2. HISTAMINOVA INTOLERANCIA (HIT)

KEDY SA Z HISTAMINU MOZE STAT PROBLEM?

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

Histamin sa bud tvori v nasom tele, alebo don mdze vniknut prostrednictvom
potravin s vysokym obsahom histaminu. Vyskumy ukazujt, Ze konzumacia urcitych
potravin moze sposobovat Siroku skalu vaznych zdravotnych problémov. [7] Niektoré
potraviny, napriklad paradajky a $penat, su 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 oblickach, 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 symptémoyv, ktoré sa u kazdého ¢loveka lisia —
dokonca moézu byt iné aj pri kazdom zachvate. Nasledkom toho moézeme trpiet
symptémami spoésobenymi 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 kltucovy
pre nase zdravie, ak jeho mnozstvo prekro¢i urcita hranicu, stane sa toxickym pre
kazdé zviera alebo [udsku bytost.
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SYMPTOMY HISTAMINOVE] INTOLERANCIE

Histaminova intolerancia moze byt skrytym cinitefom sposobujucim napriklad svr-
benie pokozky, bolesti hlavy, neschopnost jasne mysliet, hnacky, vyrazky, psoriazu,
bolest brucha, zalido¢no-¢revné poruchy, kychanie, krvacanie a upchévanie nosa,
zihlavku, ekzémy, astmu, nepravidelny srdcovy tep, zapal dutin, s¢ervenanie pokozky
tvare, svalové napitie, bolestivii 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 pdsobenia histaminu a histami-
novych receptorov v niekolkych organoch, napriklad v traviacom trakte, plicach,
pokozke, kardiovaskularnom systéme a v mozgu.“ [11]

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

V najvaznejsich pripadoch skonzumovanie velkych davok histaminu moéze sposo-
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 prekro¢i istd hranica. Ked ¢lovek skonzumuje tolko histaminu, Ze
prekroci svoju osobnu toleranciu, za¢nu sa objavovat symptomy. Skutoc¢nost, ze his-
taminova intolerancia zavisi od dévok histaminu, je najvac¢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, pomahal pri funkcii mozgu a traviaceho systému.

Ked je alergicky ¢lovek vystaveny alergénom (napriklad ho bodne hmyz alebo
vdychne pel), jeho telo vyprodukuje viac histaminu. Hladina vody v pohari trochu
stipne. Tento ¢lovek 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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NavysSe mo6ze konzumovat jedld s vysokym obsahom histaminu, napriklad syr,
nakladané uhorky, paradajky, makkyse ¢i salamy, alebo tekutiny ako vino, pripadne
niektoré nealkoholické napoje. Kazda z tych potravin zvy$uje 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 oblic¢iek. V tomto bode sa objavuji 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
moézu mat smrtelné nasledky

Ochromujuce symptomy
sposobené zapalmi

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

Ziadne symptémy: 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 symptéomy u 50 % zdravych
zien bez toho, aby boli predtym precitlivené na dané jedlo.” [192]

OKAMZITE A ONESKORENE REAKCIE

Niektori [udia reagujt na zvy$enu hladinu histaminu ihned alebo za kratky cas, zatial
¢o ini reaguju oneskorene - aj o vela hodin neskoér. Symptémy oneskorenej reakcie
mozu trvat az 24 hodin.

ROZNA INTENZITA SYMPTOMOV

Symptémy histaminovej intolerancie mézu byt slabé, ale aj velmi silné. Niektori
Iudia ich pocituji mierne a v§imnu si ich len obcas. 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 roznych 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
potencialne smrtelné (anafylaxia). Alergické reakcie sa obycajne dostavuji skor ako
potravinova intolerancia - td sa moZe objavit az niekolko hodin po jedle. Pri alergiach
aj minimalna davka alergénu v jedle moze vyvolat alergicka reakciu.

Na druhej strane k potravinovej intolerancii dochadza, ked ma telo tazkosti spra-
covat Specifické prvky v jedle, alebo ak ur¢ité latky maju na telo okamzity nepriaznivy
ucinok. Potravinova intolerancia méze spdsobovat podobné symptéomy ako alergia
na potraviny. Medzi ne patri bolest brucha, hnacka a nadavanie - pri potravinovej
intolerancii vak 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 nespaja s imunitnym systémom. Potravinova
intolerancia sa li$i 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 maji 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 tlohu pri intolerancii aj alergii na potraviny. V pripade alergic-
kych reakcii telo produkuje rozne chemické latky vratane histaminu, ktory saim osebe
sposobuje mnohé alergické symptomy. Antihistaminika sa teda mézu pouzivat pri
lie¢cbe 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 mozu byt pri-
¢inou toho, ze niektori fudia alergicky reaguji 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]





