HISTAMINSKA INTOLERANCA
NI ALERGIJA

ZRAZ »HISTAMINSKA INTOLERANCA« SE

V STROKOVNI LITERATURI POJAVLJA OD LETA
1980, KER PA SPADA MED TAKO IMENOVANE
NEALERGICNE NEZELENE UCINKE HRANE IN
NEDOKAZLJIVE SINDROME INTOLERANCE NA
HRANO, PA SE SE POGOSTEJE POJAVLJAV LAICNI
ZDRAVSTVENI LITERATURI.
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osledica je poviSan nivo

histamina v telesu, ki zato

presega kolicino, potrebno

za normalno delovanje, in v
telesu povzroci alergiji podobne simptome.
V resnici ne gre za alergijo temvec
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intoleranco, neprenasanje ali drugace
receno nesposobnost telesa, da u¢inkovito
razgradi nakopicen histamin, predvsem iz
zauzite hrane. S histaminsko intoleranco
ima tezave priblizno 1-3 % Evropejcev.
Pojavlja se pogosteje pri Zenskah srednjih
let. Znanstveniki menijo, da ni prirojena,
ampak pridobljena motnja in je pogosto
le prehodnega znacaja. Bolniki pa v ve¢ini
primerov razmigljajo in zaklju¢ujejo, da
imajo alergijo na hrano, ker dejansko
povzroda podobne simptome in znake, kar
je zasluga histaminskih uc¢inkov, vendar
brez imunskega alergijskega odziva telesa.

KAJ] JE HISTAMIN IN KAKO
NASTANE HISTAMINSKA
INTOLERANCA

Histamin je biologka snov, ki spada med
biogene amine. Proizvaja ga nase telo,
najdemo pa ga tudi v mnogih zivilih.

V nasih organizmih poteka presnova
histamina po dveh poteh, pretezno preko
encima diaminooksidaze (DAO) in

po drugi poti preko encima N-metil-
transferaze (HNMT). Glavni vzrok za
histaminsko intoleranco bi lahko bilo
zmanj$ano delovanje encimov DAO

in HNMT, ki je lahko prirojeno ali
pridobljeno. Posledica zmanj$anega
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delovanja teh je nato kopi¢enje histamina
v telesu kar pa za zdaj ni dokazano z
ustreznimi kontroliranimi prospektivnimi
$tudijami. Encim DAO deluje v tankem
¢revesju in kolonu. Bolezni v tem delu
¢revesja so lahko vzrok za zmanj$ano
produkcijo encima DAO. Nekateri ljudje
imajo Ze prirojeno nizjo vrednost encima
DAO v telesu. Drugi pa lahko uZivajo
zdravila, ki povzrocajo nezadostno
ucinkovitost encima. Alkohol prav tako
zavira delovanje encima DAO. Najvec¢

pa je takih, ki uZivajo prevelike koli¢ine
hrane in pijace, v katerih je veliko
histamina. Pridobljena histaminska
intoleranca je lahko prehodnega znacaja.
Po odstranitvi vzroka, na primer
prehranjevanje z Zivili z nizko vsebnostjo
histamina, prenehanje pitja alkohola ali
prenehanje jemanja zdravil, ki zavirajo
delovanje encima DAO, tudi simptomi
histaminske intolerance izzvenijo.

KAKSNI SO SIMPTOMI

IN ZNAKI HISTAMINSKE
INTOLERANCE

Na kozi se lahko pojavi koprivnica,
srbenje, pordelost, otekanje (edemi)
koze, peko¢ obcutek Zarenja, atopi¢ni
ekcem. Na nosni sluznici je moznost
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zamasenosti s srbenjem ali izcedkom iz
nosu, kihanje. Navadno so prvi znaki
glavobol, omotice, spremembe v krvnem
tlaku, moten sréni utrip, hiter sréni utrip.
Lahko pride tudi do dusenja kot pri
astmi. Pojavijo se Zelod¢ne in ¢revesne
teZave, kot so slabost, bole¢ine v trebuhu,
siljenje na bruhanje, napenjanje, vetrovi,
driska ali zaprtost. Pri Zenskah so
mogoce $e motnje menstruacijskega
ciklusa, bole¢e menstruacije, vro¢inski
oblivi.

Za vsa ta burna dogajanja so krivi u¢inki
histamina.

KATERI SO UCINKI HISTAMINA

« predvsem vazodilatacija, to je razgiritev
7il, kar ima za posledico pordelost,
zniZanje krvnega pritiska, glavobol,
tudi glavobol ob menstruaciji;

« povecdana prepustnost Zil, kar se kaze
lahko v otekanju edemu sluznic in
koze, nahodu, kihanju;

« stbenje koZe, sluznice v nosu in oceh;

« tahikardija, to je pospe$en sréni utrip,
kar lahko zaznamo kot razbijanje srca
ali kot omotico;

« kr¢ gladkih misic v ¢revesju, bronhijih,
to se izraza kot napenjanje, kr¢ v

prehransho dopolnilo

trebuhu, driska, bruhanje ali pa
dusenje kot pri astmi;

« pospe$eno nastajanje hormonov
estrogenov, kar lahko privede do
motenj menstruacijskega ciklusa,
bolec¢ih menstruacij.

KATERA BOLEZENSKA STANJA
LAHKO POVZROCA PRESEZEK
HISTAMINA

Presezek histamina zaradi zmanj$anega
delovanja encima DAO povecuje
tveganje za nastanek migren. Enako

so ugotovili zmanj$ano aktivnost
encima DAO pri bolnikih s kroni¢no
urtikarijo in atopi¢nim ekcemom. Pri
Zenskah pa vpliva histamin tudi na
kréljivost maternice in na delovanje
hormonov, kar ima za posledico bolece
menstruacije in glavobole, ki se pojavijo
ob dolo¢enem delu menstruacijskega
cikla. Pri teh tezavah s histaminsko
intoleranco pa je priporocljivo testiranje
na celiakijo, laktozno intoleranco in
sindrom razdrazljivega ¢revesja. Mogoce
je tudi dolo¢anje koncentracije DAO in
ugotovljeno je, da je pri vrednostih, ki so
enake ali ve¢je od 10 U/ml, malo verjetna
diagnoza histaminska intoleranca.

* Vsebuje naravni encim diamin oksidazo (DAO).
« Dopolnjuje telesu lasten encim diamin oksidazo (DAQ).
¢ Encim diamin oksidaza v ¢revesju podpira razgradnjo

histmina, zauZitega s hrano.

PREVERJENA KAKOVOST.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

KDO JE KRIV ZA HISTAMINSKO
INTOLERANCO

Povzrociteljev histaminske intolerance

je vec. Predvsem je povzrocitelj uZivanje
prevelikih koli¢in jedi in pija¢, bogatih s
histaminom. Pogost vzrok so lahko tudi
zdravila, ki lahko posredno povzrocijo
prevec histamina v telesu preko

interakcij z encimom DAO in njegovim
zmanj$anim delovanjem. Prav tako so
lahko povzroditelji uzivanje alkohola,
slabo zdravstveno stanje jeter, ki vpliva na
delovanje prebavil; operacije, poskodbe,
dolocene okuzbe, alergije, kroni¢na
¢revesna obolenja; izpostavljenost naglim
spremembam temperatur; pomanjkanje
vitamina B6 in C, mineralov cinka in
bakra; kroni¢ni stres.

KATERA HRANA VSEBUJE
DOSTI HISTAMINA

Histamin je skoraj v vseh Zivilih, a

so pomembni vrsta, stopnja zorenja,
konzerviranja in rok trajanja Zivila,

kar je v dana$njem casu Se poseben
problem, ko imamo pogosto
pomanjkanje ¢asa za pripravo svezih
obrokov. Sveza pripravljena zivila po
vecini ne vsebujejo histamina. Najdemo
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ga torej v postani hrani ter hrani, ki
prehaja ez procese zorenja, na primer
fermentirani izdelki (siri, jogurti). Gre
za mikrobne procese, kjer aminokislina
histidin, ki je v beljakovinah, prehaja
oziroma se spremeni v histamin. Jakost
histaminske reakcije je zelo odvisna

od koli¢ine zauZite hrane oziroma
histamina, ki smo ga vnesli v telo s
hrano.

Zivila, ki vsebujejo naravno veé
histamina ali spodbujajo njegovo
izlocanje, so:

« zelenjava (paradiznik, melancani,
$pinaca, bucke, grah, fizol),

« sadje (citrusi, suho sadje, jagodicevje,
slive, maline, kivi, banane, mango,
ananas, papaja, avokado),

« ore$cki (orehi, le$niki, mandeljni,
ara$idi, indijski orescki),

« ¢okolada, kakav,

« semena,

« nekatere ribe (losos, tuna, slaniki),

« morski sadezi, $koljke,

« svinjina,

« gobe,

« za¢imbe (Cesen, cimet, ¢rni poper, ¢ili,
paprika, kari, janez, muskatni ores$cek),

« konzervansi, aditivi.
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Zivila, kjer poteka mikrobna
fermentacija v postopku proizvodnje ali
priprave:

» mle¢ni izdelki (fermentirani siri,
jogurt, kisla smetana, kislo mleko, kefir,
skuta),

o mesni izdelki (klobase, salame, prsut,
slanina, Sunka, pastete),

« kislo zelje, kisla repa, kisle kumarice,
kis (vinski, balzami¢ni), majoneza,
kecap, gorcica, prelivi,

« alkoholne pijace (rdece in belo vino,
pivo, Sampanjec, Zgane pijace),

« tofu (izdelki soje).

Hrana, ki je kontaminirana z mikrobi:

« ribe (zamrznjene, prekajene,
konzervirane - zlasti je pomembno
ustrezno hranjenje na hladnem in
takoj$nje Ciscenje).

Zdravila, ki posredno preko interakcij

z encimom DAO povzrocajo prevec
histamina v telesu, lahko razvrstimo v
ve¢ skupin. To so antidepresivi, uspavala,
antipsihotiki (amitriptilin), zdravila

z delovanjem na srce (verapamil,
dihidralazin), protibolec¢inska zdravila
(acetilsalicilna kislina, nesteroidni
antirevmatiki naproksen, diklofenak,
metamizol, indometacin), mi$i¢ni
relaksanti, antibiotiki (cefuroksim,
klavulanska kislina), zdravila za
izkasljevanje (acetilcistein, bromheksin).

Osnova zdravljenja je stroga dieta, kjer
opustimo hrano in pijaco, bogato s
histaminom (antihistaminska dieta).
Do izboljsanja simptomov histaminske
intolerance pride Ze v nekaj tednih
(2-4 tednih). ODb dieti lahko zdravljenje
dopolnimo oziroma okrepimo $e z
jemanjem antihistaminikov (H1 in
H2) v povecani dozi, ki jih dobimo

v lekarni brez ali z receptom, ali z
nadomes¢anjem encima DAO, ki jih
vsebujejo dolo¢eni prehranski dodatki,
ki se lahko prav tako kupijo v lekarni.
Sistemska vnetja se zmanj$ujejo s
ciljnimi zdravili in tudi kortikosteroidi,
ki jih predpise le zdravnik. Prav tako
pa lahko tudi zamenja sicer nujno
potrebna zdravila, ki jih bolnik

mora jemati, a lahko posredno
povzrocajo presezek histamina v
telesu zaradi zaviranja encima DAO.
Vsak posameznik mora v procesu
zdravljenja tesno sodelovati s svojim
osebnim zdravnikom in ustreznimi
specialisti (alergologom, imunologom,
dermatologom, gastroenterologom),
poiskati morajo tudi najoptimalnej$o
dieto. Ob tem je dobro ze ob zacetku
pojava tezav pisati dnevnik zauzite
hrane in posledi¢no pojavljanje znakov
histaminske intolerance. Prav tako
svetujemo, da se vsa hrana pripravlja
sveze in iz svezih sestavin. Pogrevanje
oziroma uzivanje predpripravljene
hrane ni priporocljivo.

Pacienti s simptomi, znacilnimi

za histaminsko intoleranco, ki jih
poslabsujejo Zivila, bogata s histaminom,
ali zdravila, ki vplivajo na nivo
histamina, ter imajo ob tem seveda
izklju¢ene alergije ali internisti¢na
obolenja, morajo skupaj s svojim
zdravnikom ali farmacevtom posumiti
tudi na histaminsko intoleranco, ki

je sicer za zdaj $e slabo opredeljeno
bolezensko stanje. Poskus ustrezne diete,
podprte z zdravili, dostopnimi v lekarni
brez recepta, pa je varen in pogosto
ucinkovit nac¢in doseganja izbolj$anja
tezav.



