ze histamin muze regulovat nékteré formy rlstu rakovinnych
bunék. €2
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Védci zjistili, Ze histamin a histaminové receptory rlznymi zplisoby
ovliviiuji chovani rakoviny zaludku, slinivky, tracniku a jater. Nékteré
rakovinné buriky produkuji typ histaminu zvany histidindekarboxylaza.
Ta potlacuje zanétlivou aktivitu bunék. Je také mozné, Ze histamin a Zir-
né buriky mohou rakovinu v jejich jednotlivych fazich bud urychlit, nebo
zpomalit. Laboratorni testy skute¢né ukazuji, Ze histamin urychluje rlst
rakoviny klze, ale naopak ho brzdi antagonisti H2 receptor(l — |éky blo-
kujici histamin, které se uZzivaji k |écbé zalude¢ni nevolnosti, kyselého
refluxu a Zaludecnich viedu.

Védci navic zvazuji vyuziti histaminu v prevenci $kodlivych G¢inkd
ozarovani pfi [é¢bé rakoviny.

Je také mozné, Ze histamin chrani nase télo tim, Ze potlacuje aktivitu
AGE [sloucenin nazyvanych konecné produkty pokrocilé glykace], kte-
ré prispivaji k chronickym zanétlivym onemocnénim jako jsou nemoci
srdce, diabetes, degenerace mozku a rakovina. Studie prokazaly, Ze his-
tamin a H2 receptory potlacuji aktivitu AGE, kterd zhor3uje diabetes.
Predpoklada se, Ze aktivovanim H2 receptorl by se mohlo sniZit riziko
aterosklerdzy ¢i kornaténi tepen, ktera je hlavni pfic¢inou infarkt(, mrtvic
a perifernich vaskularnich chorob.
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Histaminova intolerance (HIT)

KDY SE HISTAMIN MUZE STAT PROBLEMEM?

U vétSiny lidi maji molekuly histaminu kratky Zivot. Jakmile doruci svou
chemickou zpravu k cilovym burikam, jiné chemické latky produkované
v téle je katabolizuji (chemicky odbouraji). Odbouravaiji je dva enzymy:
histamin-N-metyltransferdza (HNMT) a diaminooxidaza (DAO).

Histamin se bud tvofi v nasem téle, nebo se do néj miize dostat pro-
stfednictvim potravin s vysokym obsahem histaminu. Vyzkumy ukazuiji,
Ze konzumace jistych potravin miZze zplsobovat velkou fadu vaznych
zdravotnich problému. @ Nékteré potraviny, jako tfeba raj¢ata a Spenat,
jsou prirozenym bohatym zdrojem histaminu.

Cast problému spociva v tom, ze néktefi lidé neprodukuji dostatek
HNMT a DAO, aby tyto enzymy spravné kontrolovaly hladinu histaminu
v téle. Enzym DAO se hojné vyskytuje na urcitych mistech — konkrétné
v ledvinach, tenkém stfevé a na zacCatku tlustého streva. Jeho tkolem
je rozkladat histamin v nasi potravé. Pokud enzym nepracuje spravne,
nebo ho neni k dispozici dostatek, histamin zlistava neporuseny a za¢ne
se v téle hromadit. To iniciuje vznik zanétl a celou fadu dalsich pfizna-
ka, které se u kazdého ¢lovéka lisi, a dokonce i u jednoho ¢lovéka jsou
pokazdé jiné. V dlsledku toho mohou lidé trpét prfiznaky nadmérného
mnozstvi histaminu nebo v nékterych pripadech histaminovou intoleranci.

DalSimi pficinami nadmérného mnozstvi histaminu v téle mdze byt
poziti latek, které blokuji DAO — napfiklad 1ékd, nékterych potravin,
znecistujicich latek ¢i dokonce detergentl (Cisticich latek), které jsou
obsazeny v nékterych lécich.
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U osoby v dobrém zdravotnim stavu se reakce projevi pouze tehdy,
pokud zkonzumuje nebo jeho télo vyprodukuje mimoradné velké mnoz-
stvi histaminu. Ackoli je histamin Zivotné dilezity, existuje hranice, za niz
se pro kazdé zvite i pro ¢lovéka stava toxickym.

PRIZNAKY HISTAMINOVE INTOLERANCE

Histaminova intolerance maze byt skrytym plivodcem potizi jako je napf.
svédéni, bolest hlavy, neschopnost jasné myslet, priijem, vyrazka, lupénka,
bolest bficha, poruchy traveni, kychani, ryma a ucpany nos, kopfivka, ek-
zémy, astma, nepravidelny srde¢ni tep, zanét dutin, zarudnuti, ochably
svalovy tonus, bolestivé menstruace, navaly a dalsi. Tyto pfiznaky se mo-
hou projevit brzy po vystaveni alergenim, ale i o mnoho hodin pozdéji.

.Pfiznaky se mohou projevit prostfednictvim... plisobeni histaminu
v Cetnych organech, naptiklad v travicim traktu, plicich, kdizi, kardiovas-
kularnim systému a mozku podle toho, kde za¢nou plsobit histaminové
receptory.” (0

. Tyto pfiznaky se podobaji pfiznakiim potravinové alergie i citlivosti
na sifi¢itany a dal$i ,aminové” slouceniny, jako je tyramin.” ©
taminu zpUsobit otravu scombrotoxinem (toxinem nachazejicim se pre-
vazné v mase makrelovitych ryb), coz je bolestivy a akutni tézky stav,
ktery mize byt az fatalni.

Nadmérné mnozstvi histaminu mdze také zpdsobit anafylaxi, nejza-

vevs

HISTAMINOVY POHAR

Pro¢ stejné potraviny plisobi na lidi s HIT obcas, ale ne pokazdé? Pro¢
se u nich pfiznaky objevi, a pak zase zmizi?

Je to proto, Ze hladina v naSem histaminovém ,poharu” stoupa a klesa
a priznaky zplisobuje pouze tehdy, kdyz pretece. Pokud piijem histaminu
u clovéka prekroci hranice jeho vlastni tolerance, za¢nou se objevovat
pfiznaky. Skutec¢nost, ze histaminova intolerance zavisi na davce hista-
minu, je nejvétsi rozdil mezi HIT a alergii.
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Predstavte si télo jako pohar a histamin jako vodu. Na dné poharu je
vzdy malé mnozstvi vody. To je zivotné dilezity histamin, ktery produ-
kuje télo, aby nas chranil pred alergeny a pomahal s fungovanim mozku
a traviciho systému.

Pokud je alergik vystaveny alergentim (napfiklad bodnuti hmyzem
nebo vdechnuti pylu), jeho télo vyprodukuje vic histaminu. Hladina vody
v poharu mali¢ko stoupne.

TentyZ ¢lovék mlze pozdéji pfijit do kontaktu s néc¢im dalSim, na co
je alergicky, tfeba s vinou nebo roztoci. Hladina opét o néco stoupne.

Navic miize jist stravu s vysokym obsahem histaminu, napfiklad syry,
nakladanou zeleninu, rajéata, mékkyse a tvrdé salamy nebo pit napoje
jako je vino a limonady. Kazda tato potravina pfispiva k mnozstvi teku-
tiny v poharu.

HLADINY V ,HISTAMINOVEM POHARU" TELA

Anafylaxe ¢i otrava makrelovitymi
rybami (scombroid poisoning),
které mohou mit fatalni nasledky.

Ochromujici pfiznaky zplisobené
zanéty.

Télo zaplavené histaminem.

Projevy nékterych priznaka,

které jsou ale nekonzistentni
a rliznorodé.

Z4dné pfiznaky — télo ma
dostatek enzymi k odbourani
histaminu.
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Pokud tento trend pokracuje a ¢lovék ptidava vic a vic vody do svého
Lhistaminového poharu”, hladina nakonec dosahne az k okraji a pretece.
Histaminova zatéz se pro enzymy v téle stane pfilis velkou, aby doka-
zaly odbourat prebytek a ledvinami ho z téla vyloucit. Pravé v té chvili
se objevi priznaky.

Okraj poharu se da pfirovnat k osobni hranici tolerance daného jedince
na histamin. Kdyz se pohar naplni tak, Ze zacne pretékat, projevi se pfi-
znaky. Nemusi se tedy nutné jednat jen o jednu udalost, ale o soubor
riznych udalosti, které spolecné pohar naplnily.

[ BEZNE JiDLO MUZE SPUSTIT PRIZNAKY

LHistamin v potravinach v netoxickych davkach mize byt hlavni pfici-
nou potravinové intolerance zpUsobujici potize jako priijem, hypotenze,
bolest hlavy, svédéni a zarudnuti.

Konzumace 75 mg Cistého tekutého histaminu — davky, ktera se vysky-
tuje v béznych jidlech — mlze vyvolat okamzité, stejné jako opozdéné
pfiznaky u 50 % zdravych Zen bez pfedchozi anamnézy potravinové into-
lerance.” 192

RUZNA DOBA ODEZVY

Na zvySenou hladinu histaminu reaguji néktefi lidé okamzité nebo po krat-
kém case, zatimco u jinych mGze dojit k reakci opozdéné, ktera se pro-
jevi o mnoho hodin pozdéji. Pfiznaky opozdéné reakce mohou trvat
az 24 hodin.

RUZNE STUPNE ZAVAZNOSTI

Priznaky histaminové intolerance se mohou pohybovat od mirnych
az po zavazné. Néktefi lidé jsou postizeni jen slabé a zaznamenayji je
pouze obcas. Jini jsou velmi citlivi, a i ta sebenepatrnéjsi odchylka od pfis-
né diety s nizkym obsahem histaminu u nich mliZze zpUsobit drastickou
reakci. Pfechod mezi jedinci ,odolnymi a nachylnymi vi¢i histaminu”
se mUze zobrazit jako souvisla linie.
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.Reakce na histamin zdokumentované v literatufe se pohybuji od
subjektivnich zprav popisujicich Sirokou skalu proménlivych ptiznaki az
po uplnou otravu.” ®

POTRAVINOVA ALERGIE
NEBO HISTAMINOVA INTOLERANCE?

Reakce na histamin se podobaji alergickym reakcim, takze je obtizné
je od sebe rozeznat, ale rozdil mezi nimi prece jen existuje. Potravino-
va alergie neni totéZ co potravinova intolerance. Pfi potravinové alergii
reaguje imunitni systém téla pfehnané na urcité potraviny, které nemusi
byt ve své podstaté skodlivé a nemusi mit zadny negativni tc¢inek na jiné
lidi. Reakce jednotlivcli se mohou liSit od mirnych az po vazné, ¢i dokon-
ce potencialné fatalni (anafylaxe). Alergické reakce se obvykle projevuji
drive nezZ reakce na potravinovou intoleranci. Ty se mohou se objevit
az za nékolik hodin po jidle. Pfi alergii mlze alergickou reakci zpisobit
i nepatrna porce daného potravinového alergenu.

Naproti tomu o potravinové intoleranci hovofime tehdy, kdyz ma télo
potize zpracovat urcité latky v potravinach, nebo proto, Ze maji na télo
okamzity Gcinek néjaké specifické latky. Potravinova intolerance mize
vyvolavat podobné piiznaky jako potravinova alergie véetné bolesti bfi-
cha, prijmu a nadymani — nicméné na potravinové intoleranci se nepodili
imunitni systém, jako je tomu pfi alergické reakci. Potravinova intole-
rance nikdy neohrozuje Zivot, ale i tak mlze vést k zavaznym ptiznakdm
navzdory tomu, Ze nesouvisi s imunitnim systémem. Potravinova into-
lerance se také od potravinové alergie lisi tim, Ze reakce je kumulativni,
nikoli okamzita. Pfikladem mUze byt intolerance na laktézu a intolerance
na urcité potravinové pfisady, napt. na glutamat sodny.

Kozni prick testy na alergii provadéné u lidi, ktefi maji nedostatek
DAO anebo trpi histaminovou intoleranci, jsou negativni navzdory faktu,
Ze se u nich vyskytuji reakce na potraviny alergického typu. To znamena,
Ze hladina jejich IgE (imunoglobulin E) neni zvysena, jako by byla, kdy-
by jejich imunitni systém pfehnané reagoval na antigeny v prostredi. ®

Histamin se podili jak na potravinové intoleranci, tak na potravino-
vé alergii. Pfi alergickych reakcich télo produkuje riizné chemické latky
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v€etné histaminu, ktery sam o sobé zplGsobuje mnoho alergickych pfi-
znakl. Proto se na nékteré alergické reakce mohou jako léky pouzivat
antihistaminika.

Mnozi z nas predpokladaji, ze maji potravinové alergie, ale jen malo
lidi, ktefi zazivaji reakce na potraviny, skutec¢né trpi potravinovou alergii.

.Nedostatek DAO a histaminova intolerance nejsou sice bézné, ale
mohou byt dlivodem, pro¢ néktefi lidé reaguji alergicky na potraviny,
prestoze potravinovou alergii netrpi. Rozhodné stoji za to tyto oblasti
prozkoumat.” 9

TRVANI HISTAMINOVE INTOLERANCE

Védci odhaduiji, Ze kolem 80 % lidi s histaminovou intoleranci je ve stred-
nim véku. To naznacuje, ze HIT se rozviji v pribéhu Zivota a nemame
ji od narozeni. Navic se zda, Zze u nékterych lidi mdze byt histaminova
intolerance kratkodoba, coZ znamena, Ze se da ,vylécit”. 9
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ProC se HIT Casto nepozna?

PrestozZe je histaminova intolerance ve védeckych pojednanich jasné
popsana, lékafi o ni uvazuji jen velmi z¥idka. Lidé vétSinou histaminovou
intoleranci Spatné chapou nebo ji podcefiuji. Maji tendenci zmirriovat
ptiznaky léky, jako jsou antihistaminika, antacidy nebo |éky proti boles-
ti. Tyto léky jsou sice cenné, ale neléci pFic¢inu problém(. HIT se ¢asto
nepozna, protoze je tézké ji diagnostikovat.

MATOUCI PODOBNOST S ALERGII NA POTRAVINY

Pfiznaky pfilis velkého mnozstvi histaminu v téle se podobaji pfiznakiim
potravinové alergie, a proto je HIT ¢asto nespravné diagnostikovana.

SYMPTOMY JSOU RUZNORODE A NEKONZISTENTNI

....vzhledem k mnohotvarné povaze priznak( se existence histaminové
intolerance podceriuje a jsou nutné dalsi studie zaloZzené na dvojitych
slepych pokusech a placebo efektu.” @9

Nicméné ani pfi ndhodné provedenych studiich zalozenych na dvo-
jitych slepych pokusech a placebo efektu se zadné priznaky neopakuiji,
kdyZ se davky histaminu podaji istné. ®

REAKCE JE KUMULATIVN{

Histaminova intolerance se lisi od potravinovych alergii nebo precitli-
vélosti na potraviny, protoze reakce zavisi na kumulativni davce a neni
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okamzita. Kdyz je ,histaminovy pohar” plny az po okraj, staci malicka
kapicka vody (histaminu), aby hladina pretekla a spustila pfiznaky.
KdyzZ je vSak pohar z poloviny prazdny, je tfeba vic vody, aby hladi-
na dosahla k okraji. Histaminovou intoleranci proto mUze byt obtizné
identifikovat.

HRANICE TOLERANCE JSOU RUZNE
A NEKONZISTENTNI

Mnozstvi histaminu nutné k vyvolani pfiznakl se u kazdého ¢lovéka lisi.
.U pacientd citlivych na histamin se sniZzenou aktivitou DAO se pfiznaky
objevuji i po poziti malého mnoZstvi histaminu, které zdravi lidé snaseji
dobre.”

TESTOVANI JE OBTIZNE

Histaminova intolerance neni skute¢na alergie, a proto se v testech
na alergie neprojevuje.

+Histaminova intolerance” popisuje reakci organismu na potraviny
s vysokym obsahem histaminu. ,Alergicka reakce” popisuje to, co se sta-
ne, kdyz télo samo produkuje vysokou hladinu histaminu jako reakci
na alergen (na potravinu nebo na néco jiného), ktery vnima jako vetrelce.
Jinymi slovy, obcas se hladina histaminu v téle zvysi kvili alergii.

Testovani na alergie je snadné a lukrativni. Naproti tomu vySetteni
na histaminovou intoleranci je velmi obtizné.

Na rozdil od testovani na alergie neni potvrzeni zavazné histaminové
intolerance pro lékafe snadné ani vynosné. Studie z roku 2011 odhalila,
Ze ,télo osob s histaminovou intoleranci reaguje na rdizné situace riiz-
nymi organy.” ©

Kazdy ¢lovék s histaminovou intoleranci ma charakteristicky vzorec
pfiznakil, které se nemusi vZdy projevit ve stejné ¢asti téla nebo se stej-
nou intenzitou. Jediny skutec¢ny test na histaminovou intoleranci vyza-
duje svédomitou dietu bez obsahu histaminu, po které nasleduje test
na potraviny (food challenge) metodou dvojitého slepého pokusu (viz
slovni¢ek pojmQ).
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MNOZSTVI HISTAMINU V POTRAVINACH
JE PROMENLIVE A NEKONZISTENTNI

Mnozstvi histaminu v potravinach neni vzdy stejné, ale mize se lisit v riiz-
nych ¢astech jedné potraviny a mezi stejnymi potravinami z jedné Sarze.

.PTi testovani mnoZzstvi histaminu v rGznych potravinach se miize
koncentrace histaminu znacné lisit mezi rznymi vzorky z jedné ryby
nebo mezi jednotlivymi konzervami v jedné sarzi.” @2
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Co zpusobuje narust hladiny his-
taminu?

Histamin se do krevniho obéhu obvykle dostava bud tim, ze se zkonzu-
muje (sni), nebo se pfirozenou reakci téla uvolni.

Odbourat ho mize bud DAO nebo histaminovi antagonisti (antihis-
taminové léky).

Obecné plati, ze hladina histaminu v krvi stoupa a klesa v zavislosti
na téchto proménnych.

Hladinu histaminu v téle ovliviiuje mnoho faktort. Znacny vliv na den-
ni kolisani histaminu v nasem téle maji alergeny a znecisténi, potravi-
ny, léky, stres, teplo a zima, hormony a nedostatek Zivin. Co vSak mize
zpUsobit zvyseni hladiny nad hranici nasi tolerance?

POTRAVINY

Konzumace velkého mnozstvi potravin bohatych na histamin nebo potravin
obsahujicich histidin mlze zpGsobit, Ze do téla dostaneme takové mnoz-
stvi histaminu, pfi kterém pocitime pfiznaky podobné alergické reakci. €7

Vysoka hladina histaminu v potravinach mize skute¢né zplsobit
otravu jidlem.

,Otrava histaminem je chemicka intoxikace potravinami, které vzni-
ka pozitim potravin obsahujicich nadmérné mnozstvi histaminu. Ackoli
se bézné spojuje s konzumaci makrelovitych ryb (s vysokym obsahem
histaminu), dalsi potraviny, jako napr. syr, se také poji s vyskytem otra-
vy histaminem. Kvasené potraviny jako vino, suché uzeniny, kysané zeli,
miso a sdjova omacka mohou rovnéz obsahovat histamin spolu s dalsimi
biogennimi aminy.” (8
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