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DIETA S NiZKYM OBSAHEM HISTAMINU

1 Indikace

Dieta je urCena osobam s histaminovou intoleranci, zplsobenou nedostatecnou aktivitou nebo koncentraci
enzymu diaminooxidazy (DAO), ktery odbourava v téle histamin.

2 Histamin

Histamin je dusikata organicka latka, patfici mezi tzv. biogenni aminy. PGsobi jako hormon a prenasec nervového
signalu. Produkuji ho predevsim bilé krvinky a nervové bunky. Pfi nizké koncentraci plsobi pouze mistné, se
zvysujici se koncentraci se jeho Ucinky rozsifuji a mohou postihnout i celé télo (anafylakticky Sok). Vysoké
mnozstvi histaminu je pfitomno v k{zi, plicich, stfevech, mozku a mise. V klidovém stavu se histamin skladuje
v bilych krvinkach - zirnych bunkach a bazofilech. Pri aktivaci téchto bunék se uvoliuje a vaze se na histaminové
receptory. To zpUsobuje stahy hladké svaloviny (délohy, pridusinek), rozsifeni cév a zvyseni jejich prostupnosti
a tim vznik otoku a snizeni krevniho tlaku. Vazba histaminu na receptory podporuje také produkci zaludecni
kyseliny.

3 Co je to histaminova intolerance?

HIT (histaminova intolerance) je syndrom, pfi kterém je v téle nepomér mezi pfijmem histaminu potravou
nebo vznikem histaminu v téle a jeho odbouravanim. Pfi¢inou nerovnovahy muze byt pfrilis vysoky pfijem
histaminu, snizena aktivita nebo koncentrace enzymu diaminooxidazy (DAQO), ale také vlastni nadprodukci
histaminu u alergickych reakci i nékterych bakterialnich infekci. Zatim neni jasné, zda je histaminova intolerance
vrozena nebo ziskana. Enzym DAO produkuji zejména bunky traviciho traktu, proto jeho snizenou koncentraci
nachazime u pacientl s onemocnénim stfevni sliznice (Crohnova choroba, ulcerdzni kolitida, nelécena celiakie,
akutni stfevni zanét apod.). Snizenad produkce DAO mize byt prechodna, pacient mize mit dny i delSi obdobi
bez obtizi stfidané zhorsenim stavu. HIT se zmiriuje spolu s vylécenim stfevniho onemocnéni. Deficit DAO mize
byt zplsoben nékterymi Iéky (nékterad antidepresiva, analgetika, antirevmatika, ...) - po ukonéeni prijmu téchto
lékt mGze dojit k UpInému uzdraveni.

Projevy histaminové intolerance: svédéni, kopfivka, otok (napriklad na kizi po bodnuti hmyzem nebo otok
dychacich cest), alergicka ryma, zanét spojivek, prdjem, zalude¢ni vied, dusnost, bolesti hlavy az migrény,
anafylakticky Sok (celkova reakce, kterd mlze vést az k amrti).

postizeny systém: klinické projevy:

anafylakticka reakce pokles krevniho tlaku, Sok

kaze svédéni, kopfrivka, otok, zarudnuti
gastrointestinalni trakt kiece, prijem, Zaludecni vied, nechutenstvi,

nevolnost, zvraceni

respiracni trakt ryma, dusnost, kasel

CNS Zvysena drazdivost, bolesti hlavy, migrény
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dalsi priznaky premenstruacni syndrom, srdecni arytmie,

buseni srdce, uzkostné stavy, zimomfrivost,
poruchy spanku

Histaminova intolerance neni potravinova alergie!

Pfiznaky HIT jsou sice obvykle podobné, jaké se vyskytuji u pacientt s alergii na potraviny, mechanismus
reakce je vsak jiny. HIT neni zprostiedkovana imunoglobuliny E (IgE, druh protilatek), u HIT mohou
priznaky nastoupit mnohem pozdéji nez u potravinové alergie, ticinky histaminu se postupné kumuluji
pred vyvolanim reakce.

4 Nizkohistaminova dieta a nevhodné ¢i omezené vhodné potraviny

K [éCbé histaminové intolerance patfi v prvni fadé nizkohistaminova dieta. Jedna se o eliminacni dietu, pfi
které ze stravy vyloucime potraviny s vysokym obsahem histaminu, omezime konzumaci potravin se
stfrednim obsahem histaminu a jidelnicek zaloZime predevsim na potravinach s nizkym obsahem histaminu.
Stejné tak je treba omezit Ci vynechat i nékteré potraviny, které sice neobsahuiji pfilis histaminu, ale plsobi
jako uvolfiovace histaminu, uloZzeného v bilych krvinkach.

Velmi dulezité je cist peclivé slozeni vSech potravin! Nekonzumujte zadné potraviny a napoje, u kterych
neni mozné zjistit slozeni. U nebalenych potravin, napfiklad peciva alahtddek, je povinnost prodejce
predlozit informaci o sloZeni vyrobku.

P¥i nizkohistaminové dieté je vhodné vést si stravovaci denik, kam zapisujete veskeré zkonzumované
jidlo a napoje a také zdravotni potize. Protoze kazdy ma jinou tolerovanou hladinu histaminu, pomuze to
Vam i Vasemu lékafri [épe urcit, jak prisna dieta je pro Vas vhodna.

Zakladni pravidlem nizkohistaminového jidelnicku je vysoky diraz na Cerstvost vsech konzumovanych
potravin a napoju. Cim déle je potravina skladovana nebo upravovand, tim vétsi mnozstvi histaminu
obsahuje.

Nutné je zcela vynechat:
¢ fermentované, kompotované, zavarované, uzené, kvasené a konzervované potraviny (véetné

fermentovanych mléénych vyrobkii - kefiru, podmasli, jogurtu)
¢ vsechny ryby, moiské plody a vyrobky z nich, s vyjimkou zcela cerstvé chycenych ryb
¢ maso, které nebylo zpracovano v den porazky
e vajecny bilek
¢ alkohol (predevsim vino, pivo, sekty)
¢ zeleny a cerny caj
e zrajici syry (vSechny plisfové syry, cedar, emental, gouda, parmezan ...)
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¢ veskeré uzeniny

e cokolada

e ofrechy, arasidy

¢ koreni kromé cerstvych bylinek

e obiloviny: pSenice

e zelenina: rajcata a vyrobky z nich, Spenat, omezujte hlavkové zeli a lilek. Nekonzumovat starsi,
nahnédlou di jinak zjevné ne cerstvou zeleninu.

e ovoce: vynechavejte jahody, citrusy, ananas, papaju, susené ovoce, omezujte banany
Nekonzumujte nahnédlé nebo prezralé ovoce.

e pridatné latky: aromata, barviva, konzervanty, stabilizatory apod.

¢ hotové pokrmy: neni dovoleno konzumovat skladované a znovu ohfivané pokrmy - vse je nutno
ihned po pripraveni zkonzumovat

5 Vhodné potraviny

Vhodné potraviny:
o zcela cerstvé maso a Cerstvé chycené ryby (maso ani ryby neskladujeme v lednici, ihned zpracujte)
¢ Zloutek ze zcela cerstvych vajec
o Cerstvé pasterizované mléko a nezrajici mlécné vyrobky, maslo
e brambory
e cerstvé ovoce s vyjimkou citrusu, jahod, s omezenim banand, avokada, ananasu
e Cerstva zelenina s vyjimkou rajcat, Spenatu, hlavkového zeli, s omezenim lilku
¢ obiloviny a pseudoobiloviny: ryze, kukufrice, oves, ¢irok, amarant, pohanka, jahly, zito, jecmen a
vyrobky z nich - pecivo bez kvasnic!
¢ kvalitni rostlinné oleje
e cerstvé bylinky
¢ nékteré bylinné caje

6 Rizika nizkohistaminové diety

Nizkohistaminova dieta, zejména pokud obsahuje velmi malou davku histaminu, je velmi restriktivni dieta — to
znamena, ze zakazuje nebo omezuje konzumaci rozsahlého sortimentu potravin. To mUlze vést
k nedostatecnému pfijmu nékterych slozek vyzivy — zejména vitaminQ, mineralnich latek a stopovych prvkd.
Proto by méla byt tato dieta ordinovana a dlouhodobé sledovana pouze odbornym Iékafem nebo nutri¢nim
terapeutem, aby byla zajisténa jeji plnohodnotnost, pfipadné doplnény potiebné Ziviny, které nelze stravou
zajistit.
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7 Priklad vhodného jidelnicku

1. den:
Snidane:
Presnidavka:

Obeéd:

Svacina:

Vecere:

2. den:

Snidane:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina:

Vecere:

3.den:

Snidane:

Presniddvka:

Obeéd:

Svacina:

Vecere:

Zitny chléb bez kvasnic. Lucina. Jablko. Caj ovocny.

Tvaroh s broskvemi a ovesnymi vlockami. Voda s listky maty.

Hovézi vyvar z Cerstvého masa, s polévkovou zeleninou a nudlemi.

Pecené kureci stehno. Bramborovy knedlik (bez pseni¢né mouky, misto vejce pouzijeme pouze
Cerstvy zloutek). Kedlubnové ,zeli” — zahust'ujeme jinou, nez pSeni¢nou moukou.

Cerstva $t'dva z jablka, fedéna s vodou.

Ovocny salat (jablko, hruska, hroznové vino) s kukuri¢nymi lupinky. Neperliva voda.

Rizoto se zcela Cerstvym veprovym masem, hraskem, kukufici a mrkvi.

Mrkvovy salat. Ovocny caj.

Ovesna kase s ¢erstvyym mlékem a merunikami. Cerstvé mléko jako napoj.
Hroznové vino. Neperliva voda.

Polévka celerova krémova (s bramborem, ¢erstvyym mlékem a maslem).

Hovézi rolada z Cerstvého masa, se Zloutkem, cervenou paprikou (zeleninou, nikoli
kofenim!) a hraskem. Ryze du$ena. Okurkovy salat. Caj ovocny.

Chléb Zitny. Maslo. Zelenina jako obloha — barevné papriky, fedkvicky, okurka.
Voda neperliva + $téava z hrusky.

Zcela Certsvy pstruh, pe¢eny na mésle a tymianu. Bramborova kase z Cerstvého

mléka. Caj ovocny.

Bezlepkovy chléb (bez obsahu psenice, i enzymaticky upravené). Cerstvy tvarohovy
syr cottage. Vejce natvrdo —jime pouze zloutek. Paprika krajena.

Caj ovocny.

Svestky. Obilné viocky bez psenice s ¢erstvym mlékem.

Polévka pérkova s bramborem. Kureci prsa dusena s mrkvi na masle, vareny brambor.
Voda s platky jablka a listky meduriky.

Pudink z ¢erstvého mléka s jablky. Stava z povoleného ovoce, fedéna s vodou.

Zcela &erstvy losos peceny s rozmarynem. Stouchané brambory s maslem.

Ledovy salat. Caj.
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9 Doplnujici rezimova a lécebna opatreni pri nizkohistaminové dieté

U osob s histaminovou intoleranci je vhodné dostatecné odpocivat (relaxovat) pres den a spat alespon 7-8 hodin
denné. Protoze pomérné prisna dieta miize byt pro pacienta psychickou zatézi, je vhodné hledat psychickou
podporu v rodiné nebo v organizacich, které sdruzuji osoby s HIT. Pfedchazeni nebo feseni stresovych situaci je
vhodné i proto, Ze samotny stres pfispiva k vyplavovani histaminu. Dilezita je pravidelnd pohybova aktivita,
idealné 30-60 minut denné, ale i 15 minut denné ma pozitivni efekt na stav pacienta. Velmi vhodna jsou dechova
relaxacni cviceni.

Kosmetika: pacienti s HIT by se méli vyhybat kosmetickym pfipravklim s obsahem barviv, benzoatu,
cinnamaldehydu a sulfitl. Naopak potfebné mohou byt masti a krémy s obsahem steroidd. V nékterych
pfipadech se doporucuje uzivat doplnék s obsahem vitaminu C, Be, zinku, médi nebo hof¢iku.

V pripadé, Ze neni zcela mozné prechodné nizkohistaminovou dietu dodrzovat (napf. pfi cestovani), je mozné
uzit preparat Daosin, ktery obsahuje pfirodni enzym DAO, ktery poméahé rozkladat histamin ve stfevé a zmirriuje
tak vliv pfijatého histaminu. Pouzivani Daosinu je nutné konzultovat s alergologem.

10 Opétovné zavadéni eliminovanych potravin

Pokud se jiz stav pacienta upravil, je mozné znovu zkouset zavadét potraviny s vy$S§im obsahem histaminu do
jidelnicku. Jejich tolerance se mize obnovit nebo mize byt tolerovana vyssi davka histaminu v dieté. Nutné je
zafazovat potraviny pozvolna a po malych davkach, sledovat zdravotni stav a zaznamenavat stravu, napoje i
pfiznaky do stravovaciho deniku.

V pripadé dotazli kontaktujte nutri¢niho terapeuta VSeobecné fakultni nemocnice v Praze.
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