JAMES L. GIBB

SVRBENIE UzKost

MIGRENA ASTMA

HNACKA BOLESTI ZALUDKA

PORUCHY SPANKU

KOMPLETNY SPRIEVODCA

HISTAMINOVOU INTOLERANCIOU

. . +\IYSE 150 RECEPTOV
Lindeni



HIT: Kompletny sprievodca
histaminovou intoleranciou

Vyslo aj v tlacovej podobe

Objednat moZete na
www.albatrosmedia.sk

Lindeni

James L. Gibb

HIT: Kompletny sprievodca histaminovou intoleranciou — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2018

Vsetky prava vyhradené.
Ziadna Cast tejto publikécie nesmie byt rozSirovana
bez pisomného sthlasu majitelov prav.

.
ALBATROS MEDIA as.



Lindeni



JAMES L. GIBB

KOMPLETNY SPRIEVODCA
HISTAMINOVOU INTOLERANCIOU

Lindeni



© 2014 by James L. Gibb

Translation © Michal Zidor, 2018

Cover design © Peter Povazan

ISBN v tlacenej verzii 978-80-566-0622-3

ISBN e-knihy 978-80-566-0692-6 (1. zverejnenie, 2018)

Informacie v tejto knihe slizia len na to, aby vam pomohli spravne sa rozhodovat v otazkach
zdravia. Nie st nahradou za rady a liecbu skiseného odbornika na zdravie ¢i vyzivu alebo
lekdra. Obsah tejto knihy sa nesmie pouzivat ako zdklad alebo prostriedok na akukolvek
formu vlastnej diagnostiky. Ak predpokladate, Ze mate zdravotny problém, vyhladajte
pomoc lekara.

V tejto knihe sa spominaju urcité spolo¢nosti, organizacie alebo institucie, no to nezna-
mend, ze autor alebo vydavatel ich odporucaju, takisto to neznamend, Ze tieto spoloc¢nosti,

organizdcie alebo institucie odporucaju tuto knihu, jej autora alebo vydavatela.



AKY VPLYV NA VAS MOZE MAT
HISTAMINOVA INTOLERANCIA?

POKOZKA HLAVA A TVAR
ZIHLAVKA ASTMA
EKZEMY SENNA NADCHA
SVRBENIE NADCHA A SLZENIE OCI,
VYRAZKY NA KOZI aj ked nemdte
; diagnostikované alergie
PSORIAZA )
7 APALY BOLEST HLAVY
MINAJUCA MIGRENU
PRECITLIVENOST KO QUINCKEHO EDEM
AKNE hy objavujtce sa hlavne
EXTREMNE REAK olo o&i a pier, niekedy
NA BODNUTIE H v oblasti krku)
ZALUDOK SYMPTOMY

NEVOLNO UZKOST

VRACANIE EST KLBOV
PALENIE ZAHY PODRAZDENOST
REFLUXNA CHOROBA ZAHMLENE MYSLENIE
BOLEST BRUCHA PORUCHY SPANKU
PRECITLIVENOST ZAVRATY
NA POTRAVINY EXTREMNA UNAVA

VELKE MENSTRUACNE
CREVA BOLESTI (u Zien)
HNACKA AHLY POKLES KRVNEHO
NADUVANIE ’ TLAKU
i ity thot s
SYNDROM DRAZDIVEH nepravidelny srdcovy tep

CREVA



Navstivte internetova stranku
www.low-histamine.com



® N S Uk v D=

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

OBSAH

1. CAST
Uvod
Fakty o histamine
Histaminova intolerancia (HIT)
Preco je tazké identifikovat HIT?
Co spdsobuje nérast hladiny histaminu?
Ochorenia spojené s histaminom
Liecba histaminovej intolerancie
Zoznam potravin

Prisna diéta s nizkym obsahom histaminu

2. CAST: RECEPTY
Zakladné recepty, nahrady a rady
Koreniny, farbiva a dochucovadla
Ranajky
Predjedla a polievky
Hlavné chody
Salaty
Prilohy
Chleby

11
13
17
23
25
33
43
69
75

85
101
117
137
151
161
169
175



17.
18.
19.
20.
21.
22.

KOMPLETNY SPRIEVODCA HISTAMINOVOU INTOLERANCIOU

Kolace, mafiny a susienky
Dzemy, zelé a kompoty
Dezerty

Rychle obcerstvenie
Napoje

Omacky a korenie
Slovnik pojmov
Bibliografia

Register

O autorovi

Poznamky

191
205
219
243
257
261
267
271
291
299
301



1. CAST






UVOD

Ludia na celom svete trpia histaminovou intoleranciou, hoci o tom ¢asto netusia.

Kychame, bolia nas kiby, trpime zapalmi, psoriazou, poruchami spanku, podrazde-
nostou, uzkostou, crevnymi problémami, hnackami, naddvanim, bolestami zalidka,
palenim zahy, nevolnostami, traviacimi problémami, ekzémami, opuchmi, zihlavkou,
svrbenim, zédpalmi dutin, nddchou, opuchnutymi o¢ami, alergiami, astmou a dycha-
cimi problémami, mame migrény, zahmlené myslenie, zavraty, trapi nds arytmia,
bolestiva menstruacia, nahle poklesy tlaku ¢i celkova slabost. Priznaky sa objavuju
ihned po skonzumovani jedal s vysokym obsahom histaminu alebo az niekolko hodin
nato. [6]

Tak ako voda, aj histamin je bez chuti, bez farby a zapachu. Na rozdiel od vody je
vSak neviditelny a mozno ho objavit len vedeckou analyzou. No je klucovy pre zivot
a — rovnako ako voda - za urcitych podmienok moze zabijat. [220]

Hladinu histaminu v krvi ovplyviiuju viaceré faktory. Patria medzi ne nase gény,
prostredie, strava a stres. Ak hladina histaminu prekro¢i hranicu, ktora nase telo
dokaze spracovat, vznika prehnana zapalova reakcia — vyvolava ju histaminova into-
lerancia, nazyvana aj histaminéza alebo HIT.

Dobrou spravou vsak je, ze mozeme pochopit, ¢o a preco sa nam deje; mozeme
HIT liecit alebo jej predchadzat. Tato kniha vas bude sprevadzat na ceste k uzdrave-

niu.
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PREDTYM NEZ ZACNETE!

Diagnostikovat HIT moze byt tazké. Ak trpite niektorymi zo symptémov spomenu-
tych v tejto knihe alebo vam diagnostikovali zapalové ¢revné ochorenie, bolo by naj-
lepsie vyhladat lekarsku pomoc. Pomocou testov zistite, na ¢o ste alergicki, a dajte sa
vy$etrit pre pripad inych chordb. Ak st vysledky negativne a mate podozrenie, Ze vase
telo zle znasa histamin, modzete sa podujat na $pecialnu diétu, vdaka ktorej zistite, ¢i
sa vase symptomy zmiernili.

Kedze je prakticky nemozné vyhnut sa vSetkym potravinam obsahujtcim hista-
min, najlepsie by bolo dodrziavat prisnu diétu s nizkym obsahom histaminu a zaro-
ven zistit ¢o najviac o doplnkoch opisanych v tejto knihe, ak je to potrebné.

Je nutné uvedomit si, Ze ak ste alergicki na niektoré potraviny uvedené v tejto
knihe, ich konzumacia u vas takisto spdsobi narast hladiny histaminu.

Najdoélezitejsie je spociatku prisne dodrziavat diétu s nizkym obsahom histaminu.
Ak vytrvate minimalne $tyri az Sest tyzdnov, zistite, ¢i ma priaznivy ucinok na vase
zdravie. Ak sa zacnete citit lepsie, zrejme to znamena, Ze mate naozaj histaminova
intoleranciu.

Niektori Iudia budi musiet pokracovat v prisnej diéte s nizkym obsahom hista-
minu niekolko tyzdnov az mesiacov - zavisi to od konkrétnych symptémov.

Histaminovd intolerancia moze byt docasna, takze po uplynuti prvého obdobia
diéty mozete vyskusat konzumovat malé mnozstva jedal s vy$sim obsahom hista-
minu, aby ste otestovali hranice svojej novoziskanej tolerancie. Ta je totiz u kazdého
pacienta odli$na.

James L. Gibb

1 Vydanie tejto knihy z roku 2017 bolo aktualizované tak, aby odrazalo najnovsie objavy.
Kokos, ktory doteraz Svaj¢iarska spolo¢nost pre histaminovu intoleranciu (Swiss Interest
Group Histamine Intolerance- SIGHI) a iné renomované zdroje povazovali za vhodné
pre ludi trpiacich histaminovou intoleranciou, sa im dnes uz neodporuca. Preto sa pridal
do zoznamu potravin, ktorym by sa mali vyhybat. Recepty boli pozmenené tak, aby odra-
zali tato skutocnost.



1. FAKTY O HISTAMINE

HISTAMIN JE POTREBNY PRE ZDRAVIE

Vicsina [udi pozna vyraz ,antihistaminikum®, pretoze je aktivnou zlozkou v liekoch,
ktoré nam pomahaja pri svrbeni pokozky, kychani, bodnuti hmyzom a alergiach
vSeobecne. Ale ¢o je histamin?

Histamin v prirodnej forme obsahuju rastliny aj zvierata — dokonca je klucovy pre
zdravie. Malé mnozstva histaminu nam vzdy pradia v krvi a majd na nas priaznivy
tginok. Skodlivym sa stava aZ vtedy, ked jeho hladina prekro¢i ur¢ita hranicu.

Nase telo vyraba histamin z aminokyseliny histidin, preto sa nazyva biogénny
amin. Histamin je dolezity excita¢ny neurotransmiter (molekula, ktora prenasa
spravy medzi bunkami). Okrem toho, Ze nas histamin kazdodenne chrani pred
toxinmi z vonkajsieho prostredia, nam pomaha regulovat také rozmanité telesné akti-
vity, akymi st travenie, spanok, krvny tlak, sexualita a fungovanie mozgu.

»Histamin... reguluje nase imunitné procesy, fyziologické funkcie travenia a pdsobi
aj ako neurotransmiter. [1]

Histamin zohrdva dolezitu ulohu v tele - je sucastou prinajmensom dvadsiatich
troch fyziologickych funkcii. [2]

NASE TELO PRIRODZENE PRODUKUJE HISTAMIN

Ked sa do tela dostanu drazdivé latky z vonkajsieho prostredia (napriklad pel,
urcité zlozky potravin, znecisteny vzduch alebo sliny komarov), na§ imunitny
systém na ne reaguje. Sticastou tejto reakcie je vylucovanie histaminu z tlozisk
v dvoch typoch buniek, ktorymi st leukocyty (typ bielej krvinky) a Zirne bunky
alebo mastocyty.

Histamin vylu¢uji mastocyty v spojivovych tkanivach v mieste, kde telo napadli
drazdivé latky, preto napriklad pri bodnuti hmyzom ndm na pokozke vznikne opuch
a zacervenanie. Funkciou histaminu je spustit zdpalovu reakciu. Histamin ,zvy$uje



14 KOMPLETNY SPRIEVODCA HISTAMINOVOU INTOLERANCIOU

priepustnost kapilar pre biele krvinky a niektoré proteiny, aby mohli napadnut pato-
gény v infikovanych tkanivach.“ [3]

HISTAMINOVE RECEPTORY

Histamin vykonava svoje rozmanité tlohy tak, Ze sa viaze na histaminové receptory
v naSom organizme. Tieto receptory, ktoré mame na réznych miestach tela, maju roz-
manité fyziologické funkcie.

Napriklad histaminové receptory H1 kontroluju bunky hladkych svalov a endote-
lidlne bunky, vdaka ¢omu ovplyviiuju nasu pokozku a cievy. H1 antihistaminika ako
Benadryl a Claritine potlacaju funkciu tychto receptorov.

Histaminové receptory H2 sa nachadzaju v ¢revach. Kontroluju vylu¢ovanie zalu-
doc¢nych kyselin, ovplyviuja bolest zalidka a nevolnost. Okrem toho vplyvaju na nas
srdcovy tep. Antihistaminika H2, ako napriklad Ranitidine, sa predpisuju na potlace-
nie symptomov dyspepsie a refluxnej choroby.

V nasom centralnom nervovom systéme histaminové receptory H3 ovplyviuju
hladinu stresu, spankové navyky, chut do jedla a celkové spravanie. Antihistaminika
H3 sa dokonca navrhovali na liecbu obezity. [4]

Histaminové receptory H4 ovplyviuju tymus (Specializovany organ imunitného
systému), tenké Crevo, slezinu, hrubé ¢revo, kostnu dren a biele krvinky. Maju preto
vyznamny vplyv na funkciu imunitného systému a zohravaju rolu v alergickych zapa-
lovych reakciach. [5]

DALSIE VPLYVY HISTAMINU NA ZDRAVIE

Napriek tomu, ze mnohi [udia zazivaju negativne dosledky nadmernej produkcie
histaminu v tele a naslednych zapalov, nedavne $tidie naznacuju, Ze histamin moze
regulovat niektoré formy rastu rakovinovych buniek. [82]

Vedci zistili, ze histamin a histaminové receptory viacerymi spdsobmi ovplyv-
nuja spravanie rakovinovych buniek v zaludku, pankrease, hrubom ¢reve a peceni.
Niektoré rakovinové bunky vytvaraja urcity typ histaminu zvany histidinova dekar-
boxylaza. Ta potlaca zapalové aktivity bunky. Okrem toho je mozné, ze histamin
a zirne bunky mozu rakovinu v jej réznych fazach bud zrychlovat, alebo spomalo-
vat. Laboratornymi testami sa zistilo, ze histamin urychluje rast zhubného melanému
na kozi, no H2 receptory jeho rast naopak brzdia - obsahuju ich lieky na redukciu
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mnozstva histaminu, ktoré sa pouzivaji na liecbu traviacich tazkosti, palenia zahy
a zaludoc¢nych vredov. [80]

Vedci navyse zvazuju pouzitie histaminu pri prevencii $kodlivych dosledkov oza-
rovania pri liecbe rakoviny. [81]

Zaroven je mozné, Ze histamin chrani nase telo tym, Ze potlaca aktivitu tzv. AGE
(advanced glycation end products: produktov pokrocilej glykacie). Tie prispievaju
k chronickym zapalovym ochoreniam, medzi ktoré patria srdcové choroby, cukrovka,
degeneracia mozgu a rakovina. Studie ukazuju, Ze histamin a H2 receptory potlacili
aktivitu produktov AGE, ktoré zhorsuju zdravotny stav pri cukrovke. Predpoklada
sa, ze aktivovanim H2 receptorov by sa dalo znizit riziko vzniku aterosklerdzy, teda
hrubnutia tepien, ¢o je hlavnou pri¢inou srdcovych zachvatov, mrtvice a periférneho
ochorenia ciev.






2. HISTAMINOVA INTOLERANCIA (HIT)

KEDY SA Z HISTAMINU MOZE STAT PROBLEM?

Molekuly histaminu maju vo vécsine pripadov kratky zivot. Ked dorucia chemicka
spravu ciefovym bunkam, ostatné chemikalie produkované v tele ich katabolizuju
(chemicky rozlozia). Rozkladaju ich dva enzymy: histamin-N-metyltransferdza
(HMT) a diaminooxiddza (DAO).

Histamin sa bud tvori v nasom tele, alebo doii moze vniknut prostrednictvom
potravin s vysokym obsahom histaminu. Vyskumy ukazuju, Ze konzumacia urcitych
potravin moze sposobovat Siroku skalu vaznych zdravotnych problémov. [7] Niektoré
potraviny, napriklad paradajky a $penat, si bohatym zdrojom histaminu.

Sucastou problému je, ze niektori ludia trpia znizenou produkciou HMT a DAO
na spravne kontrolovanie hladiny histaminu. DAO sa vyskytuje v hojnej miere na nie-
kolkych miestach v tele — v oblickdch, tenkom creve a na zaciatku hrubého creva. Jej
ulohou je rozkladat histamin v potrave. Ked tento enzym spravne nefunguje alebo ak
ho nemame dostatok, nerozklada histamin, ktory sa potom hromadi v tele. Vznikaju
tym zapaly a Siroké spektrum dalsich symptémov, ktoré sa u kazdého c¢loveka lisia —
dokonca moézu byt iné aj pri kazdom zichvate. Nasledkom toho moézeme trpiet
symptémami spdsobenymi nadmernym mnozstvom histaminu alebo histaminovou
intoleranciou.

Nadmernu hladinu histaminu moézu zapricinovat aj skonzumované latky, ktoré
blokuji DAO - napriklad drogy, urcité potraviny, polutanty alebo dokonca cistiace
latky, ktoré sa pouzivaju v niektorych liekoch.

Zdravy clovek zazije reakciu na nadbytok histaminu len v pripade, Ze ho skonzu-
muje alebo vyprodukuje v neobycajne velkom mnozstve. Aj ked je histamin klucovy
pre nase zdravie, ak jeho mnozstvo prekro¢i ur¢ita hranicu, stane sa toxickym pre
kazdé zviera alebo [udsku bytost.
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SYMPTOMY HISTAMINOVE] INTOLERANCIE

Histaminova intolerancia modze byt skrytym cinitefom spdsobujucim napriklad svr-
benie pokozky, bolesti hlavy, neschopnost jasne mysliet, hnacky, vyrazky, psoriazu,
bolest brucha, zalido¢no-¢revné poruchy, kychanie, krvacanie a upchavanie nosa,
zihlavku, ekzémy, astmu, nepravidelny srdcovy tep, zapal dutin, s¢ervenanie pokozky
tvare, svalové napdtie, bolestivi menstruaciu a dal$ie poruchy. Tieto symptomy sa
mozu prejavit ¢oskoro po vystaveni sa alergénom alebo az o niekolko hodin neskor.

»Symptomy sa mozu prejavit prostrednictvom podsobenia histaminu a histami-
novych receptorov v niekolkych organoch, napriklad v traviacom trakte, plucach,
pokozke, kardiovaskularnom systéme a v mozgu.“ [11]

»lieto symptomy su podobné ako pri alergii na potraviny, citlivosti na siri¢itany
a iné ,aminové* zlozky, napriklad tyramin. [9]

V najvaznejsich pripadoch skonzumovanie velkych davok histaminu moze spdso-
bit toxicku reakciu (tzv. scombroid poisoning - otravu makrelovitymi rybami), ¢o je
bolestiva a velmi neprijemna porucha, ktora moze byt aj smrtelna.

Nadmerné mnozstvo histaminu mdze sposobit aj anafylaxiu, najvaznejsiu a zivot

ohrozujucu formu reakcie.

KOLKO HISTAMINU ZNESIEME?

Preco tie isté potraviny sposobuju negativne reakcie u Iudi s HIT obcas, ale nie vzdy?
Preco sa ich symptédmy objavuju a zas miznu?

Je to preto, lebo hladina histaminu v naSom tele stipa a klesa a symptomy sa
objavia, az ked sa prekroci ista hranica. Ked c¢lovek skonzumuje tolko histaminu, ze
prekroci svoju osobnt toleranciu, za¢nu sa objavovat symptomy. Skuto¢nost, ze his-
taminovd intolerancia zavisi od davok histaminu, je najva¢sim rozdielom medzi HIT
a alergiou.

Predstavte si, ze telo je pohdrom a histamin vodou. Naspodku pohara je vzdy malé
mnozstvo vody. To je histamin nutny pre Zivot; vytvara ho telo, aby nas chranil pred
alergiami, pomadhal pri funkcii mozgu a traviaceho systému.

Ked je alergicky clovek vystaveny alergénom (napriklad ho bodne hmyz alebo
vdychne pel), jeho telo vyprodukuje viac histaminu. Hladina vody v pohari trochu
stupne. Tento clovek potom moze prist do kontaktu s nie¢im inym, na ¢o je alergicky,
napriklad s vlnou alebo rozto¢mi. Hladina znova o nieco stupne.
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Navy$e moze konzumovat jedla s vysokym obsahom histaminu, napriklad syr,
nakladané uhorky, paradajky, mikkyse ¢i salamy, alebo tekutiny ako vino, pripadne
niektoré nealkoholické napoje. Kazda z tych potravin zvysuje hladinu vody v pohari.

Ak tento trend pokracuje a ¢lovek pridava viac a viac tekutiny do svojho ,,histami-
nového pohdra®, nakoniec hladina stupne az po okraj a voda sa vyleje. V tele sa vtedy
vyskytuje viac histaminu, ako enzymy dokazu rozkladat a vylu¢ovat z organizmu pro-
strednictvom obli¢iek. V tomto bode sa objavuju symptomy.

Okraj pohéra sa da prirovnat k osobnej tolerancii histaminu kazdého ¢loveka. Ked
sa pohar za¢ne prelievat, spusti to symptoémy. Preto nemusi ist o jedint udalost, ale
subor odlisnych udalosti, ktoré sposobili naplnenie pohara.

HLADINY V ,HISTAMINOVOM POHARI“ TELA

Anafylaxia alebo otrava
makrelovitymi rybami
(tzv. scombroid poisoning), ktoré
mo&zu mat smrtelné nasledky

Ochromujuce symptémy
sposobené zapalmi

Nadmerna hladina histaminu.
Ukazuju sa symptémy, ale su
rozmanité a nekonzistentné.

Ziadne symptomy: telo ma
dostatok enzymov na rozlozenie
histaminu

AJ BEZNE JEDLO MOZE SPUSTIT SYMPTOMY

»Je mozné, ze histamin v potrave v netoxickych davkach je hlavnou pri¢inou precit-
livenosti na urcité jedla, ktora spdsobuje symptémy ako hnacka, nizky tlak, bolest
hlavy, svrbenie a sCervenanie pokozky tvare.
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Skonzumovanie 75 mg neriedeného histaminu - ¢o je davka obsiahnuta v beznom
jedle - moze vyprovokovat okamzité alebo oneskorené symptémy u 50 % zdravych
zien bez toho, aby boli predtym precitlivené na dané jedlo.“ [192]

OKAMZITE A ONESKORENE REAKCIE

Niektori ludia reaguju na zvy$enu hladinu histaminu ihned alebo za kratky cas, zatial
¢o ini reaguju oneskorene - aj o vela hodin neskor. Symptomy oneskorenej reakcie
mozu trvat az 24 hodin.

ROZNA INTENZITA SYMPTOMOV

Symptémy histaminovej intolerancie moézu byt slabé, ale aj velmi silné. Niektori
ludia ich pocituju mierne a v§imna si ich len ob¢as. Ini st velmi citlivi a aj najmensia
odchylka od prisnej diéty s nizkym obsahom histaminu u nich moze vyvolat drastické
reakcie. Existuje hranica medzi slabou a silnou citlivostou na histamin.

»Subjektivne reakcie na histamin opisané v literatire sa pohybuju v rozmedzi
od sirokej $kaly réoznych symptémov az po otravu toxickymi latkami.“ [8]

ALERGIA NA JEDLO ALEBO HISTAMINOVA INTOLERANCIA?

Reakcie na histamin sa podobaju na alergické reakcie, takze je tazké ich odlisit, ale
existuje medzi nimi rozdiel. Alergia na potraviny nie je to isté ako potravinova into-
lerancia. Pri alergii na potraviny imunitny systém abnormalne reaguje na urcité
zlozky potravy, ktoré samy osebe nemusia byt skodlivé a nemusia mat negativny
vplyv na inych Iudi. Reakcie jednotlivcov mézu kolisat od miernych az po vazne alebo
potencidlne smrtelné (anafylaxia). Alergické reakcie sa obycajne dostavuju skor ako
potravinova intolerancia - t4 sa moze objavit az niekolko hodin po jedle. Pri alergiach
aj minimdlna davka alergénu v jedle moze vyvolat alergicku reakciu.

Na druhej strane k potravinovej intolerancii dochddza, ked ma telo tazkosti spra-
covat $pecifické prvky v jedle, alebo ak urcité latky maju na telo okamzity nepriaznivy
ucinok. Potravinovd intolerancia moze sposobovat podobné symptémy ako alergia
na potraviny. Medzi ne patri bolest brucha, hnacka a nadavanie - pri potravinovej
intolerancii vSak imunitny systém nezohrava ziadnu rolu, ako je to v pripade aler-
gickej reakcie. Potravinova intolerancia nikdy neohrozuje Zzivot, ale moze vyvolat
vazne symptomy aj napriek tomu, Ze sa nespdja s imunitnym systémom. Potravinova
intolerancia sa lisi od alergie aj tym, Ze reakcia je kumulativna, nie okamzita. Medzi
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priklady patri laktézovd intolerancia alebo neznasanlivost urcitych potravinovych
prisad ako glutaman sodny.

Kozné testy na alergiu uskuto¢nené na fudoch, ktori maju nedostatok DAO a/alebo
trpia histaminovou intoleranciou, s negativne aj napriek tomu, Ze vykazuju alergicku
reakciu na urcité potraviny. Znamena to, ze hladina ich IgE (imunoglobulinu E) nie
je zvy$ena — bola by, keby ich imunitny systém prehnane reagoval na antigény v pro-
stredi. [9]

Histamin zohrava ulohu pri intolerancii aj alergii na potraviny. V pripade alergic-
kych reakcii telo produkuje rozne chemické latky vratane histaminu, ktory sim osebe
sposobuje mnohé alergické symptomy. Antihistaminika sa teda moézu pouzivat pri
liecbe niektorych alergickych reakcii.

Mnohi z nas predpokladaju, Ze su alergicki na potraviny, no len malé percento
tych, ktori negativne reaguju na niektoré jedld, ma skutoc¢nu alergiu.

»Nedostatok DAO a histaminova intolerancia sice nie st bezné, ale mo6zu byt pri-
¢inou toho, ze niektori udia alergicky reaguju na potraviny, aj ked na ne nemaju aler-
giu. Oplati sa tuto oblast viac preskumat.“ [10]

TRVANIE HISTAMINOVE] INTOLERANCIE

Vedci odhaduju, Ze zhruba 80 % Iudi s histaminovou intoleranciou je v strednom
veku. To znamena, Ze HIT sa rozvija postupne a nemame ju uz od narodenia. Navyse
sa zda, Ze u niektorych ludi ma histaminova intolerancia kratke trvanie, ¢o naznacuje,
ze sa da ,vyliecit® [10]






3. PRECO JE TAZKE
IDENTIFIKOVAT HIT?

Aj ked histaminova intolerancia je vo vedeckych zurnaloch jasne opisana, lekari o nej
malokedy uvazuji ako o moznej pric¢ine zdravotnych tazkosti pacientov. Vo vseobec-
nosti Iudia histaminovej intolerancii nerozumejui a podcenuji ju. Mame tendenciu
potlacat jej priznaky liekmi ako antihistaminikd, antacida alebo prostriedky proti
bolesti. Tieto lieky su sice u¢inné, no neliecia pri¢inu problémov. HIT sa malokedy
diagnostikuje, pretoze je tazké objavit ju.

MATUCA PODOBNOST S ALERGIOU NA JEDLO
Symptémy nadmernej hladiny histaminu pripominaju alergické symptomy, preto sa
pri diagndze obe poruchy ¢asto zamienaju.

SYMPTOMY SU ROZNE A NEKONZISTENTNE

»-.. existencia histaminovej intolerancie sa podcenuje pre mnohoraki podobu jej
symptomov. Potrebujeme dalsie $tudie zaloZzené na placebo efekte a principe dvoji-
tého slepého pokusu. [11]

Ked vsak subjekty dostant histamin podany tstne, ich symptémy sa liSia aj v pri-
pade randomizovanych, dvojito zaslepenych $tudii, pri ktorych sa vyuziva skupina
s placebom. [6]

REAKCIA JE KUMULATIVNA

Histaminovd intolerancia sa lisi od alergie alebo precitlivenosti tym, Ze zavisi
od kumulativnej davky a nie je okamzita. Ked sa ,,histaminovy pohar“ naplni po okraj,
aj malicka kvapka vody (histaminu) spdsobi jeho pretecenie a spustenie symptomov.
Ked je v$ak pohar poloprazdny, potrebujeme viac vody na to, aby stapla po okraj.
Preto sa histaminova intolerancia niekedy tazko identifikuje.
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HRANICA TOLERANCIE JE U KAZDEHO INA

Mnozstvo histaminu potrebného na spustenie symptomov sa lisi od cloveka k ¢lo-
veku ,,U pacientov precitlivenych na histamin so zniZzenou aktivitou DAO sa obja-
vuju symptémy aj po malych davkach histaminu, ktoré u zdravych Iudi nevyvolavaju
ziadne reakcie.“ [11]

TESTOVANIE JE NAROCNE

Histaminova intolerancia nie je skuto¢na alergia, preto sa neprejavuje pri testoch
na alergiu.

»Histaminova intolerancia“ je reakcia tela na potraviny s vysokym obsahom his-
taminu. ,, Alergicka reakcia®“ je stav, ked samotné telo produkuje vysoku hladinu his-
taminu v reakcii na alergén (jedlo alebo nieco iné), ktory povazuje za skodlivy. To
znamena, ze niekedy sa v tele zvys$uje hladina histaminu kvoli alergii.

Alergiologické testy su jednoduché a pre lekarov lukrativne. Naopak diagnosti-
kovanie histaminovej intolerancie nie je vobec jednoduché. Na rozdiel od testov
na alergiu nie je diagnostikovanie histaminovej intolerancie pre lekarov ani lahké, ani
vynosné. Studia z roku 2011 odhalila, Ze ,.telo subjektov s histaminovou intoleranciou
reagovalo na rozne situacie odlisnymi organmi.“ [6]

Kazdy pacient s histaminovou intoleranciou reaguje urcitymi symptémami, ktoré
sa nemusia objavit vzdy v rovnakej Casti tela alebo rovnakej intenzite. Jediny skuto¢ny
test na histaminovu intoleranciu vyzaduje prisnu diétu bez obsahu histaminu spreva-
dzanu konzumdciou histaminu s pouzitim met6dy dvojitého slepého pokusu (pozri
slovnik pojmov).

HLADINA HISTAMINU V POTRAVINACH JE ROZNA
A NEKONZISTENTNA

Kvantita histaminu v potravinach je vzdy ina a navyse je odli$na aj v réznych castiach
tej istej potraviny a v kazdej potravine z tej istej varky.

»Ked testujeme hladinu histaminu v potravinach, jeho koncentracia sa méze pod-
statne li8it, ked testujeme rozne miesta tej istej ryby alebo jednotlivé konzervy pocha-
dzajuce z jedinej varky.“ [12]



4. CO SPOSOBUJE NARAST
HLADINY HISTAMINU?

Za normalnych okolnosti sa histamin dostava do krvného obehu bud konzumaciou
(zjedenim), alebo ho prirodzenym procesom produkuje nase telo. Rozklada ho bud
DAO, alebo latky potlacajuce histamin (lekdrenské antihistaminikd). Vo vseobecnosti
plati, ze hladina histaminu v krvi stapa a klesa v zavislosti od tychto dvoch premen-
nych.

Hladinu histaminu v tele ovplyviuji mnohé faktory. Podstatny uc¢inok na kazdo-
dennu fluktudciu histaminu v krvnom obehu maju alergény a znecistenie ovzdusia,
jedlo, lieky, stres, teplo a chlad, hormény a nedostatok zivin. Ale ¢o sposobuje, Ze jeho
hladina stupne nad hranicu, ktort dokazeme tolerovat?

JEDLO

Kedzjeme velké mnozstva potravin bohatych na histamin alebo obsahujucich histidin,
mozeme prekrocit svoju hranicu tolerancie histaminu a vtedy sa objavia symptomy
pripominajuce alergicku reakciu. [87]

Vysoka hladina histaminu v potravinach moéze sposobit otravu jedlom.

»Otrava histaminom je chemicka intoxikacia, ktort spdsobuje konzumacia jedal
obsahujucich nadmerné mnozstvo histaminu. Hoci sa obyc¢ajne spdja s konzuma-
ciou makrelovitych ryb bohatych na histamin, otrava histaminom moze vniknut aj
pri konzumicii inych potravin, napriklad syra. Kvasené potraviny ako vino, suchd
klobasa, kysla kapusta, miso a sdjova omacka tiez obsahuju histamin spolo¢ne s bio-
génnymi aminmi.“ [18]

Symptémy otravy histaminom sa podobajui na tie spdsobené alergiou na jedlo,
preto sa navzajom ¢asto mylne zamienaju.

Histamin obsahuje tolko potravin, Ze sa mu neda vyhnut tak ako napriklad lak-
toze alebo lepku. Mozeme vsak zmiernit symptémy konzumadciou potravin s nizkym
obsahom histaminu.
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Cerstvost ovplyviiuje mnozstvo histaminu

Histamin sa tvori v jedle tak, Ze mikrobidlne enzymy premienaji aminokyselinu his-
tidin - ktory existuje vo vSetkych proteinoch - na histamin. Bezprostredne po zabiti
zvierata — ¢i uz dobytka, ryb alebo hydiny - za¢nu baktérie ihned rozkladat aminoky-
seliny v mftvych tkanivach. Jednym z vedlajsich produktov procesu ,rozkladania“ je
histamin. Tento proces sa da zastavit len skonzumovanim alebo zmrazenim cerstvého
masa a ¢im dlhsie sa méso nezmrazi alebo nezje, tym viac histaminu v nom vznikne.

Tela Tudi a zvierat produkuju DAO. Ta rozklada histamin v mése po konzumacii.
V mftvom mése v$ak nie je Ziadna DAO, preto sa v iom histamin postupom ¢asu hro-
madi. Zvierata ziviace sa zdochlinami - napriklad supy, misiarky a hyeny - dokazu
spracovat obrovské mnozstva histaminu v hnijicich mftvolach, ale Iudské telo na to
nema prostriedky.

Pritomnost histaminu sa neda zistit ochutnanim alebo ovorianim maisa, lebo nema
ziadnu chut ani pach, no ¢im dlhsie zostane méso, ryba alebo hydina uskladnena bez
zamrazenia, tym viac stipne hladina jej biogénnych aminov. Preto sa histamin nacha-
dza predovsetkym v potravinach, ktoré su zrejuce, konzervované, nalozené alebo
pokazené. Z tychto potravin plnych histaminu sa stavaju potencidlne alergény.

»Potraviny vystavené mikrobidlnej kontaminacii obsahuju aj histamin, ktorého
mnozstvo urcuje rozsah a rychlost posobenia mikrébov. Hladina histaminu v nich
nadmerne stupne dlho predtym, ako sa potravina za¢ne kazit. Obzvlast to plati v pri-
pade ryb, pretoze baktérie v ich trdviacom systéme su neobycajne aktivne v premie-
fani histidinu na histamin. Cim dlhsie sa ryba nevypitve, tym viac histaminu bude
obsahovat jej miso.“ [17]

Vacsina Cerstvej zeleniny ma nizky obsah histaminu. Vynimku tvoria paradajky,
$penat, baklazdn a ostatné druhy celade Iulkovité. Ak je hovidzie a kuracie maso
velmi Cerstvé, ma nizku hladinu histaminu. Krajana alebo mleta hovddzina ma vsak
velky obsah histaminu, rovnako ako krajand a balend Salatova zelenina. Velmi cerstva
ryba ma malo histaminu, ale jeho mnozstvo v konzervovanom tuniakovi moze byt
nesmierne vysoké. Vsetko, ¢o bolo spracované pred tym, ako sa dostalo na vas tanier,
ma pravdepodobne vysokd hladinu histaminu.

Enzym premienajuci histidin na histamin sa nazyva HDC. Zostava v potravi-
néach aj po zahynuti baktérii alebo kvasiniek, ktoré ho vyprodukovali, ale po jednom
az dvoch tyzdnoch v hlbokom mraze prestava byt aktivny. Varenim sa uplne strati.
Bohuzial, ked uz z histidinu vznikne histamin, ned4 sa nijako eliminovat. Nezbavite
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sa ho varenim, zamrazenim, dusenim ani konzervovanim. NavysSe nadmerné mnoz-
stvo histaminu v potravine sa nemusi prejavit v tom, Ze sa potravina kazi - jeho hla-
dina sa neda odhalit ni¢im inym ako chemickou analyzou.

Kvasenie ovplyviiuje hladinu histaminu

»Uskladnené jedlo obsahujtce proteiny a kvasené potraviny maja obyc¢ajne zvyseny
obsah histaminu. Vsetky potraviny podrobené vo vyrobnom procese kvaseniu obsa-
huja histamin. Do tejto kategdrie spadaju syry, kvasené sdjové produkty, iné kvasené
potraviny (napriklad kysla kapusta), alkoholické napoje a octy.“ [17]

Biogénne aminy a polyaminy

Vedci postupne zistuju, Ze histamin a jeho toxické uc¢inky su mozno ovplyvnené zlu-
¢eninami patriacimi do rovnakej skupiny biogénnych aminov ako histamin; patria
medzi nich kadaverin, putrescin a tyramin. Mozu zablokovat rozklad histaminu a pri-
spievat k histaminovej intolerancii.

Najrozsirenej$imi biogénnymi aminmi v potravinach st histamin, tyramin, trypta-
min, kadaverin, spermin, putrescin, spermidin, agmatin a 2-fenyletylamin. Dopamin
a oktopamin boli objavené v rybach, mdse a masovych produktoch. Rozkladanie
aminokyselin v potravinach na biogénne aminy moze sposobovat alergické reakcie,
medzi ktoré patria problémy s dychanim, vyrazky, svrbenie, hortcka, vracanie, nevol-
nost a vysoky krvny tlak.

Putrescin znamena v preklade zhruba hniloba a kadaverin mftvola a tieto nazvy
neboli zvolené nahodne. Slovnik Merriam-Webster definuje putrescin ako ...
mierne jedovaty ptomain, ktory je pomerne rozsireny, ale vyskytuje sa v malych
mnozstvach v Zivocichoch a nachddza sa obzvlast v hnijucom mise.“ Kadaverin
sa tvori posobenim baktérii v mrtvych a hnijucich telach. Inymi slovami tito nevi-
diteIni spojenci histaminovej intolerancie sa nachadzaju v mase, rybach, syroch
a kaziacich sa potravindch. Odpudzujuci pach hnijiceho mésa maji na svedomi
predovsetkym tieto dve latky.

»Putrescin je neprijemne pachnuca organicka zlicenina, ktora sa spaja s kadaveri-
nom. Obe vznikaji rozkladanim aminokyselin v Zivych aj mftvych organizmoch a vo
velkych davkach su toxické.“ [20]

Putrescin ma schopnost zabranit kontaktu histaminu a ¢revnej sliznice. Nasledkom
toho moze vzniknut nadbyto¢ny histamin, ktory sa dostava do krvného obehu.
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Grapefruitova $tava, pomarancova $tava a varené sojové boby maju dokdzatelne
vysoky obsah putrescinu.

Potraviny bohaté na tyramin - vratane séjovej omacky, jedal obsahujtcich velké
mnozstvo proteinov, ktoré boli dlho uskladnené, zrejuce syry, méso, rybina a cervené
vino - moézu u ludi so zniZenou hladinou diaminooxidazy spdsobit nadmernu pro-
dukciu tyraminu. Vysoka hladina tyraminu v tele sa spaja s migrénami.

Zrejuci syr Cedar obsahuje velké mnozstvo vsetkych troch polyaminov - vdaka
tomu vidime, Ze kvasenie a uskladnenie m6zu dramaticky ovplyvnit ich mnozstvo
v potravinach.

Medzi dalsie zlic¢eniny v tejto skupine patri spermidin a spermin, ktoré sa hojne
nachadzaju v SoSovicovej polievke a varenych séjovych boboch.

Mimochodom, stadie spajaju polyaminy putrescin, spermidin a spermin v tele
zivocichov s rakovinou hrubého ¢reva, prsnika, pluc, prostaty a koze. [21]

Pdsobenie polyaminov sa da zredukovat viacerymi druhmi korenin. Na druhej
strane niektoré latky, ako napriklad kurkumin, ktory sa nachadza v kurkume, mozu
branit uvoliovaniu DAO. Tak ako v pripade histaminu, baktérie v jedle mozu produko-

vat aj biogénne aminy - a tie sa rovnako nedaju eliminovat varenim alebo zamrazenim.

Oxalaty a iné latky uvolfiujuce histamin
Problémom nie je len nadmernd hladina histaminu a aminov v jedle. Predpoklada sa,
ze niektoré potraviny st bohaté na latky uvolnujice histamin. Tie mézu sposobit, ze
zirne bunky tela produkuju histamin. Oxalaty, ktoré sa vyskytuju v rastlinach a zivo-
¢ichoch, patria medzi tieto latky. Nepotvrdili to ziadne dolezité $tudie, ale mnohi
pacienti veria, ze to tak je.

»Medzi jedld, ktoré vraj uvoliiuji histamin priamo zo Zirnych buniek, patria
nevarené vajecné bielky, makkyse, jahody, paradajky, ryby, cokolada, ananas a alko-
hol.“ [17]

BENZOATY A INE POTRAVINOVE PRISADY

Benzoaty su chemikalie pouzivané mnohymi spolo¢nostami na to, aby zabranili
skazeniu mnohych spracovanych jedél a produktov ako zubné pasty a dezodoranty.
Velké mnozstva benzoatov sa vyskytuju aj v potravinach ako susené slivky, bros-
kyne, papdja, tekvica, s6jové boby, $penat, jahody, maliny, ¢ervena fazula, avokado,



Co sPOSOBUJE NARAST HLADINY HISTAMINU? 29

bobulové ovocie a nektarinky, koreninova zmes, mleta $korica, klin¢eky, aniz, kart,
zazvor a ¢ili.

»Vylucovanie histaminu podporuji mnohé potravinové prisady, napriklad azofar-
biva a konzervac¢né latky. Niektoré z nich, napriklad benzodty, sa prirodzene vysky-
tuju v potravindch, hlavne v ovoci, a m6zu mat na vylucovanie histaminu rovnaky
efekt ako potravinové prisady.“ [17]

ZNIZENA HLADINA DAO A HMT ALEBO POTLACENIE ICH
FUNKCIE

Castou pri¢inou nadmerného mnozstva histaminu a HIT je nedostatok enzymov dia-
minooxidazy (DAO), ktora sa nachddza v ¢revnej sliznici, a histamin-N-metyltrans-
ferazy (HMT). St to enzymy, ktoré by mali kontrolovat hladinu histaminu jeho che-
mickym rozkladanim. [83] [11]

,»Citlivi [udia s nedostatkovou aktivitou diaminooxidazy trpia mnozstvom nepri-
jemnych reakcii po skonzumovani potravin obsahujucich histamin.“ [84]

Nedostatok DAO moze byt pri¢inou nespravneho diagnostikovania alergie
na potraviny. [86]

»... ked aktivita ktoréhokolvek z tychto enzymov nie je dostatoc¢na, vysledny nad-
bytok histaminu moze spdsobovat rozmanité symptémy pripominajice alergické
reakcie. Nizka hladina DAO a HMT je mozno zdedena po nasich predkoch. Tieto
enzymy mozu byt blokované liekmi a ich mnozstvo moze byt znizené po poskodeni
¢riev alebo pri ochoreniach traviaceho systému, napriklad pri celiakii a vredovych
zéapaloch.“ [83]

Abnormalne nizka hladina DAO moze spdsobovat histaminovu intoleranciu.
DAO sa nachadza aj v membranach buniek tvoriacich vystelku tenkého ¢reva a pocia-
to¢nej Casti hrubého ¢reva, preto Iudia s poskodenym zalido¢no-¢revnym systémom
st zrejme nachylnejsi na histaminovu intoleranciu. [85]

NADMERNA TVORBA BAKTERII

Niektori lekarski odbornici tvrdia, Ze jednou z hlavnych pri¢in histaminovej intole-
rancie je nadprodukcia urcitych baktérii v ¢revach, ktoré produkuji histamin z este
nestravenych potravin. Veria, ze vdaka tomu sa hladina histaminu v traviacom trakte
zvy$uje a telo preto nie je schopné rozlozit jeho nadmerné mnozstvo.
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ALERGIE

Ked sme vystaveni alergénom, nase telo produkuje velké mnozstva histaminu. Medzi
najbeznejsie alergény patri bodnutie hmyzom, odlupujica sa pokozka zvierat, plesen,
Cistiace latky a chemikalie, roztoce, pel a strava. Niektori imunobiolégovia v stcas-
nosti tvrdia, Ze alergie mohli vzniknut na to, aby nas ochranili pred toxinmi z pros-
tredia. [13]

Ak mate vysoku hladinu histaminu, je dolezité, aby ste sa snazili vyhnut alergé-
nom, v opa¢nom pripade by vas ,,histaminovy pohar“ mohol pretiect.

Kontaktné alergie, zname aj pod oznacenim kontaktna dermatitida alebo kozné
vyrazky, mozu vznikat zo $irokej $kaly latok, medzi ktoré patri urushiol (toxicka latka
v sumachu), latex, nikel (kov pouzivany v $§perkoch, napriklad nausniciach), akrylaty
(umelé nechty), kora citrusovych plodov a chemikalie pridavané do mydiel, opalova-
cich krémov, $ampodnov, farieb na vlasy a kozmetickych krémov.

PEL A ZNECISTENY VZDUCH

Znecistenie vzduchu, ktory dychame, moze spdsobit narast hladiny histaminu a tym aj
viac zapalov v naSom tele, ¢co moze vyustit do kardiovaskularnych ochoreni. Niektori
ludia st nachylnejsi na znecistenie vzduchu nez ini.

Vyskumy naznacuju, ze vdychovanie ,,¢astic” kratkodobo alebo dlhodobo moze
nadmerne zvysit nasu tromboticku a koagula¢nu aktivitu (formovanie krvnych zraze-
nin). Zrejme je to sposobené narastom cirkuldcie bielych krviniek, krvnych dosticiek
a/alebo histaminovych a zapalovych cytokinov. [14]

Nedavne $tadie ukazali, Ze niektori ludia trpia zdpalmi sposobenymi pelom aj
napriek tomu, Ze nan nie su alergicki. [15]

ZNECISTENIE VODY

Experimenty dokazali, Ze bezné kontaminanty vody trichléretylén (TCE) a per-
chléretylén (PCE) zvysili hladinu histaminu u zvierat tym, Ze zosilnili ich cit-
livost voci alergénom. Tieto chemické zluceniny, ktoré sa v priemysle bezne
pouzivaju pri procese odmastovania kovov, v ¢istiacich prostriedkoch, odfarbo-
vacoch, lepidlach, mazivach a inych produktoch, poskodzuju centralnu nervova
sustavu a organy ako pecen a oblicky. KedZze sa pouzivaju velmi bezne, TCE a PCE
dnes v roznych koncentraciach znecistuji nasu podzemnu vodu, pitnu vodu,
podu a vzduch. Vystavenie sa velkému mnozstvu tychto latok mdze byt toxické
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a chronické vystavenie v malych davkach sposobuje zapaly a poskodzuje imunitny
systém.

Zltceninam TCE a PCE sme vystaveni predovietkym dychanim kontaminova-
ného vzduchu, konzumovanim znecistenej vody alebo mlie¢nych vyrobkov a kupa-
nim v kontaminovanej vode.

»Vystavenie environmentalnym polutantom mdze mat neziaduce uc¢inky na ludsky
imunitny systém: alergie, precitlivenost, autoimunitné ochorenia a zhor$ena efektivita

imunitného systému.“ [16]

INTERAKCIA S LIEKMI

Lieky mozu e$te viac neZ strava zabrzdit aktivitu nasich enzymov rozkladajucich hista-
min a narusit fyziologické procesy, ktoré prirodzene brania telu absorbovat prilis vela
histaminu z jedla. Zvysuje sa tym moznost vzniku symptémov HIT. Studie ukazujd,
ze protizapalové lieky bez steroidov, medzi ktoré patri ibuprofen, naproxen a aspirin,
mozu zvysit hladinu histaminu v krvi a s tym spojené symptomy. [23]

V nemocniciach sa bezne pouzivaju lieky proti bolesti a opiaty. Tieto prostriedky
vylu¢uju histamin, ¢o u mnohych pacientov vyvolava svrbenie. [24]

Niektoré lieky spdsobujtce vyluc¢ovanie histaminu alebo pokles hladiny DAO su
vymenované v kapitole ,,Liecba histaminovej intolerancie®

STRES

Stres aktivuje zirne bunky v nasom tele. [26] Priciny stresu mozu byt environmen-
talne, emocionalne alebo fyzické. Ked sa Zirne bunky aktivujt, produkuju sirokd skalu
zapalovych latok, ktoré spdsobuju alebo zhorsuju zapaly. Medzi tieto molekuly patri aj
histamin a cytokiny. Cytokiny st proteiny, ktoria mézu bud zvysit, alebo znizit aktivitu
imunitnych buniek. Tieto zli¢eniny sa podstatne podielaju na vyvine chronickych
zapalovych chorob, medzi ktoré patri psoridza (ochorenie koze), vypadévanie vlasov,
akné, astma a zapalové ochorenie traviaceho traktu (IBD). Ukazalo sa, Ze akutny stres
skuto¢ne spdsobuje narast hladiny histaminu v zirnych bunkdch hrubého ¢reva, ¢o
sposobuje narusenie funkcie traviaceho traktu. [27]

HORMONY

Zvy$ena koncentracia histaminu sa spdja so zvy$enou hladinou estrogénu. Mnoho

zien si vS§imlo, Ze su citlivej$ie na histamin a zazivaju symptomy zvySenej intolerancie
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na histamin pocas roznych $tadii svojho menstrua¢ného cyklu. Histamin mdze u Zien
s vys$ou hladinou estrogénu sposobovat nachylnost na zapaly dutin. [28] [29]

Moze to byt obojsmerny proces. Histamin zrejme zvys$uje hladinu estrogénu, ktory
zas umociuje symptomy. Pocas poslednej menstruacnej fazy sa zvysuje hladina dia-
minooxidazy (DAO). Teoreticky by to malo znizit pravdepodobnost, ze v tom $tadiu
bude hladina histaminu nadmerne stapat.

Produkciu histaminu moézu spustat aj estrogény, ktoré uvolnuje do prostredia prie-
mysel. Ide napriklad o PVC v umelej hmote, rastové hormény podavané hospodar-
skym zvieratam, hormény vylucované samotnymi zvieratami a niektoré pesticidy.

ZNIZENA SCHOPNOST METYLACIE

Ludia s vysokou hladinou histaminu moézu trpiet metabolickou nerovnovahou spo-
sobenou znizenou schopnostou metylacie. Tito Iudia nielenze produkuju nadmerné
mnozstvo histaminu, ale navyse im zostava prili§ vela histaminu v krvi — nazyva sa to
»histadelia“ (pozri slovnik pojmov).

Metylacia je zivotne dolezity biochemicky mechanizmus, ktory je potrebny na to,
aby vicdina systémov nasho tela fungovala spravne. Nastava niekolko miliardkrat
za sekundu a prispieva aj ku kazdodennej oprave molekul DNA. Reguluje homocys-
tein, ktorého nadmerné hladiny sa spajaju s endotelidlnymi poraneniami (poskode-
niami ciev). Metyldcia nam navyse pomaha uchovat si pozitivne naladenie, produko-
vat molekuly potrebné na detoxikdciu a kontrolovat zapaly.

»Pri znizenej schopnosti metylacie mame aj vyssie riziko ochoreni ako osteo-
poréza, cukrovka, dysplazia a rakovina krcka maternice, rakovina hrubého ¢reva
a plic, depresia, pediatrickd kognitivna dysfunkcia (poruchy nalad a iné behavioralne
poruchy), demencia a mftvica. A moze sa zvysit riziko vzniku kardiovaskularnych
chorob.“ [30]
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GASTROEZOFAGEALNY REFLUX, PALENIE ZAHY A NADMERNA
PRODUKCIA ZALUDOCNYCH STIAV

Gastroezofagealny reflux (Refluxna choroba pazerdka, GERD alebo GORD) je boles-
tivé ochorenie sposobené tokom zaludoc¢nych kyselin zo zalidka do pazerdka. [75]

Lekari toto ochorenie liec¢ia niekolkymi liekmi, medzi ktoré patria aj antihistami-
nika - konkrétne tie, ktoré blokuju tvorbu H2 receptorov.

V zaludku sa histamin podiela na produkcii kyselin.

»Latky blokujiice H2 receptory brania histaminu v spojeni s H2 receptormi. Brani
to zaludku, aby dostal spravu na vytvorenie dalsich kyselin. Produkuje sa preto menej
kyselin, ¢o redukuje palenie zahy. Latky blokujice H2 receptory sa pouzivaju na liecbu
GERD a peptickych vredov.“ [76]

Odbornici v oblasti alternativnej mediciny tvrdia, Ze mnohi pacienti m6zu mat
GERD diagnostikovany nespravne a skutocnou pric¢inou je histaminova intoleran-
cia. [77]

Dokonca aj antacida pouzivané na liecbu GERD funguju tak, Ze blokuju H2 recep-
tory a brania histaminu spojit sa s nimi. Antacida aj antihistaminika maju neziaduce
vedlajsie ucinky, napriklad znizend schopnost absorbovania kyseliny listovej. [78]

Ked pH v zaludku zacina klesat (teda ked sa zvysi kyslost), zastavuje sa produkcia
histaminu.

ATOPICKA DERMATITIDA

Vyskumy ukazuju, Ze pacienti s atopickymi ekzémami (zapalovou dermatitidou) maja
obyc¢ajne vysoku hladinu histaminu a nizku hladinu DAO. Symptémy atopickej der-
matitidy sa daju oslabit diétou s nizkym obsahom histaminu, a to aj u pacientov, kto-
rych alergické testy su negativne. [11]
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Stidia publikovana v roku 2006 skiimala Tudi s atopickymi ekzémami (AE), ktori
vsak mali negativne testy na potravinové alergie. Vysledkom tohto badania bolo kli-
nicky potvrdené zistenie, Ze ,,v skupine pacientov s AE st testy na alergiu negativne, aj
ked tito pacienti tvrdia, Ze u nich existuje spojitost medzi konzumaciou jedla a zhor-
$enim AE, pricom opisuji symptomy, ktoré sa velmi podobaji na histaminovu into-
leranciu. [31]

Vysledkom $tudie bolo, Ze Iudia s atopickymi ekzémami, u ktorych sa prejavo-
vala aj histaminova intolerancia, zaznamenali bud tplné vyliecenie, alebo podstatné
zmiernenie symptomov po dvoch tyzdinoch diéty s nizkym obsahom histaminu.

BOLEST V HRUDI

Ukazalo sa, Ze histamin podany injek¢ne spdsobuje u Iudskych pacientov stiahnutie
koronarnej tepny. Toto doc¢asné, nahle stiahnutie jednej z tepien, cez ktoru pradi krv
do srdca, redukuje alebo blokuje prisun krvi cez tepnu a pripravuje ¢ast srdca o okys-
licena krv.

»Ginsburg a spol. $tudovali 12 pacientov s bolestami v hrudi, ktorym intrave-
noézne podali histamin. Demonstrovali, Ze histamin moze spdsobit stiahnutie koro-
narnej tepny. Je potrebné blizsie preskiimat potencialne patologicky efekt histaminu

na stiahnutie korondrnej tepny.” [32]

SYNDOM CHRONICKE] UNAVY

Predpoklada sa, ze histamin moze byt spojeny so syndromom chronickej unavy. [33]

KOGNITIVNA SCHOPNOST

Histamin sice moze stimulovat mozgové neurdny, ale moze aj branit funkcii tych,
ktoré nas chrania pred kf¢mi, senzibilizaciou voc¢i drogam, nadmernou citlivostou
voci denervacii (pri ktorej centralny nervovy systém strati kontrolu nad svalmi),
poskodenim spdsobenym obmedzenym prisunom krvi do tkaniv a stresom. [70]

DIVERTIKULITIDA
Vyskyt divertikulitidy hrubého ¢reva je zrejme pravdepodobnejsi u Iudi s predispozi-
ciou na alergie. Tento typ divertikulitidy sa spdja so zapalmi spdsobenymi histamino-

vou aktivitou. [59]
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EREKCIA A SEXUALNA FUNKCIA

Pocas liecby antihistaminikami, ako napriklad cimetidin, ranitidin alebo risperidon,
mozu pacienti zaznamenat stratu libida a poruchy erekcie. [72]

Navyse ked sa histamin injek¢ne vstrekne do penisu, vi¢sina muzov, ktorych erek-
tilna dysfunkcia ma psychologicko-socialnu povahu, je schopna dosiahnut ¢iastocnu
alebo uplnu erekciu. [73]

Predpoklada sa, Ze H2 antihistaminikd mo6zu spdsobovat sexualne problémy tym,
ze znizuju absorbovanie testosteronu. [74]

FIBROMYALGIA

Studia z roku 2010 objavila neoby¢ajne zvy$ené mnozstvo Zirnych buniek v pokozke
kazdého testovaného pacienta trpiaceho fibromyalgiou, takze medzi nimi zrejme
existuje spojenie. [34]

HEMOROIDY

Hemoroidy st roz$irené krvné cievy vkonec¢niku alebo analnom otvore. Ked napuchnu
a zapalia sa, dochadza k bolesti a neprijemnym pocitom. Vyskyt tohto problému sa
spdja so zirnymi bunkami a s histaminom. [35]

HYPOTERMIA

Hypotermia je stav, pri ktorom teplota tela klesne pod 35 °C, ¢o je teplota nutna pre
normélny metabolizmus a telesné funkcie. Histamin zohrava ulohu v regulovani
telesnej teploty, ktora zas ovplyviiuje rozmanité telesné funkcie. [56] [57]

Ista $tudia ukazala, Ze strava s nedostatkom vitaminu B1 spdsobuje podchladenie
a zvySenie hladiny histaminu. Ked sa do diéty pozorovanych subjektov opét pridal
vitamin B1, ich stav sa znormalizoval. [58]

ZAPALY

S funkciou histaminu sa spéjaji mnohé zapalové ochorenia. Histamin a jeho recep-
tory sa vzdy snazia dosiahnut rovnovahu: na jednej strane potrebuju zabranit nad-
mernému mnozstvu zapalov, na druhej strane musia zabezpecit stabilitu telesnych
funkcii a liecenie tela.

Napriklad pri periodontitide, ¢o je subor zapalovych ochoreni dasien, sa v cho-
robou napadnutych tkanivach nachddza vysoka hladina histaminu. Liek cimetidin,
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ktory potlaca aktivitu H2 receptorov, sa aplikuje lokalne a je schopny do velkej miery
potlacit symptomy. [36]

Kryoterapia potlaca bolest u pacientov s reumatickou artritidou, ktora je tiez zapa-
lovym ochorenim. Studie dokazuju, e kryoterapia dlhodobo znizuje hladinu hista-
minu. Predpoklada sa, ze urcité histaminové receptory v spojivovych tkanivach sa

spajaju s chronickymi ochoreniami, medzi ktoré patri aj artritida. [37]

ZAPALOVE OCHORENIA CRIEV

DAO pomaha zachovat spravnu funkciu vonkajsich ¢revnych vrstiev, chrani nas pred
syndrémom zvy$enej priepustnosti ¢reva a s nim spojenymi traviacimi tazkostami.
Pacienti so syndromom zvysenej priepustnosti ¢reva maji znizenu hladinu enzymov
DAO v ¢revéch, ¢o moze byt znamkou histaminovej intolerancie. [9]

Okrem toho stadie ukazuji, ze medzi fudmi so zdravymi ¢revami a tymi, ktori
trpia ulceréznou kolitidou a Crohnovou chorobou, existuju podstatné rozdiely v dis-
tribtcii a mnozstve produkovaného histaminu. [38]

Ked sa latky spojené so zapalmi, medzi ktoré patri aj histamin, uvolnia z ¢revnych
zirnych buniek, mozu spustit zapalovy proces alebo zapalové ochorenia criev. [65]

PAMAT
Stidie naznacujt, Ze histamin kontroluje systémy zabezpecujtice zabidanie spomie-
nok. [71]

MENIEROVA CHOROBA

Pri Meniérovej chorobe dochddza k nadbytku tekutin vo vnatornom uchu. Prebyto¢né
tekutiny naru$aju rovnovahu v uchu a mechanizmus sluchu. Medzi typické symptomy
Meniérovej choroby patria chronické zavraty, nevolnost a/alebo vracanie, niekedy
hnacky, obcasna strata sluchu, usny Selest (hucanie v usiach) a pocit tlaku alebo
plnosti v uchu. [60]

Toto ochorenie sa spaja s hladinou histaminu. Histamin spusta zapaly, ktoré potom
produkuji tekutiny. Problémy nastavaji, ked tekutiny uviaznu v malom priestore
vnutorného ucha. Tekutina nie je schopna uniknut, preto tla¢i na nervy a makké tka-

niva, ¢im narusa rovnovahu v uchu a sluch. [62]
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Toto ochorenie sa okrem iného lieci aj latkou zvanou betahistin, ktorej chemické
zloZzenie napadne pripomina fenetylamin a histamin. Betahistin potla¢a H3 receptory,
zatial ¢o zdroven stimuluje H1 receptory.

»... betahistin efektivne lie¢i Meniérovu chorobu a s nou spojené tazkosti.“ [61]

MIGRENY
Vyskumy naznacuju, Ze existuje silné prepojenie medzi migrénami a alergiami. Krvna
plazma u pacientov s migrénami ma obycajne zvy$enu hladinu histaminu.

»Bolest hlavy sa da vyvolat podanymi davkami histaminu u zdravych ITudi aj
u pacientov trpiacich migrénami... Mnohi pacienti s migrénami maju histaminova
intoleranciu: dékazom je ich znizend aktivita DAO, bolesti hlavy po skonzumovani
potravin bohatych na histamin (napriklad dlho zrejuci syr alebo vino) a to, Ze bolesti
hlavy u nich miznu (teda symptomy sa stracaju), ked prejdu na stravu bez obsahu
histaminu alebo podstupia lie¢bu antihistaminikami.“ [11]

Antihistaminika, ktoré si namierené na H1 a H2 receptory, su v potlacani sympto-
mov migrény neefektivne, preto sa suc¢asné studie v snahe o lepsie vysledky sustredia
na histaminové receptory H3 a H4.

MOTIVACIA A ZAVISLOSTI

Vysoka hladina histaminu v mozgu moze ovplyviovat zavislosti a alkoholizmus.
Histamin v mozgu zohrava klu¢ovt ulohu v motivacii. ,, Motivaciou“ sa myslia aktivity
ako skiimanie nového prostredia, rozmnozovanie, starostlivost o potomkov a reakcie
na nebezpecné situacie. Existuju dokazy o tom, ze znizena funkcia histaminového
systému moze mat za nasledok niektoré typy apatie a portch prijmu potravy.

Navyse sa predpoklada, Ze moze existovat silné spojenie medzi histaminom
v mozgu a drogovou zévislostou. [39]

SKLEROZA MULTIPLEX

Vyskumy dokazali, ze histaminové receptory zohravaju tlohu pri liecbe sklerézy mul-
tiplex. Niektoré receptory toto ochorenie stimuluju, zatial ¢o iné ho potlacaja. [40]
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OBEZITA, SRDCOVE CHOROBY A CUKROVKA

Vyskumy naznacuju, ze zirne bunky vyluc¢uju niekolko druhov latok, ktoré prispie-
vaju k zapalovym procesom spojenym so srdcovymi chorobami, cukrovkou a obezi-
tou. [79]

OSTEOPOROZA

Pocas celého Zivota nase telo neustdle pretvara kostru: vymiena staré kosti za nové.
Za normalnych okolnosti ma nova kost rovnakua hmotu ako stard, preto nedochadza
k celkovej strate hmoty. Pocas nasho detstva a dospievania sa v$ak tvori viac kosti,
ako ich ubuda, vdaka comu hmota nasich kosti rastie. Opacny proces je dosledkom
chorob ako osteoporoéza, ktora vedie k strate kostnej hmoty. [45]

Zda sa, Ze vymienanie kosti a ich hustota st ovplyvnené Zirnymi bunkami
a zluceninami, ktoré vylucuju - hlavne histaminom. [46] Zohravaju v tom ulohu
aj zenské hormony, napriklad estrogén. U zien s nizkou hladinou estrogénu,
ktoré zaroven nejedia dost potravin bohatych na vapnik, sa aktivuja zZirne bunky.
Aktivované zirne bunky sposobuju, ze telo za¢ne absorbovat vlastné kosti. Vysava
z nich vapnik, aby zabezpecilo dostatok vapnika v krvnom obehu, vdaka ktorému
moze organizmus normalne fungovat. Ked sa takto vapnik strati z kosti, vysled-
kom je osteopordza.

»Nedostatok estrogénu spojeny s ubytkom vapnika moze viest k aktivacii zirnych
buniek, pri ktorej dochadza k resorpcii kosti.“ [47]

Vedci sa domnievaju, ze potlacenie ¢innosti Zirnych buniek a/alebo ich produktov
- napriklad histaminu - sa moéze jedného dna pouzivat ako liecba osteopordzy. [48]

PARKINSONOVA CHOROBA, ALZHEIMEROVA CHOROBA
A DEGENERACIA MOZGU

Zapaly sposobené nadmernym mnozstvom histaminu moézu poskodit neurény
v mozgu. Je dokdzané, ze pacienti s Parkinsonovou chorobou majui neoby¢ajne zni-
zenu schopnost rozkladat histamin v mozgu a zaroven maju nadmernu hladinu
metyltranferdzy histaminu. [50]

Histaminovy systém zohrava ulohu v lie¢cbe mozgovych poruch a vyskumnici
dufaju, Ze histamin by mohol byt efektivnym faktorom v lie¢be Alzheimerovej cho-
roby. [49]
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PSORIAZA

Vedecké testy vykonané na ludoch ukazali, Ze liecba pacientov so psoriazou antihista-
minikami vyrazne zlepsuje ich symptémy. Vedci zhodnotili, Ze histamin moze zohra-
vat ulohu pri patofyziologii psoriazy. [221]

RIZIKO OCHORENIA

Nadmerné mnozstvo histaminu zvySuje priepustnost hematoencefalickej bariéry
(bariéry medzi krvou a mozgom), vysledkom ¢oho mdzeme byt nachylnejsi na cho-
roby ako bakterialna infekcia. Trhliny v hematoencefalickej bariére sa spdjaju s roz-
vojom epilepsie, Alzheimerovej choroby, meningitidy a sklerézy multiplex. [63] [64]

SCHIZOFRENIA

Mozog a mozgovomiechovy mok pacientov so schizofréniou obsahuje vysoku hla-
dinu chemickych zlicenin produkovanych pri rozkladani histaminu. Zaroven su ich
H1 receptory menej efektivne. U schizofrenikov je zrejme naruseny systém vyuzitia
histaminu, preto im lekari niekedy predpisuju neuroleptika posobiace ako antihista-
minika. [69]

OTRAVA MAKRELOVITYMI RYBAMI

Mnohé pripady otravy jedlom st v skuto¢nosti mylne diagnostikované a ich skutoc-
nou pricinou je konzumovanie potravin s vysokym obsahom histaminu, nie tych,
ktoré su kontaminované bakteridlnymi patogénmi. Napriklad otrava makrelovitymi
rybami (tzv. scombroid food poisoning) je spdsobend konzuméciou pokazenych ryb.
Rozkladajuce sa ryby obsahujui vysoku hladinu histaminu, ktora $kodi ludskému telu.

Otrava makrelovitymi rybami alebo scrombotoxinom sa nazyva aj otrava histami-
nom, pretoze hlavnym problémom je prave histamin. ,,Iné biogénne aminy v pokaze-
nych rybach, napriklad putrescin a kadaverin, mozu zosiliiovat otravu histaminom.*
(43]

Nazov tejto otravy je odvodeny od skuto¢nosti, Ze ju obyc¢ajne spdsobuje konzu-
macia makrelovitych ryb patriacich do ¢elade makrelovité a scomberesocidae - pre-
dovsetkym tuniak, tuniak pruhovany, makrela a pelamida.

Ked skonzumujeme scrombotoxin v adekvatnom mnozstve, spdsobi rychly nastup
symptémov - obycajne desat minuat az dve hodiny po jedle. Objavi sa $iroka skala
symptomov, medzi ktoré moze patrit palenie alebo svrbenie v tstach, popripade chut
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c¢ierneho korenia, ¢ervené vyrazky na pokozke, zihlavka, svrbenie a lokalne zapaly,
bolest hlavy, nahly pokles krvného tlaku veduici k mdlobam, naval krvi do tvare.
U niektorych pacientov sa moze objavit nevolnost, vracanie a hnacky. U star$ich alebo
chorych Iudi moze byt potrebnd hospitalizacia. Obycajne sa vSak symptomy stratia
do dvadsiatich styroch hodin.

Scrombotoxin sa vSak nevyskytuje len v makrelovitych rybach. Iné druhy ryb,
napriklad sardinky, slede, marliny a koryfény sa takisto spajaju s touto otravou. [41]
Scrombotoxin sa moze vyskytovat aj v lososovi. [42] Objavuje sa v Cerstvych, mraze-
nych, konzervovanych aj solenych rybach.

Otrava makrelovitymi rybami sa casto diagnostikuje nespravne, pretoze
jej symptomy sa podobaju na alergické reakcie spojené s imunoglobulinom E.
Predpoklada sa v$ak, ze pri otrave rybami je obyc¢ajne problémom otrava histaminom.

Ked ryby dostatocne rychlo spracujete a/alebo zmrazite, mozete zabranit tomu,
aby sa v nich produkoval histamin. [43] [44]

PORUCHY SPANKU

Skutocnost, ze antihistaminikd prvej generacie zamerané na H1 receptory (pozri slov-
nik pojmov) sposobovali ospanlivost u pacientov, ukazala, ze histamin zohrava ulohu
v bdelosti [udi.

Keby neurény produkujuce histamin v na§om mozgu prestali existovat, bolo by
pre nas nemozné zostat bdeli.

Navyse studie dokazali, ze antihistaminikd zamerané na H3 receptory zvysuju
bdelost subjektov. Ked sa tieto receptory z nejakého dovodu znicia alebo poskodia,
narusi sa regulacia histaminu a moze dojst k permanentnym poruchdm spanku.

»Ukazalo sa, ze bunky produkujice histamin maji najvacsi vplyv na bdelost zo
vsetkych typov neurénov, ktoré sa doteraz skiimali. Histamin produkuju najrychlejsie
pocas bdenia, pomalsie v obdobi relaxacie alebo tinavy a celkom ho prestavaju produ-
kovat pocas REM a NREM fazy spanku.” [51]

»Antihistaminikd zamerané na H3 receptory mozu byt efektivnou liecbou nezia-
ducej ospanlivosti.“ [53]
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ZAVRATY, CESTOVNA NEVOLNOST A MORSKA CHOROBA

Histamin sa spaja so zavratmi, nevolnostou, morskou chorobou, cestovnou nevolnos-
tou a inymi problémami, ktoré sa vztahuju na pocit rovnovahy. V nemocniciach sa pri
nevolnosti a vracani po operacii pouzivaju antihistaminika. [55]

»Upokojujuce antihistaminika, ako napriklad prometazin, su efektivne pri cestov-
nej nevolnosti, ale mozu spdsobovat velku ospalost. [54]






6. LIECBA HISTAMINOVE]
INTOLERANCIE

»Hladinu histaminu v krvi ovplyviiuji mnohé faktory a existuji sposoby, ako jeho
mnozstvo zredukovat. Alergény, strava, uzivanie drog, teplota, hormény a nedosta-
tok urcitych zivin dramaticky ovplyviuju hladinu histaminu v krvi pocas celého dna.
Predstavte si histamin ako ,vedro; ktoré sa postupne plni, a symptémy sa objavia az
po tom, Co pretecie.“ [11]

DOCASNA, NO OKAMZITA LIECBA

Krém s kortizonom vam rychlo pomoéze pri koznych reakciach, napriklad pri vyraz-
kach, opuchoch a ekzémoch. Po naneseni na dané miesto zmiernuje svrbenie a moze
posobit ako prevencia voci infekcii. Nemal by sa vSak pouzivat dlhodobo.

Lieky a nosové spreje s obsahom kortikosteroidov sa mo6zu pouzivat na okamzita
liecbu niektorych alergickych symptémov. Takisto by sa nemali pouzivat dlhodobo,
pretoze ich vedlajsie ucinky su potencialne $kodlivé alebo dokonca smrtelné.

Ordlne a lokdlne antihistaminikd vdm moézu rychlo pomoct pri bodnuti hmyzom,
alergickych reakciach atd. No ani tie by sa nemali pouzivat dlhodobo, lebo mozu
narusat mnohé fyziologické procesy.

Namiesto pouzivania antihistaminik na zmiernenie neprijemnych priznakov his-
taminovej intolerancie si mozeme roznymi spdsobmi znizit hladinu histaminu tak,
aby nas$ histaminovy pohdr nikdy nepretiekol a mohli sme si uzivat Zivot bez nepri-
jemnych priznakov HIT.

STRAVA S NIZKYM OBSAHOM HISTAMINU

Konzumujte potraviny bohaté na vitaminy a mineralne latky s nizkym obsahom
histaminu alebo obsahujuce antihistaminika.

Konzumaciou jedél bohatych na prirodné antihistaminika mozete zabranit tomu,
aby sa u vas prejavili symptémy histaminovej intolerancie. Obsah histaminu v tele
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mozete znizit potravinami bohatymi na vitaminy (hlavne skupinu vitaminov B, E
a C), minerdlne latky, omega-3 mastné kyseliny a flavonoidy, ako napriklad kvercetin.

Ak telu chyba med, vitamin C a B, napriklad B6, B12 a kyselina listova, nemusia
byt schopné rozlozit histamin dostato¢ne na to, aby zabranili symptémom intoleran-
cie.

Vitaminy B

Nachadzaju sa v nespracovanych jedlach, napriklad celozrnnych potravinach a vaj-
ciach (vyhnite sa bielkom, jedzte len Zzltky). Medzi potraviny bohaté na vitamin B
patria aj zemiaky a slne¢nicové semienka, ale nezabudnite, Ze slne¢nicové semienka
maju vysoky obsah histaminu, zatial ¢o niektoré potraviny vratane zemiakov st
bohaté na oxalaty, ktoré mozu uvolnovat histamin. Potraviny bohaté na kyselinu lis-
tovua (napriklad celé obilné zrnd) su dolezité pre Iudi s narusenou metylaciou.

Vitamin C

r¢c

Vitamin C (nazyvany aj ,,kyselina askorbova®) sa nachadza v cerstvej zelenine a ovoci.
Vitamin C je obzvlast prospesny pre fudi s HIT, pretoze podla istych studii moze zvy-
$it aktivitu enzymu DAO. [88]

Budte opatrni — napriek skuto¢nosti, Ze citrusové ovocie a $pendt st bohaté na vita-
min C, uvolnuju histamin v tele a mozu zosilnit symptémy HIT.

Potraviny obsahujuce vela vitaminu C by sa mali konzumovat cerstvé, pretoze
vitamin straca uc¢inok po vystaveni vzduchu alebo po spracovani, uvareni ¢i dlho-
dobom uskladneni. Medzi potraviny bohaté na vitamin C patri karfiol, petrzlen,
brokolica, listy hor¢ice, Zerucha, kapusta, repa, kalerab, $pargla, melén kantalup,
mango, zelend cibula, zeleny hrach, redkovky, zlta tekvica, sladké zemiaky, nové
zemiaky (pokial nie ste citlivi na oxaldty), hlavkovy $alat, medovy meldn, kvaka
a kalerab.

Med

Ludské telo potrebuje med na vytvorenie enzymov DAO. Potraviny bohaté na med su
Casto tie, ktoré st nanestastie bohaté aj na histamin. Patria medzi ne paradajky susené
na slnku, korovce, kakaovy prasok, makkyse, bylinkové caje, sezamové semienka,
fazula a $oSovica. Nastastie sa vSak med nachadza aj v potravinach s nizkym obsahom
histaminu, napriklad v Cerstvej bazalke, ja¢meni, pazitke a pére.



