Histaminova intolerance

Histaminova intolerance (HIT) je patologicky proces zpUsobeny nedostateénym odbouravanim
histaminu v lidském t&le. Projevuje se bolestmi bficha, nadymanim a prijmy. Casté byvaji i bolesti
hlavy, zavraté, nevolnost, zvraceni &i kozni nalezy (vyrazky, kopfivky, ekzém apod.). Dale se mohou
vyskytnout potize s dychanim az duSnosti astmatického typu a otoky nosni sliznice.

Histaminovou intoleranci trpi asi 1 % populace, pfedevsim Zeny ve stfednim véku.

Histamin je latka, kterou fadime mezi biogenni aminy. V téle ma mnoho dulezitych funkci, napfiklad pfi
neutrotransmisi nebo regulaci ristu. Ve velkém mnozstvi (nadlimitni sérové hladiné) vSak mlze
zpusobovat nepfijemné stavy (bolesti hlavy, bolesti bficha, zvraceni, prajem, vyrazky, ¢i dusnost).
Nadbytek histaminu v téle mize byt zpisoben bud nadmérnym pfijmem v potravé, nebo posSkozenym
systémem odbouravani histaminu. Nadbytek histaminu mdzZe zpUsobit také stres, nékteré Iéky, fyzicka
aktivita ¢i toxiny. K nadprodukci histaminu dochazi také pfi alergickych nebo bakterialnich infekcich.

Dieta pfi HIT:

Potraviny s vysokym obsahem histaminu, jimz je potfeba se vyhybat:

* konzervovana jidla

* kva3ené a fermentované potraviny

* zrajici syry, tavené syry, mlécné vyrobky s dlouhou trvanlivosti (napf. UHT mléko)

* uzeniny, mleté balené maso, pastiky

* nékteré druhy zeleniny — rajcata, Spenat, lilek, cuketa, olivy, paliva paprika

» vétSina druhl ovoce — jahody, kiwi, ananas, citrusy, tfeSné, suSené ovoce (povolené jsou hrusky,
banany, bilé hroznové vino a zluté melouny)

* Cokolada

* ryby a morské plody

* ofechy a semena + oleje z nich

* margariny, konzervované pomazanky, dresinky, kecupy, majonézy

* soOja a vyrobky z ni (tofu, tempeh, s6jové mléko, sdjové omacky)

* syrovy vajecny bilek

* vyrobky z bilé mouky

* kvasnice a vyrobky z nich (pecivo sladké i slané)

* palivé kofeni

* marmelady, dzemy, sirupy

Dulezité je potraviny konzumovat co nejcerstvéjsi, protoze mnozstvi histaminu se zvySuje pfi
skladovani. Plati to i pro maso, které by se mélo hned zpracovat. Uvafrena jidla je tfeba zkonzumovat
hned, nenechavat na dalSi dny v lednici.
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