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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
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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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