NIETOLERANCJA HISTAMINY

N

Wystepowanie niepozadanych objawow po spozyciu pokarméow jest jednym

z waznych probleméw zdrowotnych w XX 1 XXI wieku. Spektrum nieprawidtowych
reakcji jest duze, od tagodnych objawow ze strony przewodu pokarmowego, przez
objawy skorne o zmiennym nasileniu, az do zagrazajacych zyciu anafilaks;ji.

Przyjmuje si¢ ze okoto 20% populacji na §wiecie zmaga si¢ z nietolerancjami pokarmowymi.

Nietolerancja histaminy to problem ok. 1% naszej populacji.

Obecnie jednak coraz wigcej mowi si¢ o osobach, u ktorych nawet niewielkie ilo$ci histaminy przyjmowanej
z pokarmem mogg powodowac objawy.

Pierwszy opisany przypadek zatrucia histaming mial miejsce ponad 60 lat temu. Wowczas zjawisko to
okreslono jako zatrucie rybami majacymi ciemne migso.

Dzi$ wiemy, ze histamina jest nie tylko w rybach. Wiemy takze, ze produkty zawierajace znaczne ilo$ci amin
biogennych stanowig zagrozenie dla zdrowia konsumentdéw, a w szczegolnosci dla osob, ktore Zle ja toleruja.

CZYM JEST HISTAMINA?

Histamina to substancja, ktora jest niezbgdna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Z chemicznego
punku widzenia jest aming biogenng.

W organizmie jest ,,chemicznym postancem”, posredniczy w licznych odpowiedziach komérkowych:
e jest przekaznikiem w uktadzie nerwowym,
e stymuluje wydzielanie kwasu solnego w zotadku,
e pomaga rozszerza¢ naczynia krwionosne,
e odpowiedZ immunologiczna na alergen,
e wplywa na wydzielanie gruczotow,
e wplywa na proces gojenia si¢ ran.
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

SKAD HISTAMINA BIEZRZE SIE W NASZYM ORGANIZMIE

histamina

endogenna

Endogenna, czyli powstajaca w naszym organizmie Jstamina powstaje w organizmie z czgsteczki biatka -
azy histydyny - enzymu DAO. DAO jest enzymem

aminokwasu histydyny przy udziale dekarboks
charakterystycznym dla komoérek bioracych udzat w alergicznej reakcji zapalne;.

Tworzenie histaminy ma miejsce doldadnie w komorkach uktadu odpornosciowego, gdzie jest tez
przechowywana. W efekcie oddzialyfvania czynnikéw bedacych mediatorami stanu zapalnego i alergii
histamina zostaje uwolniona 1 w#3ze si¢ ze swoistymi receptorami, rozlozonymi po catym ciele (m.in.
naczyniach krwiono$nych, mig8niach gladkich, sercu, zotadku, macicy, ukladzie nerwowym, przewodzie
pokarmowym, drogach odd€chowych, szpiku, grasicy. Dlatego tez objawy jakie towarzysza nietolerancji

histaminy, dotycza rozny€h uktadéw i narzadow.

egzogenna

Egzogenna — to histamina, ktéorg mozemy dostarczy¢ do organizmu z réznymi produktami spozywczymi.
Najwiecej zawierajg jej produkty dtugo dojrzewajace 1 fermentujace, takie jak sery plesniowe 1 dojrzewajace,
produkty zawierajace drozdze, produkty kiszone, ketchup, majonez, ocet, czekolada, mocna czarna herbata,
orzechy (zwlaszcza wloskie), jogurty, kwasne mleko, Smietana, przetworzone migso (takie jak

salami, surowa szynka), grzyby, owoce morza oraz w¢dzone ryby (makrele, sardynki, tunczyk).

Sposrod owocdw 1 warzyw duzg zawartoscig histaminy odznaczaja si¢ pomidory, szpinak, rosliny
stragczkowe, baktazan, awokado, kiwi, banany, ananasy, maliny, truskawki, owoce cytrusowe.

NIETOLERANCJA HISTAMINY

Mimo ze, histamina odgrywa bardzo wazng rol¢ w organizmie, to u niektérych oséb moze odpowiadac za

wystepowanie niepozadanych dolegliwosci.
U osoby zdrowej, jej stezenie regulowane jest przez wspomniany juz enzym DAO, czyli diaminooksydaze,
substancje odpowiedzialng za rozklad histaminy dostarczonej z pokarmem.
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https://www.medicover.pl/badania/dao/

NIETOLERANCJA HISTAMINY

Jednakze, jesli organizm ma za mato DAO lub DAO ma za niskg aktywno$¢ — wowczas dochodzi do

gromadzenia histaminy w organizmie.

Drugim przypadkiem, kiedy histaminy moze by¢ za duzo w organizmie jest jej wysokie spozycie!

Nietolerancja histaminy to brak réwnowagi pomie¢dzy histaming zawarta w organizmie a zdolnoscia do jej
degradacji. Najczestsza przyczyna nietolerancji jest niedobor DAO lub uposledzone jego dziatanie.

OBJAWY NIETOLERANCIJI HISTAMINY

Ze wzgledu na wszechobecne rozmieszczenie w organizmie receptorow histaminowych objawy nietolerancji
histaminy mogg dotyczy¢ wielu tkanek 1 uktadéw oraz obejmowac szeroki zakres nieswoistych symptomow

zotadkowo-jelitowych.

bole glowy
migrena

zawroty glowy
uderzenia goraca

wymioty
uczucie pieczenia ust

przekrwienie nosa /

astmatyczny oddech
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zaburzenia oddychania SUC_h0§é skory
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Strona3

tel. (87) 517-23-14

SAMODZIELNY PUBLICZNY fax (87) 517-23-35

8. ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
@5 w Sejnach

www.szpital.sejny.pl
sekretariat@szpital.sejny.pl

" NIP: 844-17-84-785
ul. Edwarda Rittlera 2 REGON: 790317340

16-500 Sejn
e Nr rachunku bankowego: 95 9359 0002 0023 3310 2000 0002




NIETOLERANCJA HISTAMINY

Gtowne efekty toksyczne histaminy to rozszerzenie naczyn krwiono$nych, co powoduje podcis$nienie, bole
gltowy 1 uderzenia gorgca. Kiedy histaminy nazbiera si¢ zbyt duzo, wowczas moze dojs¢ do niewydolnosci
oddechowej, pocenia si¢, kotatania serca, powstania wysypki i uczucia pieczenia ust.

U o0s06b cierpigcych na choroby uktadu oddechowego (m.in. na dychawice oskrzelowa, przewlekty niezyt)
dawka nawet 20-50-krotnie mniejsza niz u ludzi zdrowych moze wywota¢ napady dusznosci.

NIETOLERANCJA CZY ALERGIA?

Nietolerancja histaminy nie ma podtoza immunologicznego, nie jest wigc alergia.
Jednak histamina jest mediatorem reakcji zapalnej i uczestniczy w reakcjach alergicznych.

Czesto objawy nietolerancji histaminy s3 mylone z objawami alergii.
Oczywiscie mozliwe jest naktadanie si¢ u jednego pacjenta alergii Ig-E zaleznej i nietolerancji histaminy.

Jak to stwierdzic¢?

Poniewaz objawy sa mato charakterystyczne, na poczatek nalezy upewni¢ sig, iz
wystepuja one po zjedzeniu pokarmoéw bogatych w histaming.

Rozpoznanie nietolerancji histaminy opiera si¢ na stwierdzeniu co najmniej 2 objawow,

ktore ulegaja ztagodzeniu lub zupelnie ustepuja po zastosowaniu diety niskohistaminowe;j
przez minimum 4 tygodnie. Objawy nie pojawiaja si¢ natychmiast po zjedzeniu podejrzanego produktu,
dopiero po ok 20 — 60 minutach (do 4 godzin) i ustgpuja w ciggu 6-8 godzin.

Wazne jest takze, aby sprawdzi¢, czy objawy nie nasilajg si¢ przy jednoczesnym spozyciu alkoholu lub lekow
uposledzajacych aktywnos$¢ enzymu DAO.

Ponadto:
Dobrze jest wiedzie¢, czy nie mamy do czynienia z alergig.
Y Aby to rozréznié, wskazane jest wykonanie punktowych testow skornych i ocena babla

pohistaminowego po 50 minutach.
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

Istnieje takze mozliwo§¢ wykonania testow w laboratorium — oznaczenia aktywnosci DAO w
surowicy. Jednakze nie jest to najwlasciwsze i pierwsze kryterium diagnostyczne, poniewaz zdarza
si¢, iz DAO ma prawidtowg aktywno$¢ w badaniach, podczas gdy pacjent ma typowy obraz
kliniczny nietolerancji histaminy.
Jesli zdecydujemy sie na wykonanie tego badania, nalezy pamigtaé, ze do laboratorium

idziemy na czczo. <
Co nalezy wiedzie¢ oznaczajgc enzym DAO? %
v Nie nalezy oznacza¢ DAO w cigzy. Stezenie tego enzymu w cigzy moze by¢ 4
nawet kilkaset razy wyzsze. \ 5 >

v" Na aktywno$¢ DAO wptyw ma faza cyklu menstruacyjnego — DAO oznaczamy w fazie folikularne;.

v Ponadto przed badaniem stezenia czy aktywno$¢ DAO nalezy rozwazy¢ odstawienie lekow, ktore
moga wptywac na poziom DAO (czyli inhibitory DAO).

Jest ich cate mndstwo:
o Niektore przeciwbdlowe
o Niektore przeciwkaszlowe
o Niektore przeciwnadci$nieniowe,
o Ale tez niektére przeciwhistaminowe, antybiotyki, moczopgdne, przeciwdepresyjne, znieczulajace,
czy nawet $rodki kontrastowe.

Ewentualne ich odstawienie przed badaniem nalezy skonsultowac z lekarzem.

KTO JEST SZCZEGOLNIE NARAZONY NA TOKSYCZNE DZIALANIE HISTAMINY?

Od czego zalezy toksycznosé histaminy?
Wiemy juz, ze toksyczno$¢ histaminy u cztowieka zwigzana jest z
tym, ile jej sobie dostarczymy z pokarmem albo ile jej nazbieramy,
jesli nie mozemy jej roztozy¢ (z powodu niedoboru lub niskiej
aktywnosci DAO).

HISTAMINA
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

o Bardziej wrazliwe na toksyczne dzialanie histaminy sq osoby

przyimujqgce inhibitory DAQ — poniewaz inhibitory powoduja obnizenie

aktywnosci enzymu DAO.

Jesli wige przyjmujemy jakis$ lek z wymienionych ponizej, jeste§my bardziej wrazliwi na dziatanie histaminy:

GRUPA LEKOW SUBSTANCIJE LECZNICZE
antyarytmiczne chinidyna, propafenon, werapamil
antybiotyki cefuroksym, izoniazyd, doksycyklina, kwas klawulonowy
bronchodylatacyjne aminofilina, teofilina
mukolityki acetylocysteina, ambroksol
przeciwbdlowe kwas acetylosalicylowy, ibuprofen, diklofenak, ketoprofen
przeciwkaszlowe kodeina
przeciwwymiotne metoklopramid, prometazyna
psychiatryczne amitryptylina, diazepam, inhibitory MAOA, haloperidol
zwiotczajace alkuronium, pankuronium, D-tubokuraryna
inne akryflawina, chlorochina, cimetydyna, dihydralazyna, estrogeny,

furosemid, metamizol
Zrédto: food-forum.pl

Szacuje si¢, ze nawet 20% populacji moze by¢ nadwrazliwa na dzialanie amin biogennych z powodu
stosowania tych lekow!

o Bardziej wrazliwe na dziatanie histaminy sqg osoby cierpigce na problemy z uktadem

pokarmowym.

Enzym rozktadajacy histaming DAO wystepuje w jelitach. W sytuacji
problemow z uktadem pokarmowym (wrzody Zotadka i dwunastnicy,
choroba Les$niowskiego-Crohna, zespot jelita drazliwego) szczegdlnie
narazone na zatrucie, poniewaz aktywno$¢ oksydaz w ich jelitach jest
Zazwyczaj nizsza niz u osob zdrowych.

o Na toksycznoscé histaminy wptyw ma takze obecnos¢é innych amin biogennych w diecie,
szczegblnie putrescyny i kadaweryny, tyraminy.
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

WEASCIWA DIETA POZWALA WYCISZYC OBJAWY NIETOLERANCIJI HISTAMINY

Podstawowym sposobem na ztagodzenie objawOw nietolerancji histaminy jest dieta o obnizonej zawartosci
histaminy. Pomaga ona poprawi¢ komfort zycia.

Wazna jest indywidualna tolerancja! Jesli dobrze tolerujemy produkty z wysoka zawarto$cia histaminy i nie
mamy po ich zjedzeniu objawoéw nietolerancji, wowczas nie ograniczajmy diety profilaktycznie!

» Na poczatek nalezy wykluczy¢ produkty o wysokiej zawartosci histaminy.
W pierwszej kolejnos$ci najistotniejsze jest zmniejszenie objawow nietolerancji histaminy. Dlatego tez dieta

powinna wykluczy¢ produkty o wysokiej zawartosci histaminy.
Za wysoka zawarto$¢ histaminy w produktach uznaje si¢ granice 50 mg histaminy zawarta w 1 kg produktu.

Tego nie jemy:

GRUPA PRODUKTOW PRODUKT

Konserwy rybne  (BsEs Sardynki w oleju, makrela w oleju, tunczyk z puszki

Twarde, dojrzate sery Parmezan, grana padano

Wedzone mig¢sa w Kielbasy, szynki, szynki typu Prosciutto crudo

Pottwarde dojrzewajace sery Camembert, gouda, parmigiano, cheddar, feta

Thuste ryby — Tunczyk, tosos, makrela, sardynki, anchois, $ledz, miecznik

Warzywa Pomidory, szpinak, kapusta kiszona, kiszonki, baktazan,

szparagi

Wina Biate wino, r6zowe wino, czerwone wino, szczegolnie wysoka
%! zawartos$¢ histaminy znajduje si¢ w winie musujagcym

Piwo Kazdy rodzaj piwa

Owoce Limonka, pomarancza, grejpfrut, awokado, truskawki, sliwka,

kiwi, dojrzaty banan, ananas, maliny
Fermentowane sojowe produkty Miso, sos sojowy, temphen
Stodycze : Czekolada w kazdej postaci

Orzechy Orzechy wtoskie, orzeszki ziemne, orzechy nerkowca, migdaty,
pistacje
Zrédlo: Bartuzi M. i Ukleja-Sokotowska N., 2021: Nietolerancja histaminy, a dieta wspolczesnego czlowieka, Alergia Astma
Immunologia 2021, 26 (4): 82-88
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

Aminy biogenne wystepuja w zywnosci, ktora zawiera bialka lub aminokwasy. Najwiece] wigc amin

spotkamy w miesie, serach, rybach.

Wedlug European Food Safety Authority (EFSA), pod wzgledem poziomu histaminy jedynie ryby i produkty
rybne wyprzedzaja sery, zawierajac jej trzykrotnie wigcej, natomiast w dalszej kolejnosci sg produkty
alkoholowe i migsne, zawierajace 3-4 razy mniej histaminy w poréwnaniu z serami.

Aminy biogenne s3 ponadto wytworem niektorych mikroorganizméw, ktore wystepuja w zywnosci
fermentowanej. Uwazajmy wigc na kiszone ogoérki i kapuste, kefiry, jogurty, zsiadte mleko!
SERY, ZARAZ PO RYBACH, SA NAJCZESTSZA PRZYCZYNA ZATRUC HISTAMINA

Zatrucia aminami stwierdzono po spozyciu serow: goudy, szwajcarskiego, cheddara,
gruyera, cheshire.

Epidemi¢ wywotang spozyciem tartego sera zawierajacego histaming w
toksycznym stezeniu (od 850 do 1870 mg/kg) zanotowano w 2006 r. w Hiszpanii!

EFSA twierdzi, ze $wieze sery zawieraja mniej amin biogennych w pordéwnaniu z dojrzewajacymi, z
wyjatkiem serow kwasowych, w ktorych stwierdzono wysoki poziom tych zwigzkow.

W jakich serach jest najwiecej amin?

e Dhugo dojrzewajacych

e Dojrzewajacych w wysokich temperaturach (pow. 20°C)

e Dtugo przechowywanych w wysokich temperaturach (im dluzsze jest przechowywanie 1 wyzsza
temperatura tym wigcej amin - najlepiej jes¢ swieze, przechowywac krotko w temperaturze ponizej 5
°C

e 7 mleka niepasteryzowanego

MIESO — GENERATOR HISTAMINY

Migso jest bardzo dobrym $rodowiskiem dla rozwoju bakterii, ktore potrafig
wytwarza¢ aminy biogenne.

Podczas przechowywania migsa wzrasta w nim zawarto$¢ zarO6wno
histaminy, jak 1 kadaweryny putrescyny, tyraminy. Te aminy nie sg

naturalnymi skladnikami migsa, a pojawiajg si¢ w nim wraz z uptywem
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

czasu przechowywania i s3 wynikiem namnazania bakterii odpowiedzialnych za psucie.

Jesli podczas pozyskania, przetwarzania bakterie te dostang si¢ do migsa, to wtedy migso szybciej si¢ zepsuje
1 bedzie miato wigcej amin. Warto wiec zawsze kupowacé migso ze sprawdzonych higienicznie zrodet, Swieze
1 przechowywane 1 transportowane w chtodniczych temperaturach.

Najwiecej amin znajdziemy w wedlinach surowo dojrzewajacych - np. chorizo, fuet, sobrasada.

» Co mozna jes¢?
Dieta powinna opiera¢ si¢ na produktach o niskiej zawartosci histaminy, czyli na:
% Swiezych, nie przechowywanych warzywach i owocach (oprocz niedozwolonych),

Najbezpieczniej jest siegac po nastepujace owoce: rabarbar, jablko, gruszka, wisnia, brzoskwinia, morela,

% K @) @ W

arbuz, jagody

Sposréd warzyw najmniej histaminy maja: kukurydza, satata, kalafior, brokuty, cykoria, czosnek, cebula,
ogorek, dynia, cukinia, rzodkiewka, karczoch, bo¢wina

J
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

=% produktach zbozowych (pieczywo, kasze, makarony, platki zbozowe),

=% miesie $wiezym lub natychmiast zamrozonym,

=% rybach $wiezych lub natychmiast zamrozonych (sandacz, halibut, pstrag, dorsz, mintaj),

* jajach

Jesli po wdrozeniu diety niskohistaminowej objawy nietolerancji histaminy dalej
si¢ utrzymuja, wowczas przyczyna moga by¢ inne aminy biogenne (putrescyna,
kadaweryna, tyramina), ktére moga by¢ odpowiedzialne za wystgpienie objawdw u 0sdb z nietolerancja

histaminy.

Dodatkowo z diety nalezatoby wykluczyc:

O
O
O

O O O 0O O O O

fermentowane kietbaski,
miegso konserwowe,
rézne soki otrzymane z pomaranczy, porzeczek, cytryn, grejpfrutow, mandarynek, truskawek,
winogron, warzywne,
warzywa piklowane,
cydr,

miod pitny,

koncentrat pomidorowy,
papryke,

stragczkowe,

drozdze.

. Im bardziej rosliny sg naswietlane, im mniej wody maja tym wigcej putrescyny wytwarzajg. Warto wigc
warzywa i owoce je$¢ zgodnie z sezonowoscia, a zimg mrozonki!

> Przechowywanie ma wplyw na zawarto$¢ amin

W kontekscie zawarto$ci histaminy w produktach spozywczych kluczowe znaczenie ma nie tylko rodzaj
pokarmu, ale rowniez sposob jego przetwarzania i przechowywania.
Przetwarzanie zywnosci, w szczegdlnosci kwaszenie zwigksza ryzyko akumulacji histaminy.
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

Mikroorganizmy zawarte w pozywieniu podczas przechowywania zywnosci wytwarzaja histaming.
Wszystkie techniki obrobki kulinarnej, takie jak np. pieczenie, smazenie, gotowanie, niestety nie zmniejszajg
zawartos$ci histaminy w pokarmach, poniewaz histamina jest odporna na dziatanie temperatury.

Zawarto$¢ amin biogennych to wskaznik $wiezosci 1 przydatnosci do spozycia niektorych grup produktow
spozywczych. Poziom amin biogennych jest pomocny w ocenie przestrzegania higieny w trakcie
pozyskiwania i przetwarzania surowcow. Ale takze moze stuzy¢ jako wskaznik zepsucia =>im wigcej amin,

tym bardziej zywno$¢ nie nadaje si¢ do spozycia.
Dlatego zawsze warto je$¢ produkty §wieze, nieprzechowywane, poniewaz maja mniej amin.

>

Najbezpieczniejszym sposobem na przechowywanie migsa jest jego mrozenie.

Jesli musimy przechowywac, to najlepiej w niskich temperaturach.

Unikamy stymulantow histaminowych

Niektore produkty spozywcze poza znaczng zawartoscig histaminy stymuluja tez nadmierne jej uwalnianie z

magazynow w ustroju.

I tak sg to:
1. wino, piwo,
2. mleko i przetwory mleczne,
3. ziota: rumianek, szatwia, bratek, kora wierzby, migta, lipa, owoc dzikiej rozy,
4. warzywa takie jak: ziemniaki, pomidory, ogorki, groch, rzodkiewka, cukinia, por, kukurydza,

o o

10.
11.
12.
13.
14.

marchewka, buraki, szpinak, seler, papryka, satata,

kiszone warzywa,

pieczarki,

owoce takie jak: truskawki, jezyny, jagody, porzeczki, daktyle, kiwi, jabtka, sliwki, wisnie, banany,
arbuzy, melony, cytrusy, ananasy, morele, brzoskwinie, winogrona,

suszone, kandyzowane, konserwowe $liwki, morele, daktyle, rodzynki, figi,
soki owocowe 1 warzywne, napoje gazowane,

stodycze 1 przekaski takie jak: karmel, nugat, czekolada, gumy do Zzucia, miod,
ocet 1 jego przetwory (majonez, keczup),

orzechy takie jak: ziemne, migdaty,

konserwy migsne, pasztety,

ryby marynowane, solone i wedzone,
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NIETOLERANCJA HISTAMINY

15. przyprawy takie jak: cynamon, curry, pieprz, oregano, papryka, kminek, bazylia, 1i$¢ laurowy, ziele
angielskie, rozmaryn, estragon, kurkuma, gatka muszkatotowa,
16. dodatki spozywcze (barwniki, konserwanty, przeciwutleniacze, substancje wzmacniajgce smak),

17. oleje i oliwa.

> Unikamy stresu!

Zaleca si¢ unikanie sytuacji stresowych, w tym nagtej zmiany temperatury, ktore moga by¢ odpowiedzialne
za wyrzut histaminy.

» Wracanie do zwyczajowego Zywienia

Po wyciszeniu objawow nietolerancji mozna, po konsultacji ze specjalista wprowadza¢ do diety produkty
wykluczone w pierwszym etapie 1 sprawdzi¢ indywidualna wrazliwo$¢ na histaming. Dieta bedzie wowczas
bardziej r6znorodna i moze okazac sig, iz produkty ze Srednig zawarto$cig histaminy sa dla nas bezpieczne.

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostgpna u autorki
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