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			ČÁST I

		

	
		
			Úvod

			Mnoho lidí na celém světě trpí histaminovou intolerancí a vlastně o tom vůbec neví.

			Kýcháme, bolí nás klouby, trpíme záněty, lupénkou, poruchami spánku, podrážděností, úzkostí, střevními potížemi, průjmy, nadýmáním, bolestmi žaludku, pálením žáhy a kyselým refluxem, nevolnostmi, nafouklým břichem a jinými zažívacími obtížemi, ekzémy, otoky, urticarií (kopřivkou), svěděním kůže a hlavy, sinusitidou (záněty dutin), rýmou, opuchlýma očima, sennou rýmou, astmatem a dýchacími obtížemi či přetrvávajícími tenzními bolestmi hlavy, migrénami, zastřeným myšlením, závratěmi, nepravidelným srdečním rytmem, bolestivými menstruacemi (u žen), náhlými poklesy krevního tlaku, malátností či návaly horka. Tyto příznaky se objeví okamžitě po konzumaci jídla s vysokým obsahem histaminu, ale klidně i několik hodin poté. (6)

			Stejně jako voda je histamin bezbarvý, bez chuti a zápachu. Na rozdíl od vody je neviditelný a dá se zjistit pouze laboratorní analýzou. Ale pro život je zásadní a – stejně jako voda – za určitých okolností dokáže zabít. (220)

			Celá řada faktorů včetně našich genů, prostředí, stravy a stresu způsobuje, že se nám hladina histaminu v těle zvyšuje. Pokud se zvýší rychleji, než ji naše tělo dokáže zvládnout, vznikne nepřiměřená zánětlivá reakce způsobená histaminovou intolerancí, někdy také nazývanou histaminózou nebo HIT.

			Jedna dobrá zpráva však existuje – pokud pochopíme, co se děje a proč se to děje, můžeme tento většinou nerozpoznaný stav léčit či mu předcházet.

			DŘÍV NEŽ ZAČNETE1

			
				1	Vydání anglického originálu z roku 2017 bylo aktualizované a odráží nejnovější poznatky výzkumu. Kokos, který byl původně uváděn Švýcarskou společností pro histaminovou intoleranci (SIGHI – Swiss Interest Group Histamine Intolerance) a dalšími uznávanými zdroji jako „dobře snášený“, se nyní pro lidi trpící histaminovou intolerancí nedoporučuje. Byl přidán na seznam „jídel, kterým je třeba se vyhnout.“ Podle toho byly upraveny i recepty.

			

			Diagnostikovat HIT může být obtížné. Pokud trpíte některými z příznaků uvedenými v této knize, nebo vám diagnostikovali zánětlivé onemocnění střev, je vhodné nejprve vyhledat lékařskou pomoc. Nechte si zjistit, na co jste alergičtí, a dejte se vyšetřit pro případ jiných patologických onemocnění. Pokud jsou výsledky negativní a vy máte podezření, že vaše tělo špatně snáší histamin, můžete zkusit speciální dietu, abyste zjistili, zda se po ní vaše příznaky zmírní.

			Protože je v podstatě nemožné vyhnout se všem potravinám obsahujícím histamin, je vhodné, abyste drželi přísnou dietu s nízkým obsahem histaminu a zároveň, je-li to nutné, užívali řadu doplňků, které jsou popsány v této knize.

			Mějte na paměti, že pokud jste alergičtí na některé potraviny uvedené v této dietě, i ty vám způsobí nárůst hladiny histaminu.

			V první fázi je důležité dodržovat přísnou dietu s nízkým obsahem histaminu důsledně. Je nutné se jí řídit minimálně čtyři až šest týdnů, abyste poznali, zda došlo ke zlepšení vašeho zdraví. Pokud se začnete cítit lépe, nejspíš to znamená, že skutečně trpíte histaminovou intolerancí.

			Někteří lidé zjistí, že musí dietu s nízkým obsahem histaminu dodržovat další týdny či měsíce v závislosti na jejich individuálních příznacích.

			Histaminová intolerance může být dočasná, takže po uplynutí počátečního období můžete zkusit zařadit do jídelníčku malé množství potravin s vyšším obsahem histaminu, abyste otestovali nový práh své tolerance. Ten je u každého pacienta odlišný.



			James L. Gibb

		

	
		
			O histaminu

			PRO DOBRÉ ZDRAVÍ JE HISTAMIN NEZBYTNÝ

			Většina lidí zná výraz „antihistaminikum“, protože se jedná o účinnou látku v lécích, které ulevují od svědění, kýchání, bodnutí hmyzem a alergií obecně. Ale co je vlastně histamin?

			Histamin se přirozeně vyskytuje ve všech rostlinách a zvířatech a pro naše zdraví je skutečně životně důležitý. Denně nám v krvi proudí malé množství histaminu a udržuje nás zdravé. Nicméně, když se jeho hladina zvýší nad určitou úroveň, stává se škodlivým.

			Naše tělo vyrábí histamin z aminokyseliny histidin, a proto se mu říká biogenní amin. Histamin je důležitý excitační neurotransmiter (molekula, která přenáší zprávy mezi buňkami). Kromě každodenní povinnosti bránit nás před útočícími toxiny nám histamin pomáhá regulovat také rozmanité biologické aktivity, jakými jsou trávení, spánek, krevní tlak, sexuální funkce a činnost mozku.

			„Histamin se… podílí na lokálních imunitních reakcích a také reguluje fyziologické funkce trávení a působí jako neurotransmiter.“ (1)

			Histamin hraje v našem těle důležitou roli, protože se podílí nejméně na 23 různých fyziologických funkcích. (2)

			HISTAMIN SE V NAŠEM TĚLE TVOŘÍ PŘIROZENĚ

			Když se do našeho těla dostanou dráždivé látky (např. pyl, některé potraviny, znečištění nebo sliny komárů), náš imunitní systém na ně zareaguje. Součástí této reakce je uvolnění histaminu z úložišť uvnitř granulí, které se vyskytují ve dvou typech buněk. Těmito buňkami jsou bazofily (typ bílé krvinky) a mastocyty (žírné buňky).

			A právě žírné buňky v pojivových tkáních blízko místa invaze jsou ty, jež produkují histamin, a proto okolí hmyzího kousnutí a bodnutí například zarudne nebo opuchne. Úkolem histaminu je vyvolat zánětlivou reakci. Histamin „zvyšuje propustnost kapilár pro bílé krvinky a některé proteiny, aby mohly napadnout patogeny v infikovaných tkáních.“ (3)

			HISTAMINOVÉ RECEPTORY

			Histamin plní své různé úkoly tak, že se v našem organismu váže na histaminové receptory. Tyto receptory, které jsou uložené na různých místech našeho těla, plní rozmanité fyziologické funkce.

			Například histaminové receptory H1 kontrolují buňky hladkých svalů a endotelové buňky, čímž ovlivňují naši pokožku a cévy. Antihistaminika H1 jako Benadryl a Claritine tlumí působení těchto receptorů.

			Histaminové receptory H2 se nacházejí ve střevech. Jsou zodpovědné za sekreci žaludečních kyselin, bolesti žaludku a nevolnost. Také ovlivňují náš srdeční tep. Antihistaminika H2, jako například Ranitidine, se předepisují na potlačení symptomů dyspepsie a kyselého refluxu.

			V centrálním nervovém systému dohlížejí histaminové receptory H3 na naše nervy, spánkové návyky, chuť k jídlu a chování. Antihistaminika H3 se dokonce zvažují na léčbu obezity. (4)

			Histaminové receptory H4 ovlivňují brzlík (specializovaný orgán imunitního systému), tenké střevo, slezinu, tračník, kostní dřeň a bílé krvinky. Mají proto velký vliv na funkci imunitního systému a hrají roli v alergických zánětlivých reakcích. (5)

			DALŠÍ ZDRAVOTNÍ ÚČINKY HISTAMINU

			Mnoho lidí snáší negativní dopady nadměrného množství histaminu a z toho plynoucí záněty, aniž by svůj stav řešili. Nedávné studie však naznačují, že histamin může regulovat některé formy růstu rakovinných buněk. (82)

			Vědci zjistili, že histamin a histaminové receptory různými způsoby ovlivňují chování rakoviny žaludku, slinivky, tračníku a jater. Některé rakovinné buňky produkují typ histaminu zvaný histidindekarboxyláza. Ta potlačuje zánětlivou aktivitu buněk. Je také možné, že histamin a žírné buňky mohou rakovinu v jejích jednotlivých fázích buď urychlit, nebo zpomalit. Laboratorní testy skutečně ukazují, že histamin urychluje růst rakoviny kůže, ale naopak ho brzdí antagonisti H2 receptorů – léky blokující histamin, které se užívají k léčbě žaludeční nevolnosti, kyselého refluxu a žaludečních vředů. (80)

			Vědci navíc zvažují využití histaminu v prevenci škodlivých účinků ozařování při léčbě rakoviny. (81)

			Je také možné, že histamin chrání naše tělo tím, že potlačuje aktivitu AGE [sloučenin nazývaných konečné produkty pokročilé glykace], které přispívají k chronickým zánětlivým onemocněním jako jsou nemoci srdce, diabetes, degenerace mozku a rakovina. Studie prokázaly, že histamin a H2 receptory potlačují aktivitu AGE, která zhoršuje diabetes. Předpokládá se, že aktivováním H2 receptorů by se mohlo snížit riziko aterosklerózy či kornatění tepen, která je hlavní příčinou infarktů, mrtvic a periferních vaskulárních chorob.

		

	
		
			Histaminová intolerance (HIT)

			KDY SE HISTAMIN MŮŽE STÁT PROBLÉMEM?

			U většiny lidí mají molekuly histaminu krátký život. Jakmile doručí svou chemickou zprávu k cílovým buňkám, jiné chemické látky produkované v těle je katabolizují (chemicky odbourají). Odbourávají je dva enzymy: histamin-N-metyltransferáza (HNMT) a diaminooxidáza (DAO).

			Histamin se buď tvoří v našem těle, nebo se do něj může dostat prostřednictvím potravin s vysokým obsahem histaminu. Výzkumy ukazují, že konzumace jistých potravin může způsobovat velkou řadu vážných zdravotních problémů. (7) Některé potraviny, jako třeba rajčata a špenát, jsou přirozeným bohatým zdrojem histaminu.

			Část problému spočívá v tom, že někteří lidé neprodukují dostatek HNMT a DAO, aby tyto enzymy správně kontrolovaly hladinu histaminu v těle. Enzym DAO se hojně vyskytuje na určitých místech – konkrétně v ledvinách, tenkém střevě a na začátku tlustého střeva. Jeho úkolem je rozkládat histamin v naší potravě. Pokud enzym nepracuje správně, nebo ho není k dispozici dostatek, histamin zůstává neporušený a začne se v těle hromadit. To iniciuje vznik zánětů a celou řadu dalších příznaků, které se u každého člověka liší, a dokonce i u jednoho člověka jsou pokaždé jiné. V důsledku toho mohou lidé trpět příznaky nadměrného množství histaminu nebo v některých případech histaminovou intolerancí.

			Dalšími příčinami nadměrného množství histaminu v těle může být požití látek, které blokují DAO – například léků, některých potravin, znečišťujících látek či dokonce detergentů (čisticích látek), které jsou obsaženy v některých lécích.

			U osoby v dobrém zdravotním stavu se reakce projeví pouze tehdy, pokud zkonzumuje nebo jeho tělo vyprodukuje mimořádně velké množství histaminu. Ačkoli je histamin životně důležitý, existuje hranice, za níž se pro každé zvíře i pro člověka stává toxickým.

			PŘÍZNAKY HISTAMINOVÉ INTOLERANCE

			Histaminová intolerance může být skrytým původcem potíží jako je např. svědění, bolest hlavy, neschopnost jasně myslet, průjem, vyrážka, lupénka, bolest břicha, poruchy trávení, kýchání, rýma a ucpaný nos, kopřivka, ekzémy, astma, nepravidelný srdeční tep, zánět dutin, zarudnutí, ochablý svalový tonus, bolestivé menstruace, návaly a další. Tyto příznaky se mohou projevit brzy po vystavení alergenům, ale i o mnoho hodin později.

			„Příznaky se mohou projevit prostřednictvím… působení histaminu v četných orgánech, například v trávicím traktu, plících, kůži, kardiovaskulárním systému a mozku podle toho, kde začnou působit histaminové receptory.“ (11)

			„Tyto příznaky se podobají příznakům potravinové alergie či citlivosti na siřičitany a další „aminové“ sloučeniny, jako je tyramin.“ (9)

			V nejzávažnějších případech může konzumace velkého množství histaminu způsobit otravu scombrotoxinem (toxinem nacházejícím se převážně v mase makrelovitých ryb), což je bolestivý a akutní těžký stav, který může být až fatální.

			Nadměrné množství histaminu může také způsobit anafylaxi, nejzávažnější a život ohrožující reakci.

			HISTAMINOVÝ POHÁR

			Proč stejné potraviny působí na lidi s HIT občas, ale ne pokaždé? Proč se u nich příznaky objeví, a pak zase zmizí?

			Je to proto, že hladina v našem histaminovém „poháru“ stoupá a klesá a příznaky způsobuje pouze tehdy, když přeteče. Pokud příjem histaminu u člověka překročí hranice jeho vlastní tolerance, začnou se objevovat příznaky. Skutečnost, že histaminová intolerance závisí na dávce histaminu, je největší rozdíl mezi HIT a alergií.

			Představte si tělo jako pohár a histamin jako vodu. Na dně poháru je vždy malé množství vody. To je životně důležitý histamin, který produkuje tělo, aby nás chránil před alergeny a pomáhal s fungováním mozku a trávicího systému.

			Pokud je alergik vystavený alergenům (například bodnutí hmyzem nebo vdechnutí pylu), jeho tělo vyprodukuje víc histaminu. Hladina vody v poháru maličko stoupne.

			Tentýž člověk může později přijít do kontaktu s něčím dalším, na co je alergický, třeba s vlnou nebo roztoči. Hladina opět o něco stoupne.

			Navíc může jíst stravu s vysokým obsahem histaminu, například sýry, nakládanou zeleninu, rajčata, měkkýše a tvrdé salámy nebo pít nápoje jako je víno a limonády. Každá tato potravina přispívá k množství tekutiny v poháru.



			HLADINY V „HISTAMINOVÉM POHÁRU“ TĚLA
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			Pokud tento trend pokračuje a člověk přidává víc a víc vody do svého „histaminového poháru“, hladina nakonec dosáhne až k okraji a přeteče. Histaminová zátěž se pro enzymy v těle stane příliš velkou, aby dokázaly odbourat přebytek a ledvinami ho z těla vyloučit. Právě v té chvíli se objeví příznaky.

			Okraj poháru se dá přirovnat k osobní hranici tolerance daného jedince na histamin. Když se pohár naplní tak, že začne přetékat, projeví se příznaky. Nemusí se tedy nutně jednat jen o jednu událost, ale o soubor různých událostí, které společně pohár naplnily.

			I BĚŽNÉ JÍDLO MŮŽE SPUSTIT PŘÍZNAKY

			„Histamin v potravinách v netoxických dávkách může být hlavní příčinou potravinové intolerance způsobující potíže jako průjem, hypotenze, bolest hlavy, svědění a zarudnutí.

			Konzumace 75 mg čistého tekutého histaminu – dávky, která se vyskytuje v běžných jídlech – může vyvolat okamžité, stejně jako opožděné příznaky u 50 % zdravých žen bez předchozí anamnézy potravinové intolerance.“ (192)

			RŮZNÁ DOBA ODEZVY

			Na zvýšenou hladinu histaminu reagují někteří lidé okamžitě nebo po krátkém čase, zatímco u jiných může dojít k reakci opožděné, která se projeví o mnoho hodin později. Příznaky opožděné reakce mohou trvat až 24 hodin.

			RŮZNÉ STUPNĚ ZÁVAŽNOSTI

			Příznaky histaminové intolerance se mohou pohybovat od mírných až po závažné. Někteří lidé jsou postiženi jen slabě a zaznamenají je pouze občas. Jiní jsou velmi citliví, a i ta sebenepatrnější odchylka od přísné diety s nízkým obsahem histaminu u nich může způsobit drastickou reakci. Přechod mezi jedinci „odolnými a náchylnými vůči histaminu“ se může zobrazit jako souvislá linie.

			„Reakce na histamin zdokumentované v literatuře se pohybují od subjektivních zpráv popisujících širokou škálu proměnlivých příznaků až po úplnou otravu.“ (8)

			POTRAVINOVÁ ALERGIE NEBO HISTAMINOVÁ INTOLERANCE?

			Reakce na histamin se podobají alergickým reakcím, takže je obtížné je od sebe rozeznat, ale rozdíl mezi nimi přece jen existuje. Potravinová alergie není totéž co potravinová intolerance. Při potravinové alergii reaguje imunitní systém těla přehnaně na určité potraviny, které nemusí být ve své podstatě škodlivé a nemusí mít žádný negativní účinek na jiné lidi. Reakce jednotlivců se mohou lišit od mírných až po vážné, či dokonce potenciálně fatální (anafylaxe). Alergické reakce se obvykle projevují dříve než reakce na potravinovou intoleranci. Ty se mohou se objevit až za několik hodin po jídle. Při alergii může alergickou reakci způsobit i nepatrná porce daného potravinového alergenu.

			Naproti tomu o potravinové intoleranci hovoříme tehdy, když má tělo potíže zpracovat určité látky v potravinách, nebo proto, že mají na tělo okamžitý účinek nějaké specifické látky. Potravinová intolerance může vyvolávat podobné příznaky jako potravinová alergie včetně bolesti břicha, průjmu a nadýmání – nicméně na potravinové intoleranci se nepodílí imunitní systém, jako je tomu při alergické reakci. Potravinová intolerance nikdy neohrožuje život, ale i tak může vést k závažným příznakům navzdory tomu, že nesouvisí s imunitním systémem. Potravinová intolerance se také od potravinové alergie liší tím, že reakce je kumulativní, nikoli okamžitá. Příkladem může být intolerance na laktózu a intolerance na určité potravinové přísady, např. na glutamát sodný.

			Kožní prick testy na alergii prováděné u lidí, kteří mají nedostatek DAO anebo trpí histaminovou intolerancí, jsou negativní navzdory faktu, že se u nich vyskytují reakce na potraviny alergického typu. To znamená, že hladina jejich IgE (imunoglobulin E) není zvýšená, jako by byla, kdyby jejich imunitní systém přehnaně reagoval na antigeny v prostředí. (9)

			Histamin se podílí jak na potravinové intoleranci, tak na potravinové alergii. Při alergických reakcích tělo produkuje různé chemické látky včetně histaminu, který sám o sobě způsobuje mnoho alergických příznaků. Proto se na některé alergické reakce mohou jako léky používat antihistaminika.

			Mnozí z nás předpokládají, že mají potravinové alergie, ale jen málo lidí, kteří zažívají reakce na potraviny, skutečně trpí potravinovou alergií.

			„Nedostatek DAO a histaminová intolerance nejsou sice běžné, ale mohou být důvodem, proč někteří lidé reagují alergicky na potraviny, přestože potravinovou alergií netrpí. Rozhodně stojí za to tyto oblasti prozkoumat.“ (10)

			TRVÁNÍ HISTAMINOVÉ INTOLERANCE

			Vědci odhadují, že kolem 80 % lidí s histaminovou intolerancí je ve středním věku. To naznačuje, že HIT se rozvíjí v průběhu života a nemáme ji od narození. Navíc se zdá, že u některých lidí může být histaminová intolerance krátkodobá, což znamená, že se dá „vyléčit“. (10)

		

	
		
			Proč se HIT často nepozná?

			Přestože je histaminová intolerance ve vědeckých pojednáních jasně popsaná, lékaři o ní uvažují jen velmi zřídka. Lidé většinou histaminovou intoleranci špatně chápou nebo ji podceňují. Mají tendenci zmírňovat příznaky léky, jako jsou antihistaminika, antacidy nebo léky proti bolesti. Tyto léky jsou sice cenné, ale neléčí příčinu problémů. HIT se často nepozná, protože je těžké ji diagnostikovat.

			MATOUCÍ PODOBNOST S ALERGIÍ NA POTRAVINY

			Příznaky příliš velkého množství histaminu v těle se podobají příznakům potravinové alergie, a proto je HIT často nesprávně diagnostikována.

			SYMPTOMY JSOU RŮZNORODÉ A NEKONZISTENTNÍ

			„…vzhledem k mnohotvárné povaze příznaků se existence histaminové intolerance podceňuje a jsou nutné další studie založené na dvojitých slepých pokusech a placebo efektu.“ (11)

			Nicméně ani při náhodně provedených studiích založených na dvojitých slepých pokusech a placebo efektu se žádné příznaky neopakují, když se dávky histaminu podají ústně. (6)

			REAKCE JE KUMULATIVNÍ

			Histaminová intolerance se liší od potravinových alergií nebo přecitlivělostí na potraviny, protože reakce závisí na kumulativní dávce a není okamžitá. Když je „histaminový pohár“ plný až po okraj, stačí maličká kapička vody (histaminu), aby hladina přetekla a spustila příznaky. Když je však pohár z poloviny prázdný, je třeba víc vody, aby hladina dosáhla k okraji. Histaminovou intoleranci proto může být obtížné identifikovat.

			HRANICE TOLERANCE JSOU RŮZNÉ A NEKONZISTENTNÍ

			Množství histaminu nutné k vyvolání příznaků se u každého člověka liší. „U pacientů citlivých na histamin se sníženou aktivitou DAO se příznaky objevují i po požití malého množství histaminu, které zdraví lidé snášejí dobře.“ (11)

			TESTOVÁNÍ JE OBTÍŽNÉ

			Histaminová intolerance není skutečná alergie, a proto se v testech na alergie neprojevuje.

			„Histaminová intolerance“ popisuje reakci organismu na potraviny s vysokým obsahem histaminu. „Alergická reakce“ popisuje to, co se stane, když tělo samo produkuje vysokou hladinu histaminu jako reakci na alergen (na potravinu nebo na něco jiného), který vnímá jako vetřelce. Jinými slovy, občas se hladina histaminu v těle zvýší kvůli alergii.

			Testování na alergie je snadné a lukrativní. Naproti tomu vyšetření na histaminovou intoleranci je velmi obtížné.

			Na rozdíl od testování na alergie není potvrzení závažné histaminové intolerance pro lékaře snadné ani výnosné. Studie z roku 2011 odhalila, že „tělo osob s histaminovou intolerancí reaguje na různé situace různými orgány.“ (6)

			Každý člověk s histaminovou intolerancí má charakteristický vzorec příznaků, které se nemusí vždy projevit ve stejné části těla nebo se stejnou intenzitou. Jediný skutečný test na histaminovou intoleranci vyžaduje svědomitou dietu bez obsahu histaminu, po které následuje test na potraviny (food challenge) metodou dvojitého slepého pokusu (viz slovníček pojmů).

			MNOŽSTVÍ HISTAMINU V POTRAVINÁCH JE PROMĚNLIVÉ A NEKONZISTENTNÍ

			Množství histaminu v potravinách není vždy stejné, ale může se lišit v různých částech jedné potraviny a mezi stejnými potravinami z jedné šarže.

			„Při testování množství histaminu v různých potravinách se může koncentrace histaminu značně lišit mezi různými vzorky z jedné ryby nebo mezi jednotlivými konzervami v jedné šarži.“ (12)

		

	
		
			Co způsobuje nárůst hladiny histaminu?

			Histamin se do krevního oběhu obvykle dostává buď tím, že se zkonzumuje (sní), nebo se přirozenou reakcí těla uvolní.

			Odbourat ho může buď DAO nebo histaminoví antagonisti (antihistaminové léky).

			Obecně platí, že hladina histaminu v krvi stoupá a klesá v závislosti na těchto proměnných.

			Hladinu histaminu v těle ovlivňuje mnoho faktorů. Značný vliv na denní kolísání histaminu v našem těle mají alergeny a znečištění, potraviny, léky, stres, teplo a zima, hormony a nedostatek živin. Co však může způsobit zvýšení hladiny nad hranici naší tolerance?

			POTRAVINY

			Konzumace velkého množství potravin bohatých na histamin nebo potravin obsahujících histidin může způsobit, že do těla dostaneme takové množství histaminu, při kterém pocítíme příznaky podobné alergické reakci. (87)

			Vysoká hladina histaminu v potravinách může skutečně způsobit otravu jídlem.

			„Otrava histaminem je chemická intoxikace potravinami, která vzniká požitím potravin obsahujících nadměrné množství histaminu. Ačkoli se běžně spojuje s konzumací makrelovitých ryb (s vysokým obsahem histaminu), další potraviny, jako např. sýr, se také pojí s výskytem otravy histaminem. Kvašené potraviny jako víno, suché uzeniny, kysané zelí, miso a sójová omáčka mohou rovněž obsahovat histamin spolu s dalšími biogenními aminy.“ (18)

			Příznaky otravy histaminem jsou podobné příznakům alergie na potraviny, a právě proto se tak často mylně diagnostikují.

			Histamin se nachází v tolika potravinách, že se mu nelze vyhnout jako laktóze nebo lepku. Nicméně můžeme příznaky zmírnit konzumací potravin s nízkým obsahem histaminu.

			Čerstvost ovlivňuje hladinu histaminu

			Histamin vzniká v potravinách tím, že mikrobiální enzymy přeměňují aminokyselinu histidin, která existuje ve všech bílkovinách, na histamin.

			Když jsou zvířata usmrcena – ať se jedná o dobytek, ryby, nebo drůbež – bakterie začnou ihned rozkládat aminokyseliny v mrtvé tkáni. Jedním z vedlejších produktů tohoto „rozkladu“ je histamin. Tento proces lze zastavit jedině snědením nebo zmrazením mrtvé tkáně a čím déle je maso ponecháno nesnědené nebo nezmrazené, tím víc histaminu se v něm nahromadí.

			Těla lidí a zvířata produkují enzym DAO. Ten odbourává histamin v mase, které jedí. Nicméně v mrtvé tkáni žádné DAO není, takže v něm histamin časem narůstá. Mrchožrouti v přírodě – například supi, masařky a hyeny – snášejí velké množství histaminu v hnijících mrtvolách; ale lidský organismus není stavěný na to, aby takovému přehnanému množství odolal.

			Histamin se nedá odhalit ochutnáním ani očicháním masa, protože nemá žádný zápach ani chuť, ale čím déle se maso, ryby či drůbež skladují nezmrazené, tím víc stoupá hladina biogenních aminů. Proto se histamin vyskytuje hlavně ve zrajících, konzervovaných, kvašených, naložených a zkažených potravinách. Tyto potraviny s vysokým obsahem histaminu se pak stávají potenciálními alergeny.

			„Potraviny vystavené mikrobiální kontaminaci také obsahují histamin v množství, které je určeno rozsahem a rychlostí působení mikrobů. Množství histaminu dosahuje reaktivní úrovně dlouho předtím, než se v potravinách objeví jakékoli známky kažení. Tato vlastnost má závažné důsledky obzvlášť u ryb, kde jsou bakterie ve střevech výjimečně aktivní při přeměně histidinu na histamin. Čím déle zůstane ryba nevykuchaná, tím vyšší je hladina histaminu v jejím mase.“ (17)

			Většina čerstvé zeleniny má obsah histaminu nízký s výjimkou rajčat, lilku a dalších zástupců čeledi lilkovitých a špenátu. Maso, jako je hovězí a kuřecí, má obsah histaminu nízký, pokud je zcela čerstvé. Předem nakrájené, nasekané nebo namleté hovězí má ale obsah histaminu vysoký, stejně jako předem nakrájená a zabalená salátová zelenina. Zcela čerstvé ryby mají nízký obsah histaminu, ale v konzervovaném tuňákovi může být obsah histaminu nadměrně vysoký. Cokoli, co bylo zpracováno předtím, než se dostane na váš talíř, bude mít pravděpodobně vysoký obsah histaminu.

			Enzym, který přeměňuje histidin na histamin, se jmenuje HDC. Je schopen přetrvávat v potravinách i poté, co bakterie nebo kvasinky, které ho produkovaly, odumřou, ale po jednom až dvou týdnech v hlubokém mrazu přestane být aktivní. Vařením se zničí úplně. Naneštěstí, jakmile histamin jednou vznikne, nedá se odstranit. Neodbourá ho ani vaření, zmrazování, uzení za tepla či konzervování. A navíc nadměrné množství histaminu nemusí provázet další známky kažení; v důsledku toho se toto množství nedá odhalit jinak než chemickou analýzou.

			Kvašení ovlivňuje hladinu histaminu

			„Zrající potraviny obsahující bílkoviny a kvašené potraviny mají obyčejně zvýšené množství histaminu. … Všechny potraviny vystavené ve výrobním procesu mikrobiální fermentaci obsahují histamin. Do této kategorie patří sýry, fermentované sójové výrobky, další fermentované potraviny (např. kysané zelí), alkoholické nápoje a octy.“ (17)

			Biogenní aminy a polyaminy

			Vědci zjišťují, že histamin a jeho toxické účinky mohou být ovlivněny přidruženými sloučeninami ze stejné skupiny biogenních aminů včetně kadaverinu, putrescinu a tyraminu. Ty mohou blokovat rozklad histaminu a přispívat k příznakům intolerance.

			V potravinách jsou nejrozšířenějšími biogenními aminy histamin, tyramin, tryptamin, kadaverin, spermin, putrescin, spermidin, agmatin a 2-fenylethylamin. V rybách, mase a masných výrobcích byly také objeveny dopamin a oktopamin. Přeměna aminokyselin v potravinách na biogenní aminy může u lidí vyvolat reakce podobné alergickým, při nichž se mohou objevit příznaky jako jsou dýchací potíže, vyrážky, svědění, horečka, zvracení, nevolnost a vysoký krevní tlak.

			„Putrescin“ je odvozený od slova „putrid“, což znamená hnilobný, a „kadaverin“ od slova „cadaver“, což znamená mrtvola. Slovník Merriam-Webster definuje putrescin jako „…mírně jedovatý ptomain, který… se vyskytuje hojně, ale v malém množství v živých organismech a nalézá se zejména v hnilobné (hnijící a zapáchající) tkáni“. Kadaverin vzniká působením bakterií v mrtvých a rozkládajících se tělech. Jinými slovy, tito tajní spojenci histaminové intolerance se nacházejí v mase, rybách, sýrech a kazících se potravinách. Nepříjemný zápach hnijícího masa mají na svědomí hlavně tyto dvě sloučeniny.

			„Putrescin… je zapáchající organická chemická sloučenina…, která je příbuzná kadaverinu; obě látky vznikají při rozkladu aminokyselin v živých a mrtvých organismech a obě jsou ve velkých dávkách toxické.“

			Putrescin má schopnost vytlačit histamin z jeho kontaktu se střevní sliznicí. To může v důsledku zvýšit hladinu volného histaminu připraveného ke vstřebání do oběhového systému. Vysoké množství putrescinu prokazatelně obsahuje grapefruitová šťáva, pomerančová šťáva a vařené sójové boby.

			Potraviny bohaté na tyramin – včetně sójové omáčky, potravin s vysokým obsahem bílkovin, které byly dlouho skladovány, zrajících sýrů, masa, ryb a červeného vína – mohou způsobit nahromadění tyraminu u lidí se sníženou hladinou monoaminooxidázy (MAO). Vysoké množství tyraminu v těle se dává do souvislosti s migrénami.

			Zrající čedar je bohatý na všechny tři polyaminy a ukazuje, jak může fermentace a skladování výrazně ovlivnit jejich hladinu v mnoha potravinách.

			Mezi další sloučeniny této skupiny patří spermidin a spermin, které se hojně vyskytují v čočkové polévce a vařených sójových bobech.

			Mimochodem, studie spojují zvýšené množství polyaminů (putrescinu, spermidinu a sperminu) v těle s rakovinou tlustého střeva, prsu, plic, prostaty a kůže. (21)

			Účinky polyaminů dokáže snížit řada koření. Na druhé straně některé látky, například kurkumin, který se nachází v kurkumě, může taky bránit uvolňování DAO. Stejně jako histamin mohou bakterie v potravinách produkovat i biogenní aminy, které se ale nedají zničit ani vařením, ani zmrazením.

			Šťavelany a další látky uvolňující histamin

			Problémem není jen nadměrné množství histaminu a aminů v potravinách. Má se také za to, že některé potraviny jsou bohaté na látky uvolňující histamin; látky, které podněcují žírné buňky k produkování histaminu. Mezi takové látky mohou patřit šťavelany, které se přirozeně vyskytují v rostlinách a zvířatech. Žádné uznávané studie to nepotvrdily, ale mnoho pacientů se domnívá, že tu existuje souvislost.

			„Mezi potraviny, které údajně uvolňují histamin přímo z žírných buněk, patří nevařený vaječný bílek, korýši, jahody, rajčata, ryby, čokoláda, ananas a alkohol.“ (17)

			BENZOÁTY A DALŠÍ POTRAVINÁŘSKÉ PŘÍSADY

			Benzoáty jsou chemické látky používané v mnoha průmyslových odvětvích, aby zabránily kažení v široké škále zpracovaných potravin a produktů osobní potřeby, např. v zubních pastách a deodorantech. Velké množství benzoátů se také vyskytuje přirozeně v určitých potravinách jako jsou sušené švestky, broskve, papája, dýně, sójové boby, špenát, jahody, maliny, červené fazole, avokádo, bobulovité ovoce a nektarinky, směsi koření, mletá skořice, hřebíček, anýz, kari, zázvor a mleté chilli.

			„Uvolňování histaminu spouští řada potravinářských přísad, jako jsou azobarviva a konzervační látky. Některé z těchto chemikálií (např. benzoáty) se přirozeně vyskytují v potravinách, zejména v ovoci, a mohou mít při uvolňování histaminu tentýž účinek jako potravinářské přísady.“ (17)

			SNÍŽENÉ HLADINY ENZYMŮ DAO A HNMT NEBO POTLAČENÍ JEJICH ÚČINKŮ

			Častou příčinou nadměrného množství histaminu a HIT je nedostatek enzymů diaminooxidázy (DAO), enzymu, který se vyskytuje ve střevní sliznici, a histamin-N-methyltransferázy (HMT). To jsou enzymy, které mají za úkol kontrolovat hladinu histaminu jeho chemickým rozkladem. (83) (11)

			„Citlivé osoby s nedostatečnou aktivitou diaminooxidázy trpí po požití potravin obsahujících histamin četnými nežádoucími potížemi.“ (84)

			Nedostatek DAO může být příčinou chybného diagnostikování potravinové alergie. (86)

			„… pokud je aktivita některého z těch enzymů nedostatečná, výsledný nadbytek histaminu může způsobit četné příznaky připomínající alergické reakce.

			Nízké hladiny DAO a HMT mohou být geneticky dané, tedy zděděné po předcích, nebo mohou enzymy blokovat léky či jejich množství může být sníženo v důsledku poškození střev zažívacími chorobami, jako je celiakie a ulcerózní kolitida.“ (83)

			Histaminovou intoleranci může způsobovat abnormálně nízká hladina DAO. DAO se nachází mimo jiné v membránách buněk tvořících výstelku tenkého střeva a horní část tlustého střeva, proto jsou lidé s poškozeným trávicím systémem patrně vystaveni vyššímu riziku histaminové intolerance. (85)

			NADMĚRNÝ RŮST BAKTERIÍ

			Někteří lékaři jsou přesvědčeni, že jednou z hlavních příčin histaminové intolerance je nadměrný růst určitého druhu bakterií ve střevech, které z ještě nestrávených potravin vytvářejí histamin. Domnívají se, že to způsobuje nárůst histaminu v trávicím traktu, a tělo pak už není schopno nadměrné množství histaminu odbourat.

			ALERGIE

			Když jsme vystaveni alergenům, naše tělo produkuje velké množství histaminu. Mezi nejběžnější alergeny patří hmyzí bodnutí, zvířecí srst, plísně, léky a chemikálie, roztoči, pyly a potraviny. Někteří imunobiologové dnes mají za to, že alergie se mohly objevit proto, aby nás chránily před toxiny v prostředí. (13)

			Pokud máte hladinu histaminu vysokou, je zásadní, abyste se snažili vyhnout vystavení alergenům: jinak hrozí, že váš „histaminový pohár“ přeteče.

			Kontaktní alergie, jinak známé jako kontaktní dermatitida nebo kožní vyrážky, mohou zahrnovat širokou škálu látek, jako jsou například urushiol (toxická složka např. ve škumpě), latex, nikl (kov používaný ve šperkařství, např. v náušnicích), akryláty (umělé nehty), citrusová kůra a chemikálie přidávané do mýdel, opalovacích krémů, šamponů, barev na vlasy a pleťových přípravků.

			PYL A ZNEČIŠTĚNÍ OVZDUŠÍ

			Znečištění vzduchu, který dýcháme, může způsobit nárůst hladiny histaminu, a tím i víc zánětů v našem těle. To zase může přispět ke kardiovaskulárním onemocněním. Někteří lidé jsou geneticky náchylnější na znečištění ovzduší než jiní.

			Výzkum naznačuje, že vdechování „pevných částic“ ať po krátkou dobu nebo dlouhou, může zhoršit trombotické a koagulační tendence (tvorbu krevních sraženin), snad v důsledku zvýšení oběhu bílých krvinek, krevních destiček anebo histaminu a zánětlivých cytokinů. (14)

			Nedávné studie odhalily, že někteří lidé trpí záněty způsobenými pylem, přestože na něj žádnou alergii nemají. (15)

			ZNEČIŠTĚNÍ VODY

			Pokusy prokázaly, že běžné kontaminanty vody – trichlorethylen (TCE) a perchlorethylen (PCE) zvedly hladinu histaminu u zvířat tím, že zvýšily jejich citlivost na alergeny. Tyto chemické sloučeniny, které průmysl hojně využívá při odmašťování kovů, v chemických čisticích prostředcích, odlakovačích, lepidlech, mazivech a dalších produktech, poškozují centrální nervovou soustavu a orgány, jako játra a ledviny. Protože se tyto látky – TCE a PCE – dnes tak hojně využívají, jejich různé koncentrace kontaminují naši podzemní i pitnou vodu, půdu a vzduch. Vystavení vysokému množství těchto látek je toxické, zatímco trvalé vystavení malým dávkám způsobuje záněty a poškozuje náš imunitní systém.

			TCE a PCE jsme vystaveni hlavně dýcháním znečištěného vzduchu, konzumací znečištěné vody nebo mléčných výrobků či při koupání ve znečištěné vodě.

			„Neblahé účinky na imunitní systém vyplývající z vystavení látkám znečišťujícím životní prostředí mají následující imunotoxické dopady: alergická přecitlivělost, autoimunitní onemocnění a potlačení účinků imunitního systému.“ (16)

			INTERAKCE S LÉKY

			Léky mohou ještě víc než potraviny tlumit naše základní enzymy odbourávající histamin a zasahovat do fyziologického procesu, který brání tělu vstřebat příliš mnoho histaminu z potravy. Tím se zvyšuje možnost vzniku příznaků HIT. Studie ukazují, že nesteroidní protizánětlivé léky (NSAID), mezi něž patří ibuprofen, naproxen a aspirin, mohou podnítit zvýšení hladiny histaminu a s tím spojené příznaky. (23)

			V nemocnicích se hojně používají léky proti bolesti a opiáty. Tyto léky uvolňují histamin, který u četných pacientů způsobuje svědění. (24)

			Některé léky, které podporují produkci histaminu nebo tlumí DAO, jsou uvedené v kapitole nazvané „Léčba histaminové intolerance“.

			STRES

			Žírné buňky v našem těle aktivuje stres. (26) Příčiny stresu mohou být environmentální, emocionální či fyzické. Když jsou žírné buňky aktivovány, uvolňují širokou škálu zánětlivých mediátorů, které způsobují záněty či je zhoršují. Mezi tyto mediátorové molekuly patří histamin a cytokiny. Cytokiny jsou proteiny, které mohou buď podnítit nebo tlumit aktivitu imunitních buněk. Tyto sloučeniny hrají významnou roli na vývoji chronických zánětlivých onemocnění, jako je lupénka (kožní onemocnění), vypadávání vlasů, akné, astma a zánětlivá onemocnění trávicího traktu (IBD). Bylo totiž prokázáno, že silný akutní stres způsobuje nárůst histaminu v žírných buňkách tlustého střeva, což následně narušuje funkci trávicího traktu. (27)

			HORMONY

			Vysoké koncentrace histaminu jsou spojovány se stoupající hladinou estrogenu. Mnoho žen si uvědomuje, že jsou na histamin citlivější, a během různých fází měsíčního ovulačního cyklu pociťují příznaky zvýšené histaminové intolerance. Když je hladina estrogenu u žen vysoká, je pravděpodobnější, že u nich histamin způsobí větší náchylnost k zánětu dutin. (28) (29)

			Může to však být dvousměrný proces. Histamin zřejmě podporuje nárůst hladiny estrogenu, který následně zhoršuje příznaky. Během závěrečné fáze ovulačního cyklu je hladina diaminooxidázy (DAO) zvýšená. Teoreticky by to v průběhu této fáze mělo snížit pravděpodobnost výskytu nadměrného množství histaminu.

			Uvolňování histaminu mohou také spouštět estrogeny zanášené do našeho prostředí průmyslem. Mezi takové zdroje patří PVC v plastech, růstové hormony podávané hospodářským zvířatům, hormony vylučované samotnými zvířaty a některé pesticidy.

			NEDOSTATEČNÁ METHYLACE

			Lidé s vysokou hladinou histaminu mohou trpět metabolickou nerovnováhou způsobenou nedostatečnou methylací. Nejenže tito lidé produkují příliš mnoho histaminu, ale také ho v nadměrném množství zadržují v krvi. Tento stav se nazývá „histadelie“ (viz slovníček pojmů).

			Methylace je životně důležitý biochemický mechanismus, který je nutný pro správné fungování většiny tělesných systémů. Odehrává se miliardkrát za sekundu a pomáhá při každodenním opravování molekul DNA. Reguluje homocystein, jehož vysoká hladina se spojuje s poškozováním endotelu (poškození krevních cév). Methylace také pomáhá udržovat pozitivní naladění mysli a obnovuje a přepracovává molekuly, které jsou nezbytné pro detoxikaci a kontrolu zánětů.

			„Porucha methylace také člověka vystavuje vyššímu riziku onemocnění jako je osteoporóza, cukrovka, dysplazie a rakovina děložního čípku, rakovina tlustého střeva, rakovina plic, deprese, dětská kognitivní porucha (výkyvy nálad a jiné poruchy chování), demence a mrtvice. A zvyšuje se i riziko kardiovaskulárních nemocí.“ (30)

		

	

Nemoci spojené s histaminem

KYSELÝ REFLUX, PÁLENÍ ŽÁHY, NADMĚRNÁ TVORBA ŽALUDEČNÍCH ŠŤÁV

Gastroezofageální reflux (GERD/GORD) je bolestivý stav způsobený stoupáním trávicí kyseliny ze žaludku do jícnu. (75)

Lékaři tuto nemoc léčí řadou různých léků, mezi něž patří antihistaminika – konkrétně H2 blokátory, jinak známé jako antagonisti H2 receptorů.

V žaludku se histamin podílí na tvorbě kyseliny.

„H2 blokátory brání histaminu, aby se navázal na H2 receptory. To zabraňuje žaludku, aby dostal zprávu, že má vytvořit víc kyseliny. Proto se jí vytváří méně a snižuje se pálení žáhy. H2 blokátory se používají jak k léčbě GERD, tak i peptických vředů.“ (76)

Někteří lékaři praktikující alternativní medicínu jsou přesvědčeni, že mnoho pacientů s diagnózou GERD může ve skutečnosti trpět histaminovou intolerancí. (77)

I antacidy používané k léčbě GERD fungují tak, že blokují H2 receptory a brání vazbě histaminu. Jak antacidy, tak antihistaminika mají nežádoucí vedlejší účinky, např. snižují vstřebávání kyseliny listové. (78)

Když se pH žaludku začne snižovat, tedy když se zvýší kyselost, produkce histaminu se zastaví.

ATOPICKÝ EKZÉM

Výzkumy ukazují, že pacienti s atopickým ekzémem (zánětlivou dermatitidou) mají obvykle vysokou hladinu histaminu a nízkou hladinu DAO. Příznaky atopické dermatitidy lze zmírnit dietou s nízkým obsahem histaminu, a to i u pacientů, kteří mají negativní výsledky testů na potravinové alergie. (11)

Studie publikovaná v roce 2006 zkoumala lidi, kteří měli atopický ekzém, u nichž ale byly testy na potravinové alergie negativní. Důvod pro tento výzkum bylo klinické pozorování, že „u podskupiny pacientů s atopickým ekzémem byly testy na alergie negativní, ačkoli tito pacienti uváděli souvislost mezi stravou a zhoršením atopického ekzému a popisovali příznaky velmi podobné příznakům histaminové intolerance (HIT)“. (31)

Studie dospěla k závěru, že lidé s atopickým ekzémem, kteří zároveň vykazovali histaminovou intoleranci, zaznamenali po čtrnácti dnech diety s nízkým obsahem histaminu buď úplnou remisi nebo výrazné zlepšení příznaků.

BOLEST NA HRUDI

Bylo prokázáno, že intravenózně podaný histamin způsobí u pacientů stáhnutí koronární tepny. Toto dočasné a náhlé zúžení jedné z tepen, která přivádí krev k srdci, snižuje či blokuje průtok krve tepnou a připravuje část srdce o okysličenou krev.

„Ginsburg a spol. studovali 12 pacientů s bolestí na hrudi nesouvisející s fyzickou námahou, kterým intravenózně podali histamin. Prokázali, že histamin může vyvolat spasmus koronární tepny. Potenciálně patologický význam histaminem indukovaného spasmu koronární tepny je však třeba dále zkoumat.“ (32)

CHRONICKÝ ÚNAVOVÝ SYNDROM

Předpokládá se, že histamin je spojený s chronickým únavovým syndromem. (33)

KOGNITIVNÍ SCHOPNOST

Histamin sice může stimulovat mozkové neurony, ale také může potlačovat ty, které nás chrání před jakoukoli náchylností ke křečím, citlivostí na léky, přecitlivělostí na denervaci (kdy centrální nervový systém ztrácí kontrolu nad svaly), poškozením způsobeným omezeným prokrvením tkání a stresem. (70)

DIVERTIKULITIDA

Sigmoidní divertikulitida se zdá být pravděpodobnější u lidí s predispozicí k alergiím. Tento typ divertikulitidy se pojí se zánětem způsobeným aktivitou histaminu. (59)





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy HIT. Kompletní průvodce histaminovou intolerancí.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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