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Co je histamin?

Histamin (biogenni amin) je v organismu bézné pritomen pro jeho dilezité fyziologické funkce. Byvd
spojovdn predevsim s alergiemi. Histamin se stdvd problémem, kdyZ se u nds vyskytuji metabolické
poruchy, které nam neumoZnuji Gcinné a spravné metabolizovat histamin.

Prestoze je jedna z hlavnich funkci histaminu je spojena s alergickymi reakcemi, je také dilezitym
neurotransmiterem a molekulou imunitniho systéemu. Histamin je normdlné uloZen v tzv. Zirnych burikdach
(Zirné bunky neboli mastocyty se vyznamnou mérou podileji na obrané telnich povrchi zejména proti
bakteridlnim infekcim a hlistm, reguluji prabeh imunitnich reakci, ovliviiuji hojeni ran a funkce cévni,
dychaci i nervové soustavy) a po jejich aktivaci je histamin uvolfiovan. | kdyz je histamin ve srovndni s
Jjinymi biologickymi molekulami (je sloZen pouze ze 17 atom{i) maly, hraje v téle dileZitou roli. Je zndmo,
Ze se ucastni vice nez 23 ruznych fyziologickych funkci, a to vse diky jeho flexibilni chemické vazebné
strukture.

Co je histaminova intolerance?

Pro histaminovou intoleranci jsou typické tfi typy priznakd:
»  Bolesti bricha, nadymdni, kiece, prajmy.
»  Bolesti hlavy.
= Koprivka, ekzém, vyrazka.

Histaminova intolerance vznika v disledku nerovnovahy mezi pritomnosti histaminu v organismu a jeho
dostatecném odbouradvdni. V organismu je nadmérné mnoZstvi histaminu. Jedinci s mutacemi v genu pro
diaminooxidazu DAO mohou mit sklon k vysokému histaminu.

Kdy je v organismu vice histaminu?

» vZdy pri alergické reakci si organismus produkuje histamin ve zvyseném mnoZzstvi;
*  mdme vysoky prijem histaminu z potravy (napf. kdyZ snite zkaZzenou makrelu);
»  sniZend schopnost organismu odbourat histamin v disledku mutaci v enzymu DAO.

Za to muzou mutace v genu pro enzym DAO (diaminooxiddza), kterd odbourdvd histamin v travicim
traktu. Pokud je DAO inhibovdna, histamin se hromadi v krvi a vznikd intolerance. Nedostatek DAO miiZe
byt zplsoben genetickymi faktory (primarni deficit). Konkrétni genové varianty sekvenci
(polymorfismy/mutace) v genu DAO vedou k vyznamne snizené aktivité enzymu DAO.

Genetické varianty v DAO nejsou zodpovédné primo za nesndsenlivost histaminu, ale je to
predispozice/predpoklad pro jeho zvysenou hladinu, protoZe nejen genetika, ale i vnéjsi faktory (jidlo, stres,
expozice toxiniim, funkce strev) ovliviiuje spravny metabolismus histaminu. A protoZe je histamin pfitomen
v nasi kaZzdodenni straveé, musime byt opatrni pii konzumaci jidla.

To co je pro jednoho superpotravinou, muze byt pro druhého toxické.
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Vzdy zvazte, ze nékteré potraviny s vysokym obsahem histaminu nabizeji mnoho jinych zdravotnich
vyhod, ale prioritou by méla byt jidla s nizkym obsahem histaminu.

Bez ohledu na nas prijem rlznych doplikl nebo 1ékd je nakonec nejdllezitéjsi to, jak se chovame ke
svému télu a co konzumujeme, abychom jeho stav zlepsili. Nez se rozhodnete pro dalsi krok
(prostrednictvim pilulek), zkuste nejdfive pfimo zahdjit dietu s nizkym obsahem histaminu.

Nékteré potraviny maji pfirozené vyssi obsah histaminu, zatimco jiné hromadi histaminy ¢asem (malo
Cerstvé potraviny). . Dieta s
nizkym obsahem histaminu musi byt zamérena predevsim na Cerstvé potraviny. Déle je mozné ovlivnit
hladinu histaminu tobolkami DAO a také doplnénim vitamind a stopovych prvkd. Aktivitu DAO ovlivAuji
také Iéky uvedené nize.

POTRAVINY S NiZKYM OBSAHEM HISTAMINU

Cerstvé uvarené maso a driibe?

Cerstvé ulovené ryby

Extra panensky olivovy olej

Vejce slepic chovanych na pastvinach

Bezlepkova zrna: hnéda ryze a quinoa

Cerstvé ovoce: NE citrusy, avokado, rajce, ananas, banany a jahody
Cerstva zelenina (kromé Spenatu a lilku)

Kokosové mléko, ryzové mléko, konopné mléko, mandlové mléko
Kokosovy olej a maslo krmené travou / ghi

Organicka kava

Mandlové maslo

Listové byliny

Bylinné caje
POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM HISTAMINU POTRAVINY UVOLNUJICI POTRAVINY BLOKUJICi DAO
HISTAMIN NEBO BLOKUJICI
DAO
Fermentované alkoholické napoje: vino, Sampanské a Alkohol Alkohol
pivo
Fermentované potraviny: zeli, ocet, sbjova omacka, kefir, Banany Energetické napoje
jogurt, kombucha
Potraviny obsahujici ocet: nakladana zelenina, majonéza, =~ Cokolada Cerny caj
olivy
Uzena masa: slanina, salam, feferonky, maso na obéd a Kravské mléko Mate ¢aj
parky v rohliku
Kyselé potraviny: zakysana smetana, kyselé mléko, Orechy Zeleny caj
podmasli, zakysany chléb atd.
Susené ovoce: merunky, Svestky, datle, fiky, rozinky Papija
Vétsina citrusovych plodu Ananas
Starsi syr véetné koziho syra Mékkysi
Orechy: vlasské ofechy, kesu ofisky a arasidy Jahody
Zelenina: avokado, lilek, Spenat a rajcata Rajcata
Uzené ryby a nékteré druhy ryb: makrela, mahi-mahi, P3enicné klicky
tunak, ancovicky, sardinky
Zpracované potraviny vieho druhu: konzervacni latky Mnoho umélych

maji vysoky obsah histamint konzervacnich latek a barviv



Nize uvadime reseni histaminové intolerance, kterad jsou podlozena studiemi. Mozna budete muset
vyzkouset nékolik riznych ,zachrannych kruh(i”, abyste zjistili, ktery vam nejlépe vyhovuje.

Dieta s nizkym obsahem histaminu

Dieta s nizkym obsahem histaminu omezuje potraviny, které obsahuji vysoké hladiny histaminu
nebo které zplsobuji, Zze télo uvolfuje histamin. Vyzkumné studie ukazuji, ze dieta s nizkym
obsahem histaminu pomaha fesit chronickou kopfivku (svédéni, kopfivka), migrény a astma.

POZOR!!

Dieta s nizkym obsahem histaminu zakazuje mnoho ,zdravych” potravin, které vam mohou chutnat,
Jjako je Spendt, jahody a avokddo.

» Vdieté nemusite dlouhodobé pokracovat. Pouzijte dietu pouze jako néstroj ke zjisténi, které
potraviny s obsahem histaminu vas trapi nejvice, a jako kratkodoby zpUsob, jak dostat
histamin opét pod kontrolu.

» Doplnte stravu o vitaminy (vitamin B6, B12, zelezo, méd, vitamin C, hoicik a mangan).
Vitamin B6 je kofaktorem pfi reakcich, které degraduji histamin. Pyridoxal-5'-fosfat je aktivni
forma vitaminu B6. Mezi potraviny s vysokym obsahem vitaminu B6 patfi losos, tunak, vejce,
mléko, hovézi maso a mrkev.

= Kdispozicijsou dopliiky DAO, které mohou pomoci pfi nedostatku enzymu. Nedavna studie
zjistila, Ze pfiznaky intolerance na histamin se vyznamné zlepsily, kdyz se uzivaly tobolky
DAO pred jidlem (napf. DAOSIN tobolky, Daosin tablety apod.)

»  Hrachové vyhonky (prvnich par centimetr( rostliny) hrachu, které se objevi na jafe, maji
prirozené vysoky obsah enzymu DAO. MUzete je snadno péstovat doma a jsou chutnym
doplikem salatu.

» Pomaha také uzivani flavonoll kvercetinu, fisetinu, luteolinu, Ize koupit jako potravinové
doplnky.

POZOR!

Citlivost na lepek. Studie zkoumajici korelaci mezi pfiznaky intolerance histaminu a intolerance lepku
dospéla k zaveru, ze zde dochdzi k vyraznému prekryvani priznaki a Ze je mozné, Ze nizkohistaminova
dieta mize také pomoci lidem s citlivosti na lepek.

Co ovlivnuje metabolismus histaminu nebo aktivitu DAO?

Enzym DAQ je zavisly na vitaminu B6, B12, zelezu, medi a vitaminu C, proto ma smysl| zvysit pfijem téchto
latek. Méd" a Vit C jsou rozhodujicimi slozkami pro aktivitu enzymu DAO a B6 je klicovym kofaktorem,
ktery umoznuje DAO degradovat histamin.

» Nedostatek meédi je dalsi moznou pficinou nizké aktivity DAO, protoze méd je nezbytnou
soucasti DAQ, a proto je dllezitad pro funkci DAO. U pacientl s nizkou aktivitou DAO by mély
by byt sledovany hladiny médi, aby nedoslo k dalSimu zhorseni stavu. Soucasné by mély byt
kontrolovany i hladiny zinku, protoze zinek zabranuje absorpci médi ve strevé.

»  Vitamin C je zndmy pro své antihistaminové Ucinky. V mnoha pfipadech hladiny histaminu v
krvi pfimo koreluji s hladinami vitaminu C a pfijem vitaminu C vede ke snizeni histaminu béhem
nékolika dni. Funguje totiz jako kofaktor DAQO, stejné jako vitamin B6. Vitamin C Ize uzivat v
davkach az 3 000 mg ke snizeni hladiny histaminu. Uzivani vysokych davek vitaminu C je
zndmého jako Megadosing.



= DAO zavisi také na pfitomnosti dostatecného mnozstvi . Pokud je nedostatek
vitaminu B6, je enzym DAO prakticky k nicemu. Pfijem vitaminu B6 Casto vede k vyssi aktivité
DAO. Kojici matky by mély dostévat denni davku vitaminu B6 az 2 mg.

. je také dllezity pro metabolismus histaminu. Nedostatek horciku zvysuje aktivitu histidin
dekarboxylazy v nékterych tkanich. Histidin dekarboxylaza je enzym, ktery vyrabi histamin z
histidinu. Nedostatek pfijmu horciku vede ke snizeni DAO. Doporucena denni davka horciku je
az 400 mg. Méd' je dalSim kofaktorem DAO a je schopna snizit hladinu histaminu. Mangan také
inhibuje uvolfovani histaminu ze zirnych bunék podobné jako zinek.

* Nedéavné studie dospéla k zavéru, ze ,smazeni a grilovani zvysilo hladinu histaminu v
potravinach, zatimco vareni mélo maly vliv nebo jej dokonce snizilo. Navic zbytky uchovavané
v lednici (zejména maso!) mohou hromadit histamin. Misto toho zkuste dat zbytky do mraznicky
a rozmrazit je prfed spotfebou.

Kromé potravin mohou také lékové interakce zpUsobit snizeni produkce enzymu DAO. Napf. metformin
snizuje produkci enzymu DAO. Vitamin B3 (nikotinamid nebo niacinamid) mGze zvysit hladinu histaminu
pfi davkach 100 mg nebo vyssich.

= Nesteroidni protizanétlivé Iéky (ibuprofen, aspirin).

= Antidepresiva (Cymbalta, Effexor, Prozac, Zoloft).

*  Imunitni moduldtory (Humira, Enbrel, Plaquenil).

» Antiarytmika (propanolol, metaprolol, Cardizem, Norvasc).
» Antihistaminika (Allegra, Zyrtec, Benadryl).

»  Blokatory histaminu (H2) (Tagamet, Pepcid, Zantac).

= maly rlst stfevnich bakterii (SIBO): nékteré strevni mikroby produkuji vysoké mnozstvi
histamin( jako vedlejsi produkt metabolismu;

» syndrom propustného stieva: propustnost stieva vytvari v téle velky zanétlivy stres, ktery muze
prispivat ke Spatné funkci DAG;

» Gl zanétlivé stavy: Crohnova choroba, zanétlivé onemocnéni strev (IBS), kolitida;

= celiakie a pacienti s nesnasenlivosti lepku;

» nékteré [éky: NSAID, antidepresiva, léky potlacujici imunitu (imunosupresiva);

= mnoho rGznych diuretik, hormonalnich substitucnich 1ékd, statinG (a dalSich) snizuje mnozstvi
zivin a zpUsobuje deficit DAO spolu s pfitomnosti mutaci v genu DAO;

» |éky mohou pUsobit hlife nez dvé mutace v jednom misté DAO - mutovany homozygot.

V centrdlnim nervovém systému je metabolizovan histamin N-methyltransferazou (HNMT),

. je hlavnim enzymem podilejicim se na metabolismu histaminu a je
odpovédna za zajisténi stabilni hladiny histaminu potfebné pro rovnovéhu mnoha chemickych
reakci probihajicich v organismu;



* DAO je klicovy enzym zodpovédny za degradaci extracelularniho (volného) histaminu bez
ohledu na to, zda histamin pochézi z proces( vyvolanych alergiemi v téle nebo je konzumovan
s jidlem;

» histamin je degradovan na imidazol acetaldehyd, ktery se po methylaci jako methylhistamin
vylucuje ledvinami. To umozniuje télu neustale udrzovat optimalni mnozstvi histaminu;

= histamin uplatiiuje se v téla vaze na 4 receptory (H1R, H2R, H3R a H4R), které jsou soucasti
cilovych bunék v rdznych tkanich.

Receptory histaminu jsou umistény po celém téle a maji mnoho dulezitych funkci:

» receptory H1: hladké svalstvo a endotelidlni burky klze, krevni cévy (Benadryl a Claritin blokuji
aktivitu téchto receptor();

= receptory H2: bunky ve stifevech kontroluji sekreci kyselin, bolesti bficha a nevolnost, tepovou
frekvenci;

= receptory H3: CNS ovladajici nervy, spanek, chut k jidlu a chovani;

= receptory H4: brzlik, tenké strevo, slezina, tlusté stievo, kostni dren a bilé krvinky, zanétlivé
reakce.

111Gen DAO se také podili na metabolismu glutamdtu, excitaéniho neurotransmiteru, u kterého bylo
Zjisténo, Ze je zvySeny u pacientit se schizofrenii a bipoldarnimi poruchami.

Co vime o genetice DAO?

DAO1 C/T (rs10156191) Znamy jako Thr16Met nebo T16M, predstavuje variantu v genu DAO
(diaminooxidaza) na chromozomu 7; Alela rs10156191 (C) koduje v této poloze béznéjsi Thr
aminokyselinu a (T) alela kéduje Met. Predpoklada se, ze alela DAO Met kdéduje protein s nizsi
metabolickou kapacitou nez alela Thr. Studie 400 pacient(i Evropské populace vykazujicich precitlivélost
na nesteroidni protizanétlive leky a nesteroidni antirevmatika (oznacovany zkratkou NSAID, napf.
ibuprofen, acylpyrin) zjistila souvislost s mutovanou alelou T v DAO1. To jsou nejvice predepisovana
IéCiva. Predispozice pro vznik migrén.

DAO2 C/T (rs1049742) Nalezena snizena aktivita DAO pro alelu T a precitlivélost na nesteroidni
protizanétlivé léky a nesteroidni antirevmatika (oznacovany zkratkou NSAID, napf. ibuprofen, acylpyrin)
zjistila souvislost s mutovanou alelou T v DAO1. To jsou nejvice predepisovana léciva.

DAO3 T/C (rs1049748) Nalezen mirny ochranny Gcinek alely C.

DAO4 C/G (rs1049793) Nalezena snizena aktivita DAO pro alelu G a precitlivélost na nesteroidni
protizanetlive léky a nesteroidni antirevmatika (oznaCovany zkratkou NSAID, napf. ibuprofen, acylpyrin).
To jsou nejvice predepisovana léciva vibec.

DAOS5 G/T (rs2052129) Alela, rs2052129 (T), byla ve studii z roku 2011nepfimo spojena se snizenou
transkripcni aktivitou genu pro DAO, zejména u homozygotl (TT). Ve studii z roku 2012 s ~ 300 pacienty
se selektivni precitlivélosti na NSAID nezjistili Zadnou souvislost s rs2052129; nicméné uvedli, ze jejich
analyzy naznacuji, Ze homozygoti rs2052129 (G; G) souviseji se selektivni precitlivélosti na ibuprofen.
Predispozice pro vznik migrén.

DAO6 A/T (rs2268999) Nalezena snizena aktivita DAO pro alelu T a nizsi exprese mRNA DAO pro
homozygotni minoritni alelu TT.



