Histaminova intolerance

Definice: histaminovd intolerance je metabolickd odchylka, ktery vyusti v nerovnovdho mezi
pfiimem a degradaci histaminu. Na jedné strané je relativné nebo absolutné zvysen pfijem
histaminu a na strané druhé je sniZend jeho degradace.

Pozndmka: podobné priznaky z nadbytku histaminu miZou vzniknout i pfi nadmérném prijmu
histaminu pfi zachovalé degradacni schopnosti organismu. Mluvime o Scombroid syndromu /
intoxikaci histaminem/. Nadbytek histaminu muZe vzniknout i pfi zvysené endogenni nabidce
histaminu pri alergické reakci.

Jak histamin vznika? Histamin je pfirodniho pavodu. Vznikd z aminokyselin plsobenim
bakteridlnich enzymi nebo rizenim kvasenim.

V cem se lisi od alergie? ,,HI“ neni precitlivélost a jeji podstatou neni imunopatologicka
reakce jako u alergie. Podstatou je absolutni nebo relativni nedostatek enzymu Stépiciho
histamin.

Jaky enzym stépi histamin? V téle jsou celkem 2 enzymy odpovédné za stépeni histaminu.

o DAO- deaminooxidaza stépi histamin exogenniho plvodu — pro ucely
diagnostiky a pochopeni histaminové intolerance je zdsadni. DAO je
produkovana bunkami stfeva a uvolfiovana do streva.

e HNMT-histamin-N-metyltrasferaza — stépi histamin endogenniho plvodu-
nelze méfit a pro klinické vyuziti zatim nema vyznam.

Jak se diagnostikuje histaminova intolerance?

e Anamnéza: klinické obtiZe se dostavi po poZiti pokrmu s vyssim obsahem histaminu.

e Stanoveni hladiny nebo aktivity DAO v séru.

e Dulezité vylouéit stavy postihujici funkci stfeva/ potravinové alergie, celiekie,
crohnovu nemoc, ulcerosni colitidu a dalsi/

Na co si dat pozor?

1. Pfi vySetfeni stanovujeme hladinu DAO v séru a ta nemusi korelovat s hladinou ve
stfevé, ktera byva 500x vyssi.

e A cotoznamend? Ze ne kaZdy, komu je diagnostikovdna ze séra/ krve/ nizkd hladina

DAO bude trpét histaminovou intoleranci. Zdsadni je koncentrace enzymu ve strevé.

VZdy si musime vysledek srovnat s obtiZemi a prokdzat jejich souvislost s pozZitim

potravin s vysokym obsahem histaminu. Stejné tak mizZu mit hodnotu enzymu z krve

v normé a histamin budu odbourdvat Spatné a budu trpét histaminovou intoleranci.

2. VétSina ,HI“ je sekundarnich-to znamend, Ze se objevuje jako ndsledek inzultu

postihujicich sliznici stfev / Crohnova nemoc, ulcerosni colitida, celiakie, potravinové
alergie atd./ zde |é¢ba primarniho onemocnéni zlepsi i toleranci histaminu.



S ¢im si mtzZu histaminovou intoleranci splést?

1. Sklasickou alergii: histamin se v téle zvySuje na podkladé imunologické reakce proti
alergenu.

2. Mastocytdza: pomérné vzacné onemocnéni, pri kterém se v téle hromadi abnormaini
mnozstvi zirnych bunék, které do téla uvolnuji histamin pfi stresu, infekci, ndmaze nebo
po alkoholu

3. SIBO-syndrom bakteridlniho prerlstani ve strevé, které produkuji vysoké mnoZstvi
histaminu

Jaké jsou ucinky histaminu na organismus?

v

Histamin ma na lidsky organismus Sirokospektralni ucinky, ovliviiuje vice systému. Proto
projevy histaminové intolerance m{zou byt variabilni.

PFi diagnostice plati: ¢im vic pfiznakQ, tim je pravdépodobnost histaminové intolerance
vyssi.

o Kardiovaskularni systém: pokles nebo i vzestup krevniho tlaku, arytmie, tachykardie
/ zrychlend srdeéna Cinnost/, znamky anafylaxe, permeabilitu kapilar-otoky

e Respiracni systém: vodnata sekrece z nosu, otok sliznic, kychani, stazeni pridusek
/bronchospasmus/ dusnost

e Zaizivaci systém: brisni diskomfort, kiece, meteorismus, prlijem, pocit na zvraceni,
zvraceni, nechutenstvi

e KuiZe: otoky, zarudnuti, kopfivka, svédéni

o CNS: migréna, bolesti hlavy, poruchy uceni i paméti, poruchy spanku

Jak se histaminova intolerance Iéci?

U sekundarnich ,HI“ pfilé¢bé zdkladniho onemocnéni spontanné odezni

o Tam kde Zadné jiné onemocnéni neprokaZzeme nasazujeme eliminacni dietu:
1.eliminace potravin bohatych na histamin
2. eliminace potravin uvolfiujicich histamin / histaminoliberatory/

e Vysazeni lékd tlumicich funkci DAO
e \lysazeni lékll podporujicich SIBO./inhibitor protonové pumpy- omeprazol/
e Poddvani DAO formou potravinovych doplrikl pred jidlem.

Pozor! Suplementace DAO neméni hladinu enzymu v krvi, protoZe se nevstrebdvad.



Jaké se mam stravovat pokud mdam histaminovou intoleranci?
Zakladni pravidla:

e Stravovaci denik: zapisujte si potraviny, které snite a pripadné reakce
s Casovou navaznosti na poziti potraviny.

o Ctéte peclivé slozeni viech potravin! Nekonzumujte 74dné potraviny a napoje,
u kterych neni mozné zjistit sloZzeni. U nebalenych potravin, napftiklad peciva a
lahtdek, je povinnost prodejce predlozit informaci o sloZeni vyrobku.

e Obecné plati, Ze ¢im CerstvéjSi potraviny, tim maji obsah histaminu nizsi. / to
plati zejména pro ryby /

e Vyhybejte se polotovariim

e Nekonzumujte: fermentované, kompotované, zavarované, uzené, kvasené a
konzervované potraviny (véetné fermentovanych mléénych vyrobkl — kefiru,
podmasli, jogurtu)

e Skladovani mrazenych potravin:
Jakym potravinam se vyhnout?

e Dale jsou to fermentované potraviny — zrajici syry, kysané mlééné vyrobky (kefir,
jogurt, brynza...), uzeniny, kynuté pecivo, kvasena (fermentovand) zelenina, prezralé
ovoce nebo nahnild zelenina (nestaci vykrojit kousek, histaminikim uz to mize Skodit),
octy (balzamikovy, jablecny, vinny...) a vyrobky z nich, jako je hofcice, kecup, vino
(zejména cervené), pivo, Sampariské

e Potraviny, které prirozené obsahuji vice histaminu — rajcata, Spenat, avokado,
lilek,ryby.

¢ Silnym alergentiim - jahody, citrusové plody, ananas, nekvalitni cokolada a kakao.
o Histaminoliberatory-latky uvolfiujici histamin v téle

o Zivocisné: ryby, korysi, mékkysi, vepFové maso, bilek, mléko
e Rostlinné: ananas, papaja, mango, citrus, banan, jahoda, rajce, Spenat,
ofechy, arasidy, pohanka, hofcice, slunecnice

e Ostatni: aditiva, koteni, ocet, ¢okolada, kakao

Léky inhibujici DAO/ sniZujici /-acetylcystein / ACC long/ ambroxol / ambrobene/,
cimetidin,kys klavulanova, metamizol, metokropramid, verapamil.

Poznamka na zavér: histaminova intolerance je variabilni a jsou veliké individudlni rozdily
v toleranci nékterych potravin. Proto je duleZité zkouset a psat si denik, abychom dokazali
eliminovat problematické potraviny

Zdroj: Martin fuchs et al. Potravinové alergie a intolerance, 2016,2026-2013.



