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Intolerance tedy nesnasenlivost na latku histamin se projevuje alergickymi
reakcemi od klasické koprivky, po dusnost, bolest hlavy, rymu. Je vcelku tézko
rozpoznatelnd od ostatnich alergii. Pomoci mlze maly test s prezralymi
banany.
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Nejlepsi bude zacit s vysvétlenim pojmu histamin. Histamin je latka
pfirodniho puvodu, kterd vznikd z aminokyseliny histidinu. Patfi mezi tzv.



biogenni aminy, které se podileji na na metabolickych procesech v bunkach a
v malém mnozstvi jsou i prirozenou soucasti potravin. Stejné jako histamin
vznikaji z aminokyselin, napfiklad tryptamin, jeden z nejznaméjSich biogennich
amind, vznika z tryptofanu atd.

« VySsi koncentrace biogennich aminl najdeme ve fermentovanych
potravinach, jako je napriklad sdja, kvasena zelenina, syry, vino,
pivo a dalsi.

Za béznych okolnosti nepredstavuji biogenni aminy problém, jelikoZ jsou
v organismu ucinkem enzymu deaktivovany.

» Potize vSak mohou nastat v okamziku, kdy jich prijmeme velké
mnozstvi nebo za situace, kdy je snizena schopnost jejich
odbouravani.



Vysoké hladiny biogennich
amind se nachazi ve velmi
,Zralych” potravinach a jsou
vlastné znamkou kazeni.

Mohou se vyskytovat napfiklad v rybach, mase, prezralém a Spatné
skladovaném ovoci nebo houbach.

Zdravotni problémy pak mohou mit i lidé, ktefi za béznych okolnosti
histaminovou intoleranci netrpi.

Histaminova intolerance vSak potrapi ty, kteri vykazuji snizenou schopnost
odbourdvani biogennich aminl zplsobenou bud nedostatkem DAO (enzym
diaminooxidaza - DAO), nebo je pricinou snizena aktivita tohoto enzymu.

= Je to vlastné uplné stejné jako u laktozové intolerance, jen se snizena
aktivita ¢i nedostatek tyka jiného enzymu.



Co je tedy histaminova intolerance?

= Histaminova intolerance je tedy stav, kdy se z nadbytku histaminu
nebo biogennich amini objevi klinické pfiznaky.

Klinickych priznak( histaminové intolerance je mnoho, zalezi na tom, ktery
z organl nebo organovych soustav reaguje nejvyraznéji. Projevy se mohou
rlznit, stejné tak i intenzita potizi.

Nékteré priznaky

Kardiovaskularni systém Pokles nebo naopak vzestup krevniho tlaku, svalova
slabost, zrychleni srdec¢niho rytmu

Kuze Otoky, zarudnuti, koprivka, svédéni

Zazivaci ustroji Bolesti bricha, krece, nadymani, plynatost
Nevolnost, zvraceni

Dychaci ustroji Dusnost, kychani, ryma

Centrélni nervovy systém Bolesti hlavy (migrény), poruchy uceni a pameéti,
podrazdénost, poruchy spanku

Test histaminové intolerance

Popravde reCeno, je to dost obtizné, hlavné diky pestrosti moznych klinickych
priznakl. Na histaminovou intoleranci ale mohou upozornit obtize po



konzumaci vina a prezralych banani.

Jednoduchym testem jsou pravé banany - nezralé bandny obtize
nezpusobi, prezralé plody ano.

Eliminacéni dieta je moznou lIécbhou

LécCbou histaminové
.. Tintolerance je tzv.
~ -~ eliminaéni dieta, tedy
% ™ strava s omezenim histaminu
a daldich biogennich aming.
s Je ale tfeba mit na paméti,
AR 7e problematické nejsou jen
'S poraviny obsahujici histamin,
= é‘ ale i potraviny, které maji

= —.potencial histamin

= Za ,bezpecné” potraviny se povazuji obiloviny (s obsahem lepku i
bezlepkové), Cerstvé maso kromeé kureciho, zelenina mimo na histamin
bohatych druhd (povoleny jsou brambory, sladké brambory, korenova



zelenina, nékteré brukvovité), lusténiny (hrach i fazole) a také rada ovoce
véetné jablek, hrusek a neprezralych banand (bez serotoninu).

= Z 1ékd je vhodné uzivani Iéku na alergie - antihistaminik, pripadné
preparatu Daosin, ktery obsahuje enzym diaminooxidazu (DAO), jenz
napomaha odbouravani histaminu pfijatého ve strave.

Rizikové potraviny

- Obecné vsSe zrajici i kvasené (mikrobialné nebo jinak enzymaticky
fermentované)

- Sampainiské, vino, pivo. Tyto druhy alkoholickych napojd obsahuji vedle
histaminu i jiné biogenni aminy a alkohol funguje jako inhibitor DAO.
Nejvyssi obsah histaminu ma Sampanské.

o Korysi, mékkysi

- Ryby. Hlavné v podobé sushi, ale rizikové jsou i Cerstvé nebo
konzervované. Vysoky obsah histaminu ma hlavné makrela a sardinky.

o Kvasnice

> Uzeniny. Z uzenin predevsim klobasy, obsahuji velké mnozstvi tyraminu.

o Zrajici syry. Na histamin a tyramin je bohaty prfedevsim cedar,
camembert, brie a rokfor.

> Fermentované sojové vyrobky

> Nakladana zelenina, zejména kysané zeli



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Ryby-v-jidelnicku.-Co-nam-prinasi-a-na-co-si-dat-pozor__s10010x11241.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Ryby-v-jidelnicku.-Co-nam-prinasi-a-na-co-si-dat-pozor__s10010x11241.html

- Rajska jablka, v¢etné protlakd a kecupu
o Spenét, lilek, Zampiony
- Cokolada, kakao
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