Histaminova intolerance

Histaminova intolerance (HIT) je patologicky proces zplsobeny nerovnovahou mezi mnozstvim histaminu a jeho
degradaci v organismu. Hromadéni histaminu je dlsledkem jeho nedostatecného odbourdvani, pricinou je
snizena aktivita enzymu diaminooxidaza (DAO). Zvysené hodnoty histaminu v lidském téle mohou byt zpUsobeny
nadmérnym pfijmem histaminu v potravé nebo vlastni nadprodukci histaminu (napf. pfi alergické reakci).

Toto onemocnéni se projevuje bolestmi bficha, kie¢emi, nadymanim a prdjmy. Casté byvaji také bolesti hlavy,
zavraté, zvraceni a nauzea. U nékterych jedinc mohou byt pfitomny i koZni vyrazky, koptivky, nebo ekzémy.

Zvysené hodnoty histaminu ve stravé jsou dlisledkem:
a) cinnosti bakterii (potraviny starsiho data),
b) technologickymi Upravami potravin (fermentace/kvaseni — alkohol, zelenina, syry, maso, séja, kysané
mléko),
c) pfirozené vyssiho obsahu histaminu v nékterych potravinach (kakao, Spenat, rajcata ...).

Dieta pfi histaminové intoleranci

Maso

* vhodné: Cerstvd masa hovézi, veprovd, jehnéci, krali¢i, balena klasicky vakuové, v ochranné atmosfére,
pultovy prodej omezené (lépe se ptat/Cist datum porazky),

* méné vhodné: je starsi maso, ryby, masa konzervovand, marinovana, susend, uzend masa, uzeniny, salamy,
klobasy, Sunky, pastiky, vnitfnosti, kufeci maso, také ryby konzervované, marinované, susené, uzené,

* zcela nevhodné: makrela, tunak, sardinky, sled, musle, krabi, krevety.

Vejce
* vhodné: bézné dostupna Cerstva vejce, vidy dokonale tepelné upraven3,
* méné vhodné: starsi vejce, syrova vejce.

Miéko a mlécné vyrobky

* vhodné: tvarohy, ricotta, cottage, mascarpone, mozzarella, klasické mléko Cerstvé pasterizované, smetana,
smetanové jogurty (dle tolerance),

* méné vhodné: syry plisnové (niva, gorgonzola), syry zrajici (parmezan, ementdl, gouda, Cedar, tvarlzky,
camembert, hermelin, brie, roquefort), syry na fondue, tavené syry, feta syr, konzervované, marinované
syry, klasické polotu¢né nebo nizkotuéné jogurty, mléko UHT s dlouhou trvanlivosti, kefiry, acidofilni mléka,
podmasli.

Obiloviny

* vhodné: bilé i celozrnné obiloviny, mouky, chléb, pecivo, ryze, téstoviny, kuskus, ovesné, jecné, Spaldové
vlocky, jahly, bulgur, pohanka apod.,

* méné vhodné: obiloviny dlouho skladované (ve vihku — plisné atd.), kvasnicové extrakty, kvasnice.

Zelenina

* vhodné: Cerstva mrkev, celer, petrzel, salat ledovy, hlavkovy salat, fimsky salat, fenykl, brokolice, kvétak,
zeli, cekanka, cuketa, chrest, Cerstva kukutice, bambusové vyhonky, brambory, cesnek a cibule (dle
tolerance), okurky a papriky (dle tolerance),

* méné vhodné: konzervovana, susena, kysana, starsi a pfrilis vyzrala zelenina,

* zcela nevhodné: rajcata (kecup, protlak), Spenat, lilek, olivy, Zampiony, paliva paprika, avokado.

Ovoce

* vhodné: Cerstva jablka, hrusky, neptezrdlé bandny, Zluté melouny, hroznové vino,

* méné vhodné: konzervované ovoce, zavarené ovoce, marmelady, dZemy, ovoce suSené, prezralé,
kandované,
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e zcela nevhodné: jahody, maliny, ostruZiny, rybiz, kiwi, merunky, Svestky, ananas, citrusy (citrdny,
pomerance, grepy), tfeSné, papaja, guava, datle, fiky.

Lusténiny
* vhodné: hrich, fazole,
* méné vhodné: Cocka, sdja.

Orechy
* vhodné: makadamové orechy, kokos, kastany, mak,
* méné vhodné: vlasské ofechy, kesu, liskové ofechy, mandle, pistacie.

Tuky
e vhodné: Cerstvé maslo, z olejli Fepkovy a olivovy (dle tolerance),
e méné vhodné: oleje ofechové, mandlovy, kokosovy, palmovy, sezamovy, Inény, margariny.

Kofeni a pochutiny
* méné vhodné: palivé koreni, palivd paprika, chilli, skofice, lékofice, anyz, muskatovy ofiSek, Kkari,
konzervované pomazanky, dresinky, keCupy, majonézy, ocet (vinny a balsamikovy).

Sladké
* vhodné: cukry a sirupy, domaci moucniky z povolenych ingredienci,
* méné vhodné: Cokolada ve vétsim mnoistvi, kakaové maslo, kakao (v mensi mitre tolerované).

Napoje

* vhodné: pitna voda (z kohoutku), slabé ¢aje, neperlivé mineraini vody (Bonaqua, Dobrda voda, Toma natura,
Rajec atd.), vodou fedéné dzusy z povoleného ovoce a zeleniny, kdva bez kofeinu,

* méné vhodné: veskeré alkoholické napoje (zejm. Sampariské, Cervené vino, pivo, burcdk, bilé vino),
energetické napoje (s teobrominem), dZusy z nepovoleného ovoce, kvasené s$tavy, kava s kofeinem,
kopfivovy ¢aj, silné erné Caje, kolové ndpoje.

Jidelnicek jedince s HIT by mél byt bohaty na obiloviny, brambory, ¢erstvé maso (kromé kureciho), povolené
druhy ovoce a zeleniny, hrach a fazole, mléko a povolené mlécné vyrobky, vejce. DlleZité je potraviny
konzumovat co nejcerstvéjsi, protoZze mnoZstvi histaminu se zvySuje pfi skladovani. Plati to i pro maso, které by
se mélo zpracovat co nejdfive. Hotova jidla je tfeba zkonzumovat idedlné ihned po uvafeni, pfipadné
spotiebovat do 48 hodin (uchovavat v lednici).

Snasena hladina histaminu v téle je pomérné individualni, mnohdy hraje roli zejména mnozstvi konzumované
potraviny, vhodna je proto také individudlni dieta zaloZend na tolerovanych potravinach a niZsim pfijmu méné
vhodnych potravin. Néktefi jedinci vykazuji zmirnéni pfiznakd po zavedeni doplikd stravy s obsahem vitaminu C
a zinku.

Mgr. Katefina Vokounovd
nutricni terapeut
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