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jmenujeme se Melina a Ana a obé jsme si pfed mnoha lety vyslechly diagné-
zu histaminové intolerance. V té dobé byly nasimi kazdodennimi spole¢niky
Zaludedni a stfevni obtize, bolesti hlavy i koncetin, migrény, vylerpani, ve-
getativni poruchy a fada dalSich problémd. Proto jsme se obé (nezdvisle na
sobé) rozhodly zménit svlj zivotni styl i stravovaci navyky, abychom si mohly
znovu uzivat zZivota bez omezeni a nepfijemnych problémd.

vvvvvv

sahem histaminu, zaroven jsme viak hledaly skutecnou pfi¢inu nasich poti-
Zi — a nasledné ji resily. Diky tomu jsme nyni po vétsinu ¢asu bez negativnich
projevu histaminové intolerance. V kvétnu 2020 jsme zalozily spolecnost
HistaFit s cilem zvysit povédomi o tomto onemocnéni a moznosti pozitivné
ho ovlivnit vhodnym typem stravovani. Zarover jsme se rozhodly vyvinout
produkty vhodné pro kazdého, kdo se s témito problémy potyka.

V Fijnu 2022 jsme se zucastnily porfadu televize VOX s nazvem ,,V jamé lvové”
(,Die Hohle der Léwen™), v némz zacinajici podnikatelé predstavuji investo-
ram své napady. Tam jsme téma histaminové intolerance a nizkohistaminové
stravy predstavily jak skupiné investort — lviim, tak i milionovému publiku.
Hned ¢tyfi z péti Ivi méli zajem do nasi spole¢nosti HistaFit investovat, a tak
jsme ziskaly vyraznou podporu v osobach Nilse Glagaua a Ralfa Dimmela.
Tim jsme se vyznamné priblizily k naSemu cili sezndmit co nejvice lidi s nasimi
sluzbami a produkty, a pomoci co nejvétsimu poctu téch, kdo trpi podobny-
mi problémy.

Od té doby jsme doprovazely tisice lidi s rGznymi potravinovymi intoleran-
cemi na jejich cesté za lepSim zdravim, a navic jsme sestavily tuto kucharku
s vice nez 80 oblibenymi nizkohistaminovymi recepty, aby pomohla kazdé-
mu, kdo se chce touto cestou vydat.

Pfejeme vam spoustu lahodnych a bezstarostnych chvil pfi vareni!
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Diagndzu histaminové intolerance jsem si vyslechla az té-

mér ve tficeti letech, vSe ale zacalo mnohem drive, kdyz
jsem si v dobé dospivani pfi sportovnim Urazu poranila kréni
patef. Trvalo celou fadu let, nez vyslo najevo, Ze mi tento Uraz
zpusobil jeji nestabilitu. Uz kratce po dvacetinach jsem zacala tr-
pét zavratémi, tinnitem (uSnimi Selesty) a bolestmi v krku. K tomu
se pak pridaly i bolesti hlavy, zad, bricha a celkové bolesti, takzvana
fibromyalgie. Byvala jsem silné zmatend, vyCerpand a potykala jsem se
s mnoha vegetativnimi obtizemi, jako je buseni srdce nebo panické ataky. A pak
jsem najednou prestala snaset potraviny, které mi do té doby nedélaly zadné
potize.

Dlouho jsem si myslela, Ze vSechny mé obtize zpUsobuje stres v osobnim a pra-
covnim Zivoté, a jesté déle (konkrétné celych 10 let) trvalo, nez mi lékafi dia-
gnostikovali histaminovou intoleranci a nestabilitu kr¢ni patefe. Teprve potom
jsem pfisla na to, Ze spolu mé problémy s kréni patefi a zvySenou sekreci hista-
minu souviseji.

V nésledujicich letech jsem podstoupila mnozstvi raznych terapii. Vyzkousela
jsem jak ty klasické, napf. fyzioterapii, masaze a bahenni koupele, tak ty alter-
nativni, jako je atlasova terapie, americkd chiropraxe, Dorn-BreuBova masaz, ji-
hokorejska reflexni terapie, tradi¢ni ¢inska medicina nebo ajurvéda. Drzela jsem
riizné diety a zkousela i dalsi metody, nic mi viak nepomahalo. Naopak mi po
radé zakrokd bylo jesté har. Tim jsem se dostala az na samu hranici svych fyzic-
kych i psychickych sil. Méla jsem sice dobra obdobi — a vzdy jsem pracovala na
plny Uvazek —, jenomze jakkoli mam svdj zivot velmi rada, mnohdy mi pfipadal
neskutecné vycCerpdvajici. Uz od dob dospivani jsem totiz neprozila jediny den
stoprocentné bez obtizi.

Ani ve chvili, kdy jsem uz o své histaminové intoleranci védéla, pro mé neby-
lo snadné prejit na nizkohistaminovou dietu, protoZze na trhu zkratka nebyly
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Zadné vhodné produkty. Proto jsem byla ve svych snahach o zménu stravovani
dost nedlsledna a mé potize pretrvavaly.

Kdyz mi bylo tficet let, fyzicky jsem se zhroutila. Bez odpocinku jsem nedoka-
zala ujit ani 300 metrd, a pravé tehdy jsem se kone¢né rozhodla zménit svij
Zivot. Dala jsem vypovéd v praci, odesla z postu feditelky malé rodinné firmy
a naordinovala si nékolikamési¢ni volno. Zaroven jsem presla na pfisné nizko-
histaminovy zpUsob stravovani. Nasledujicich nékolik mésict jsem vénovala péci
o sva stfeva a jatra, pracovala na svém mysleni, meditovala a zacala s Setrnou
osteopatickou a ortodontickou lécbou cervikokraniomandibuldrni dysfunkce
(poruchy v oblasti Celistniho kloubu). Zaroven jsem se zamérila na pravidelné
cviceni, které mi pomaha lépe zvladat jak nestabilitu kréni patefe, tak stresové
spoustéce nékterych obtizi. Zivot mi vdak zésadnim zplGsobem proménila pre-
devdim nizkohistaminova dieta. Diky ni moje obtiZe po vétSinu dnd ustoupily az
0 80 procent a ja tak zazivala nebyvaly prival energie.

Jak pfi obtizich s nestabilni patefi, tak pfi problémech s histaminem terapeuti
obvykle doporucuji dodatecny pfijem zivin, a tak jsem se zacala timto tématem
zabyvat ¢im dal vic. Zanedlouho jsem diky tomu vyvinula své prvni doplnky
stravy, vhodné pro nizkohistaminovou dietu. Moje vize byla jasna: seznamit co
nejvice lidi s tématem histaminové intolerance, s jejimi moznymi pfiznaky a pfi-
¢inami, seznamit je s nizkohistaminovou stravou a co nejlépe tuto problematiku
objasnit. Nechtéla jsem totiz, aby byli i dalsi lidé vystaveni tomu, ¢im jsem si léta
prochazela ja.

Zaroven jsem chtéla na trh pfinést potraviny vhodné pro nizkohistaminovou
dietu, a usnadnit tak kazdodenni zivot milionGm lidi, jejichz strava by diky nim
mohla byt zajimavéjsi a chutnéjsi.

S Melinou jsem se — dilem nahody nebo snad osudu — seznamila v lednu 2020.
| ona méla za sebou dlouhé trapeni souvisejici s histaminem a pred sebou po-
dobné cile, plany a prani jako ja. NaSe budoucnost se méla nést ve znameni niz-
ké hladiny histaminu. Od prvni chvile jsme si padly do oka, a tak jsme okamzité
spojily sily a zaloZily spolecnost HistaFit, jejimZz cilem je usnadnit kazdodenni
Zivot s histaminovou intoleranci i ostatnim lidem.
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Histaminovou intoleranci mam diagnostikovanou od roku

2015, jeji pfiznaky mé viak doprovazely i mnohem dfive,

nejspis uz od détstvi. Navzdory této skutecnosti mi ji lékafi

potvrdili az v dobé, kdy mi bylo 17 let a ja se pfipravovala na

maturitni zkousky. Mozna si feknete, Ze neslo o nejstastnéjsi na-

Casovani, jenomze vite snad o case, kdy byste si takovou diagnézu

chtéli vyslechnout? Tou dobou uZ byly moje obtize skutecné vyrazné.

Trpéla jsem bolestmi hlavy, nevolnosti, prdjmy, zacpou, silnym vycerpanim

a Unavou, zanéty klze, zmatenosti (mozkovou mlhou), poruchami vidéni, pro-

blémy s paméti a koncentraci, depresivnimi naladami a navaly slabosti béhem
zvysené fyzické aktivity.

V té dobé jsem si zadny z téchto pfiznakd se sportem ani stravou nespojovala
a stejné bezradni byli i lékafi. Obvykle mé s prohlasenim, Ze jsem podle labo-
ratornich vysledk( zcela zdrava, posilali domi a pomoci jsem se nedockala ani
na pohotovosti, kde jsem skoncila po nahlém a silném propuknuti zavaznych
pfiznakd. Vabec mé tam nebrali vdZzné, protoze jsem podle vieho nevypadala
dost nemocné. Pravé to pro mé bylo v té dobé nejtézsi: nikdo nechapal, Ze je
mi skutec¢né zle, a jen malokdo rozumél tomu, proc se snazim jist nizkohistami-
nové potraviny, pro¢ nechodim na vecirky a ¢asto nemam chut k jidlu. Zatimco
moiji vrstevnici cestovali, chodili se bavit a uzivali si Zivota, ja lezela doma na
gauci a snaZila se vzpamatovat z béZného dne ve Skole.

Nastésti jsem diky podpore svych rodicd nasla lékarku, kterd mi kromé testu
na cukrovku, rizné nesnasenlivosti a alergie udélala také test na histaminovou
intoleranci. A ejhle, zavér znél: ,vysoka pravdépodobnost histaminové into-
lerance”. Zjisténa zvysena hladina histaminu v krvi a stolici, doprovazena sni-
Zenou hladinou DAO (diaminoxidazy, enzymu odbouravajiciho histamin) v krvi
naznacovala, ze metabolismus histaminu neprobiha tak, jak by mél. Moje po-
¢atecni radost z toho, Zze kone¢né vim, co mi je, rychle zmizela. Lékarka mi totiz
vysvétlila, ze na tuto diagndzu neexistuje zadna lé¢ba, a tim padem ani Sance
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na vyléceni. Jen mi doporucila, abych se vzdala ¢erveného vina, zrajicich syr(
a Cokolady, ze by mi pak mohlo byt lépe.

Po navratu domd jsme si s rodici zacali zjistovat, co to ten histamin vlastné je a ve
kterych potravinach je obsazeny. Vzapéti ndm doslo, jak obrovskou zménu to
pro nas kazdodenni zivot bude znamenat. Nasli jsme spoustu seznamU potravin
s informacemi o mnozstvi obsazeného histaminu, hodnoty na jednotlivych sezna-
mech se viak znacné lisily. Nikde jsme nenasli jednoznacna doporuceni a pomalu
jsme zacinali propadat zoufalstvi. Najednou jsem netusila, jak se mam stravovat
ve Skole. Mdzu u svych kamaradd vibec néco snist? A jak mam s nepfijemnymi
pfiznaky a neustalymi absencemi ve Skole zvlddnout nadchazejici maturitu?

MUj posledni rok na stfedni skole se kvali tomu nesl ve zname-
ni zaplavy otazek, na které jsem neméla jasné odpovédi. | proto
jsem se rozhodla jit studovat zdravotni management, abych ko-
necné pomohla sobé a jednou mozna i dalsim lidem.

Béhem studia jsem se seznamila s odbornici na vyZivu, ktera se také potykala
s histaminovou intoleranci. Pomohla mi najit zakladni pficiny mych obtizi a dala
mi nadéji, Ze existuji zpusoby, jak znovu dosdhnout vétsi pohody a zvysit kvalitu
Zivota. V mém pripadé byla hlavnim zdrojem obtizi stfeva, protoZe jsem méla
vyrazné naruseny mikrobiom a trpéla syndromem propustného stfeva. Postup-
né jsem odhalovala a odstrariovala dalsi pficiny svych zdravotnich problémd,
mezi néz patfilo i vystaveni se plsobeni tézkych kovd a pretizeni jater, skoncila
jsem i s uzivanim hormonalni antikoncepce.

V roce 2017 jsem sebrala odvahu a zkuSenosti ze své cesty a své prvni kreativni
nizkohistaminové recepty zvefejnila na Instagramu. Velmi rychle jsem zjistila, kolik
lidi trapi ty samé problémy! Nebyla jsem v tom sama! V roce 2020 se mUj Ucet na
Instagramu stal jednim ze dvou nejvétsich, které se zabyvaly tématem histaminu.
A jednoho dne mi tam napsala také Ana. Daly jsme se do fedi a zjistily, Ze ve svych
Zivotech Celime stejnym kazdodennim vyzvam. Po telefonatu a osobnim setkani
v mé rodné vesnici, spojeném s prochazkou po lese, jsme se rozhodly, Ze chceme
néco zménit a usnadnit kazdodenni Zivot jak sobé, tak i dalsim lidem. Tak vznikla
spole¢nost HistaFit, kterou jsme spolecnymi silami zalozily v kvétnu roku 2020.
Za tuto prileZitost a za onu ,,ndhodu”, ktera nas s Anou svedla dohromady, jsem
neskonale vdécna. Sama bych se k takovému kroku nikdy neodvazila, HistaFit by
nebyl tim, ¢im dnes je, a nejspis by nevznikla ani tato kniha.

Dnes uz histaminovou intoleranci netrpim. Mohu si opét vychutndvat vie od
rajcat po cokoladu ¢i kysané zeli. Svym pfibéhem bych rada dodala nadéji ostat-
nim nemocnym, protoze na rozdil od toho, co mi pdvodné tvrdili lékafi, je moz-
né dostat histaminovou intoleranci pod kontrolu.

UVOD DO PROBLEMATIKY | 11



HISTAMIN:

Posel, hormon a mnohem vice

S histaminem pfisel jisté do styku kazdy z nas. His-
tamin je latka, které po kontaktu s kopfivou vyvola
na kUzi nepfijemnou svédivou krupicku, a ma na
svédomi i pupinky a svédéni po bodnuti hmyzem.
Vyvolava rymu a paleni oci béhem pylové sezdny,
zaroven se viak zasadnim zpdsobem podili na ho-
jeni ran.

Co vSechno mize zpusobovat histamin

dopady na
kardiovaskularn{
systém
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HISTAMIN

Histamin je Zivotné ddlezitym poslem, ktery nam
v téle reguluje celou rfadu dilezitych metabolickych
procesl. Proto bychom ho neméli vnimat jako , ne-
pritele”, ale spiSe dbat na to, aby se v nasem téle
obnovila jeho rovnovaha a odbouravani této Iatky
fungovalo ,,normalné”.
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- s na travici
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ktery fidi napriklad teplotu téla
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Kucharka pro histaminovou intoleranci.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



