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WSTEP

Zdrowo si¢ odzywiasz, a mimo to czujesz si¢ chory? Probowa-
tes juz wszystkiego, aby pozby¢ si¢ gnebiacych ci¢ objawéw,
ale takze liczne wizyty u lekarzy nie ujawnity zadnej przyczyny
tego stanu rzeczy?

A moze niedawno uslyszate§ wyczekiwang diagnoze: nietole-
rancja histaminy? Wiesz juz nareszcie, dlaczego tak czgsto mie-
wasz migreng, przez caly dzied jeste$ okropnie wyczerpany, nie
mozesz spa¢ po nocach, cierpisz na niewyjasnione silne pocenie
si¢ i nagle odczuwasz mdtosci lub dostajesz biegunki? A wszyst-
ko to szczegdlnie po typowej wloskiej kolacji z parmezanem,
pomidorami i czerwonym winem albo po tabliczce czekolady?

Chociaz nietolerancja histaminy nie jest wcale zadng modna
fanaberia, nalezy do schorzen, ktére prawie nie wystepuja w prak-
tyce lekarskiej i az nazbyt czgsto zostaja niejako ,przeoczone”.

Mimo obszernej diagnostyki w wielu przypadkach przyczyna
licznych zréznicowanych objawéw wystepujacych na tle nieto-
lerancji histaminy nie zostaje rozpoznana. Bardzo czgsto s3 to
takie dolegliwosci jak astma, zespél drazliwego jelita, migre-
ny, atopowe zapalenie skéry (neurodermitis), egzema, objawy
pseudoalergiczne, a nawet chroniczne zmeczenie i zlewne poty.
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Brzmi to prawie niewiarygodnie, ale rzeczywiscie to pojedyncza
substancja, a mianowicie histamina, moze by¢ odpowiedzialna za
tak zréznicowane obrazy kliniczne. Nie bez powodu nietolerancja
histaminy nazywana jest tez ,,chorobg o tysiacu twarzy”.

Bardzo czgsto utrudnia to jej prawidlowe zdiagnozowanie.
Wieloletnia gehenna, kiedy to nietolerancja histaminy nie zo-
staje rozpoznana, a objawy stajg si¢ coraz powazniejsze, sta-
nowi regufe, nie wyjatek. Zlozone procedury diagnostyczne
prowadza donikad, nie dajac zadnych konkretnych wynikéw.

A do tego, czegsto calymi latami zazywa si¢ lekarstwa, aby
zwalczy¢ i opanowaé wystepujace objawy, przewaznie jednak
bez skutku. Jesli w koricu kto$ rozpozna nietolerancj¢ histami-
ny i podda ja odpowiedniemu leczeniu, prowadzi to u wigkszo-
Sci takich oséb do imponujacej poprawy stanu zdrowia, a na-
wet catkowitego ustapienia objawdw.

Problem polega jednak na tym, ze w praktyce lekarskiej
przewaznie nikt nie szuka nietolerancji histaminy — jak zatem
ma zostaé rozpoznana? Przeciez ten, kto o niej nie wie, nie
moze jej szukaé. Prawdziwe bledne koto.

Coraz wiecej jednak si¢ w tej sprawie dzieje, zwlaszcza ze
chorzy w znacznie wigkszym stopniu domagaja si¢ tego od dok-
toréw. Rosnaca liczba lekarzy o otwartych umystach daje si¢
edukowa¢ swoim dotknigtym takimi problemami pacjentom.

Kiedy przed szeéciu laty pisatam pierwsze wydanie tej ksiaz-
ki, nie mozna byto oczekiwa¢ takiego rozwoju sytuacji. I cho-
ciaz jeszcze dzisiaj trzeba mieé sporo szcz¢scia, aby uzyskad
diagnoz¢ nietolerancji histaminy, znaczaco wzrosto prawdopo-
dobieristwo, ze dojdzie do tego szybciej niz niegdys.

Ponadto wiele okoliczno$ci wiazacych si¢ z tym zagad-
nieniem zostato juz lepiej przebadanych i zrozumianych niz
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jeszcze kilka lat temu. Tymczasem potwierdzono niektdre za-
leznosci, inne za$, wéwczas jeszcze w ogéle nieznane, w coraz
wigkszym stopniu znajduja si¢ w centrum uwagi. Na przyklad
kwestia, dlaczego w ogéle pojawia si¢ nietolerancja histaminy
i szczegdblnie czgsto dotyka okreslone grupy pacjentéw.

Wiele nowych wiadomosci wiaczytam do tego rozszerzo-
nego wydania. Im lepiej bowiem poinformowany jest chory,
tym skuteczniej moze si¢ zmierzy¢ z nietolerancja histaminy.
Z uwagi na zlozono$¢ samego schorzenia w ogéle niecodzowne
jest gruntowne przemyslenie sytuacji. Ten, kto dopiero nie-
dawno ustyszat diagnozg, szybko poczuje si¢ przytloczony i nie
ma pojecia, od czego ma whasciwie zaczaé. Co jest rzeczywiscie
wazne, CO pomaga, a co jest nieistotne?

Aby méc wyrobi¢ sobie szybko ogdlny poglad, dowiesz si¢
z tej ksigzce wszystkiego, co warto wiedzie¢. Przeczytaj, jak
w gabinecie lekarskim mozna postawi¢ wiarygodna diagnoze,
albo sam sprawdz dzigki przedstawionej specjalnej diecie, czy
nietolerancja histaminy nie jest przyczyng twoich objawéw.

Dowiedz si¢, jak mozesz znowu prowadzi¢ zycie wolne od
dolegliwosci, nawet jesli od wielu lat cierpisz na migreny, chro-
niczne zmeczenie, atopowe zapalenie skéry, pokrzywke czy
wiele innych probleméw.

Skorzystaj z moich wieloletnich doswiadczen, ktdre zgroma-
dzitam, cierpiac na nietolerancj¢ histaminy i inne nietolerancje
pokarmowe. Tylko ten, kto sam doswiadczyt tych perfidnych
schorzen, zna te troski i problemy, lecz takze mozliwosci tera-
peutyczne, jak réwniez wskazéwki i pomysty, ktére ulatwiaja
mimo pewnych ograniczeri codzienng egzystencje.

Zyczg ci wiele nowej wiedzy i dobrego zdrowia.






CO TO JEST NIETOLERANCJA HISTAMINY?

Pierwsze udokumentowane zatrucie histaming miato miejsce oko-
to 1830 roku, kiedy na poktadzie okretu , Triton of Leith” kilku
cztonkéw zatogi zachorowato po spozyciu bonito (ryba z rodziny
makrelowatych). Angielski laureat Nagrody Nobla z 1936 roku sir
Henry Dale jako pierwszy naukowiec powiazat histaming z reak-
cjami alergicznymi, identyfikujac jg jako ich mediatora.

Histamina moze u kazdego cztowieka wywota¢ cigzkie obja-
wy, nawet zagrazajace zyciu. Z reguly jednak konieczne bylyby
do tego bardzo duze jej ilosci, poréwnywalne do sytuacji za-
trucia ryba, ktére u zdrowych ludzi nie sa jednak nietoleran-
¢ja histaminy (histaminoza) w $cistym tego stowa znaczeniu.
Nazywa si¢ je intoksykacja.

Dzieje si¢ tak na przyklad po spozyciu zepsutej ryby. Jesli
nie zostanie ona dostatecznie zamrozona, w krétkim czasie po-
wstaje w niej duza ilo§¢ histaminy. W przypadku takiego zatru-
cia przyczyna jest wystgpowanie skombrotoksyny, co prowadzi
do intensywnego wyrzutu (wydzielania) histaminy.

U os6b, u ktérych wystepuje nietolerancja histaminy, cze-
sto juz nawet najmniejsze ilo$ci tej substancji wystarcza, aby
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wywotlaé nie zatrucie wprawdzie, ale jednak bardzo nieprzy-
jemne reakcje.

Typowa osoba z nietolerancjg histaminy spozywa na przyktad
kameralna wloska kolacje ztozona z kieliszka czerwonego wina,
niewielkiej porcji spaghetti z sosem boloriskim i parmezanem na
przystawke, pizzy z duzg ilo$cig turiczyka i sosu pomidorowego,
a na deser kawatka smakowitego, dojrzatego sera. Przy odrobinie
szczg$cia keo$ taki zdazy jeszcze skoficzy¢ kolacje, jest jednak bar-
dziej prawdopodobne, ze nie wystarczy mu juz czasu na deser.

Odglosy burczenia stajg si¢ podczas positku coraz bardziej
nieprzyjemne, we wzdgtym brzuchu cos si¢ burzy, coraz gwat-
towniej i bolesniej uciska pasek. Nie pomaga odpigcie guzika
u spodni, pozostaje juz tylko ucieczka do przodu: do toalety,
aby pozby¢ si¢ tego skadinad pysznego wloskiego jedzonka.

Osoba cierpiaca na nietolerancje¢ histaminy powinna bardzo
szybko zapamigtaé: typowa wloska kolacja nie pozostanie bez
konsekwencji — to gwarantowane! Poniewaz wszystko, co jest
przeciez tak bardzo typowo wloskie, jest dla takiej osoby tym,
co moze wyrzadzi¢ jej najwicksza krzywde, prowokujac naj-
gorsze objawy. Prawie wszystko bowiem, co spozywa si¢ pod-
czas takiej kolacji, zawiera ogromne ilosci histaminy, s to istne
,bomby histaminowe”.

A histamina jest bardzo paskudna, wrecz podstgpna i niebez-
pieczna — w kazdym razie dla osoby z nietolerancja. Nie mozna
jej bowiem rozpozna¢ wechem ani smakiem, nie sposéb wy-
czué dotykiem. A zawiera ja prawie kazdy artykut spozywczy.
W zwiazku z tym niezmiernie trudno jest catkowicie unikaé
histaminy, przynajmniej jesli nie dysponuje si¢ niezbedng wie-

dza o tym, jak jej ,schodzi¢ z drogi”.
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Przy nietolerancji histaminy nie ma znaczenia, czy pocho-
dzi ona ze spozytej zywnosci, zostala dostarczona z zazytymi
lekami czy tez wytworzona przez sam organizm w reakeji
na takie bodzce jak ciepto, ucisk, ruch (uprawianie sportu).
Poszczegblne jej dawki sumuja si¢ do dawki catkowitej tak, ze
powyzej pewnej indywidualnej granicy przekroczone zostaja
osobnicze mozliwosci tolerangji.

Nietolerancja pojawia si¢, kiedy wystepujaca w organizmie
histamina nie jest dostatecznie szybko degradowana (rozktada-
na). A dzieje si¢ tak, poniewaz konieczne do tego enzymy nie
wystepuja w wystarczajacej ilosci. Za rozktad histaminy odpo-
wiadaja tak zwane histaminazy, takie jak N-metylotransferaza
histaminy (HNMT) oraz mono- i diaminooksydaza (DAO),
a takze bakterie jelitowe. Histamina jest degradowana gtéwnie
w jelicie cienkim, poniewaz najwigcej DAO produkuja entero-
cyty blony sluzowej jelita.

DAO uwazana jest za decydujacy i najwazniejszy enzym roz-
ktadajacy histaming. Jedli jej brakuje albo wystepuje w niedo-
statecznej ilosci, jak na przyktad w nieswoistych zapaleniach
jelit, takich jak choroba Le$niowskiego-Crohna czy wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego, organizm nie jest w stanie rozto-
zy¢ dostarczonej mu histaminy. Prowadzi to do przej$ciowego
wzrostu jej stezenia we krwi i jej nadmiaru. Takie przecigzenie
wyzwala wiele bardzo nieprzyjemnych, a niekiedy bardzo ogra-
niczajacych jako$¢ zycia, objawéw chorobowych. Béle i zawro-
ty glowy oraz biegunka sg wéwczas najbardziej nieszkodliwymi
dolegliwo$ciami. U zdrowych os6b symptomy takie nie poja-
wiaja si¢, poniewaz wystepuje zréwnowazona relacja miedzy
produkgja histaminy a jej rozpadem.
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LEKI PRZECIWHISTAMINOWE

Leki przeciwhistaminowe to klasyczne $rodki przeciw alergiom
i kolejna mozliwos$¢ ztagodzenia czy nawet usuniecia dolegli-
wosci wywolywanych przez histaming. Blokuja one receptory
histaminowe i utrudniaja wigzanie jej w tkankach.

Trzeba koniecznie wzia¢ pod uwagg fakt, ze nie sg one sku-
teczne we wszystkich objawach histaminowych. Nie sprawdza-
ja si¢ na przyktad w dolegliwosciach przewodu pokarmowego,
poniewaz dziatanie tych lekéw moze si¢ przejawi¢ dopiero po
przekroczeniu bariery $luzéwki jelitowej.

W problemach skérnych, takich jak bable i $wiad, a takze
migrenach, astmie i katarze alergicznym, leki przeciwhista-
minowe sa obok diety bezhistaminowej przewaznie $rodkiem
pierwszego wyboru. Moga wprawdzie powstrzymaé objawy,
nie usung jednak przyczyny. Nie gwarantujg takze zycia bez do-
legliwosci. Te ostatnie wystepuja nadal mimo zazywania tych
lekéw, jesli ponadto nie przestrzega si¢ odpowiedniej diety.

W leczeniu nietolerangji histaminy szczegdlnie skuteczne sg in-
hibitory receptoréw typu H1. Moga one tak zablokowa¢ miejsce
kontaktu, z ktérym zwiazuje si¢ czasteczka histaminy, ze nie moze
ona przejawi¢ swego dziatania. Leki te nie wplywaja jednak na
degradacj¢ histaminy ani jej uwalnianie. Podczas terapii trzeba na
to koniecznie zwracaé uwagg, a takze wyjasni¢, dlaczego $rodki
przeciwhistaminowe nie stanowig panaceum w nietolerangji.

Dlatego u wielu pacjentéw potaczenie lekéw przeciwhista-
minowych i kapsutek DAO okazuje si¢ skuteczniejsze niz po-
dawanie tylko jednego z tych specyfikéw. Pozwala im to znosi¢
wigksze ilosci histaminy, kiedy preparaty zazywane s odpo-
wiednio wezesnie przed positkiem.
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U niektérych pacjentéw z nietolerancja histaminy wystarcza
zazywanie kapsutek DAO tylko zapobiegawczo w sytuacjach,
kiedy nie da si¢ unikna¢ potraw bogatych w histaming, jak na
przyktad podczas positku na miescie czy w podrézy.

Natomiast przed planowang operacja chirurgiczng czy bada-
niem rentgenowskim zazywanie lekéw przeciwhistaminowych
i kapsutek DAO jest nieskuteczne. Poniewaz kontrasty do ren-
tgena i anestetyki sa liberatorami histaminy, u 0séb z jej nie-
tolerancja pojawiaja si¢ bardzo nieprzyjemne efekty uboczne.
Mozna tego uniknag, jesli przed podaniem kontrastu zazyje si¢
leki przeciwhistaminowe.

Pacjenci z nietolerancjg histaminy powinni przed takim za-
biegiem poinformowa¢ odpowiedniego terapeut¢ o wystepuja-
cej nietolerancji.

Mozna przez to w znacznej mierze uniknaé czynnikéw ryzy-
ka, jak na przyktad niedostatecznej niewrazliwosci na bél pod-
czas operacji oraz wymiotéw po jej zakonczeniu.

Aby nie popada¢ bez potrzeby w sytuacje awaryjne, jak pod-
danie operagji chirurgicznej bez wezesniejszego zazycia Srodka
przeciwhistaminowego, rozsadnie jest nosi¢ przy sobie odpo-
wiednie zaswiadczenie lub karte alergika.

Leki przeciwhistaminowe wydaje si¢ na recepte, nalezy je za-
zywal tylko po uzgodnieniu z lekarzem. Popularne preparaty
tego rodzaju to na przyktad Loratin, Telfast, Cetirizin i Ebastel.

KWAS KROMOGLIKANOWY

Kwas kromoglikanowy pozwala ograniczy¢ poziom histaminy
w tkance oraz uwalnianie tej substancji. Jest to forma terapii
znana juz od lat sze$¢dziesiatych dwudziestego wieku. Szcze-
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gblnie pozytywnie wpltywa w przypadku migreny, atopowego
zapalenia skéry, boléw brzucha i wzded.

KAPSULKI DAO

Wraz z wprowadzeniem w 2006 roku tak zwanych kapsutek
DAO (diaminooksydazy) co$ si¢ wreszcie ruszylo w kwestii
mozliwosci leczenia nietolerancji histaminy. Wezesniej dla
0s6b z brakiem tego enzymu jedyna opcja terapii byto prze-
strzeganie diety ograniczajacej dostawe histaminy.

Jednak nawet mimo konsekwentnego scistego przestrzega-
nia jej w przypadku nasilonej nietolerancji prawie nie sposéb
przezwycigzy¢ objawdw.

Nalezato wigc szukaé srodkéw i sposobéw, ktére chod cze-
Sciowo przywracalyby takim osobom dobra jako$¢ zycia.
Poniewaz w organizmie wigkszosci pacjentéw z nietolerancja
histaminy brakuje diaminooksydazy (DAO), czyli enzymu
degradujacego histaming, logiczne wydawato si¢ poszukanie
mozliwosci usuwania tego nadmiaru. Najlepiej dzigki suple-
mentacji koniecznego enzymu.

Od kilku lat jest to wlasnie mozliwe dzigki kapsutkom no-
szacym dzi§ nazwe Daosin, a do lutego 2008 roku znanych
jako Pellind. W ten sposéb zawartos¢ DAO w jelicie cienkim
zostaje przynajmniej przejéciowo podwyzszona, co umozliwia
rozktad nadmiaru histaminy, a co za tym idzie, automatyczne
ograniczenie, a nawet catkowite usunigcie objawéw wywola-
nych przez jej wysoki poziom.

Jesli mimo zazywania kapsutek DAO utrzymuja si¢ dolegli-
wosci wywolywane przez histaming, moze to wynika¢ z diety,
kiedy wraz z pozywieniem organizm otrzymuje jej zbyt duzo.
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Ale kapsutki DAO nie skutkujg tez, gdy spozywane produkty
zawieraja nadmiar liberatoréw histaminy, sam organizm wy-
twarza ja w nadmiernej ilosci albo inne czynniki niekorzystnie
wplywaja na jej bilans.

Na skuteczno$¢ kapsutek DAO w znaczacy sposéb wplywa
jednak takze sposéb dawkowania. Niektérzy terapeuci uznaja,
ze ilosci podawane przez producenta na dotaczonej do opako-
wania ulotce moga by¢ zbyt mate. Generalnie zaleca si¢ jedna
tabletke na 25 kilograméw masy ciata.

Zawarty w kapsutkach enzym pochodzi z narzadéw zwierze-
cych (ekstrakt ze $wiriskich nerek) i odpowiada diaminooksy-
dazie wytwarzanej przez organizm cztowieka. W zaleznosci od
masy ciala na 15-20 minut przed positkiem zazywa si¢ 2-3
kapsutki z niewielky iloscig ptynu. Nalezy je przy tym potkna¢
w catoéci, a nie rozgryzaé, aby ich zawarto$¢ mogla wywrzeé
optymalne dziatanie w jelicie.

Kapsutki DAO nie tylko rozktadajq nadmiar histaminy, ale
tez aktywuja uklad enzymatyczny, by mégt lepiej spetniaé swo-
je funkcje. Osiaga si¢ to dzigki temu, ze zawieraja one takze
koenzym B, i miedz.

Nawet jesli brzmi to kuszaco, aby dzigki kapsutkom DAO
méc w koricu cieszy¢ si¢ ,normalnymi” positkami i beztro-
skim jedzeniem, rozsadnie bedzie w ciagu pierwszych 6 tygo-
dni, mimo zazywania tego srodka, przestrzega¢ diety bezhista-
minowej. A to dlatego, ze w zaleznosci od stopnia nasilenia
i przyczyn nietolerancji u wielu oséb zazycie kapsutek DAO
nie wystarczy, by zréwnowazy¢ oddzialywanie bogatego w hi-
staming positku.

Préby powolnego powrotu do diety bogatej w histami-
n¢ dzigki zazywaniu kapsutek DAO nalezy wykonywad bez
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pospiechu i tylko matymi krokami. Bardzo pomocne jest przy
tym prowadzenie dodatkowo dziennika positkéw.

Dla oceny, czy mozna powoli wlaczaé do planu zywienio-
wego produkty bogate w histaming, przydatna tez moze by¢
regularna kontrola krwi w celu oznaczenia poziomu DAO.
Jesli poréwnanie wynikéw badania krwi pozwala stwierdzi¢, ze
poprawia si¢ on, ro$nie tez prawdopodobienstwo, iz produkty
bogatsze w histaming beda tolerowane. Ale, jak powiedziano,
nalezy to zawsze sprawdza¢ bardzo ostroznie i nie szarzowaé.

Nie u kazdego bowiem pacjenta udaje si¢ trwale podwyzszy¢
warto$¢ DAO dzigki regularnemu zazywaniu kapsulek tego en-
zymu. Od kilku lat kraza zalecenia terapeutyczne, jakoby specy-
fik ten nalezalo przyjmowa¢ przez okres co najmniej 6 miesi-
cy. Dzigki temu poziom DAO w jelicie miatby podnie$¢ si¢ na
trwale, co umozliwia tolerowanie produktéw bogatszych w hi-
staming. Praktyka jednak pokazuje, ze nie u kazdego pacjenta
warto$¢ DAO trwale stabilizuje si¢ na wyzszym poziomie.

Mimo to dla wielu chorych tabletki DAO stanowig praw-
dziwe dobrodziejstwo. W niektérych ,cigzkich przypadkach”
przywrobcily one nieznang od wielu lat jakos¢ zycia. Podawanie
DAO jest obecnie trwalym elementem leczenia nietolerancji
histaminy, a dla wielu pacjentéw preparat ten stal si¢ czyms
nieodzownym.

Kapsutki te dostgpne s3 jako produkt dietetyczny albo suple-
ment diety w aptekach i niektérych sklepach internetowych.
I wiasnie ta klasyfikacja staje si¢ dla wielu oséb kropla goryczy:
suplementy diety nie sa z reguly refundowane przez kasy chorych.

Nawet jesli u jakiego§ pacjenta preparaty enzymatyczne
w sposob catkiem oczywisty moga prowadzi¢ do odczuwalnej
poprawy stanu zdrowia, co eliminuje wystgpujaca wczesniej
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niezdolno$¢ do pracy, nie refunduje si¢ kosztéw. Zamiast tego
ubezpieczenie zdrowotne woli w przypadku niezdolnosci do
pracy wyptaca¢ zasitek chorobowy.

Jest to klasyczny przyklad sytuacji prawnej trudnej do zrozu-
mienia dla osoby bezposrednio zaangazowanej. Mimo oczywi-
stych licznych pozytywnych wynikéw stosowania kapsutek DAO
twierdzi si¢, ze nie istnieja wiarygodne rezultaty badari naukowych.

Jedna kapsutka kosztuje przecigtnie okoto 1 euro, a nawet
jesli zdarzaja si¢ specjalne oferty, z reguly cena nigdy nie jest na
tyle nizsza, by mozna bylo sobie pozwoli¢ na regularne zazywa-
nie bez wigkszego uszczerbku dla zawartosci portfela. Wedtug
zalecen producentéw i terapeutéw bowiem dzienna dawka po-
winna wynosi¢ co najmniej 3 razy po 2 tabletki, co odpowiada
6 euro dziennie. Przy 30 dniach w miesiacu daje to wigc spora
sumke 180 euro.

Ze wzgledu na t¢ przeszkode finansowa mozna zalozy¢, ze
wigkszo$¢ pacjentéw z nietolerancja histaminy wykorzystuje
preparaty enzymatyczne tylko przez okreslony czas lub jedynie
w szczegdlnych okolicznosciach. Chodzi tu gtéwnie o sytuacje,
kiedy prawie nie ma mozliwosci przestrzegania diety niskohi-
staminowej, jak podczas positku na miescie, wizyty towarzy-
skiej czy w podrézy.

Ale takze wtedy, gdy trudno nam zachowaé dyscypling, we-
wnetrzny leri bierze gér¢ i mimo dobrych intencji mamy ocho-
t¢ pogrzeszy¢. Wciaz zdarza sig i tak, ze cho¢ wiemy, czym to
grozi, nie mamy zamiaru wyrzec si¢ pysznego ciasta czekolado-
wego, czerwonego wina czy dojrzalego sera.

Dla wielu pacjentéw z nietolerancjg histaminy kapsutki DAO
sq wigc jakby ostatnia deskg ratunku, ktéra pozwala im przetrwad
te szczegdlne sytuacje bez towarzyszacych im zwykle objawéw.
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UZDRAWIANIE JELIT

Podczas leczenia nietolerancji histaminy zawsze wskazane jest
poszukanie ewentualnych przyczyn, bo wygodniej wéwczas
kontrolowa¢ chorobg. Poniewaz przyczyny te bywaja bardzo
réznorodne, czasem fatwiej to powiedzie¢ niz wykona¢. U wielu
chorych nietolerancja wiaze si¢ z zaburzeniami flory jelitowe;.
Dlatego pozyteczne jest uwzglednienie tego w diagnostyce.

O ile nie wyst¢puje zadna inna choroba przewodu pokarmo-
wego mogaca powodowaé obnizenie poziomu DAO, nalezy
wykona¢ badanie probki katu pod katem okreslonych para-
metréw. Chodzi tu o stwierdzenie, czy nie brakuje pozytecz-
nych bakterii (zwlaszcza Lactobacillum i Bifidobacterium) albo
czy nie wystepuja szkodliwi lokatorzy jelit tacy jak na przyklad
bakterie gnilne, drozdzaki Candida i pasozyty.

[stotny jest jednak takze stan blony $luzowej, na ktérej by-
tujg drobnoustroje jelitowe. Im wigksze szkody poniosta flora
jelitowa, tym bardziej prawdopodobne staje si¢ tez uszkodze-
nie Sluzéwki. Wystepuje wéwezas sktonnos¢ do ,nieszczelno-
$ci” jelita, zwanej zespolem przepuszczalnego jelita. Stan ten
réwniez wymaga leczenia.

Uzdrawianie jelita obejmuje w takich przypadkach nie tyl-
ko ponowne wprowadzenie pozytecznych dla zdrowia bakterii,
ale tez leczenie uszkodzonej sluzéwki. Po udanym uzdrawianiu
jelit odczuwalnie zlagodnieja nawet objawy bardzo nasilonej
nietolerancji histaminy.

Uzdrawianie jelit wlasciwie nie znalazto sobie jak dotad
miejsca w medycynie akademickiej. Chociaz od dawna wia-
domo, ze zaburzenia flory jelitowej wiaza si¢ z najrézniejszymi
obrazami klinicznymi, zwiazek ten jest nie tylko caltkowicie
lekcewazony, ale czgsto nawet wySmiewany. Wydaje sig, ze na
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razie tematyka flory jelitowej pozostaje raczej domeng leka-
rzy zainteresowanych naturopatia oraz praktykéw medycyny
niekonwencjonalne;.

Aby w miar¢ moznosci uniknaé tego rodzaju doswiadczeri, war-
to wezesniej poznaé popularne metody badan i mozliwosci tera-
peutyczne. Strony internetowe rzadko wprawdzie podajg wszyst-
kie konieczne informagje, ale czgsto na ich podstawie da si¢ sobie
wyrobi¢ bardzo realistyczny obraz. W razie watpliwosci mozna
zadzwoni(, oszczedzi to niepotrzebnych przejazdéw.

Bardzo pomocna w tym wzgledzie moze by¢ takze wymiana
do$wiadczen z innymi osobami. Na odpowiednich forach in-
ternetowych mozna nawiaza¢ kontakty z ludZzmi o podobnych
zapatrywaniach i uzyska¢ cenne rady.

DIETA NISKOHISTAMINOWA

Jesli stwierdzona zostanie nietolerancja histaminy, nie sposéb
unikna¢ na dtuzsza met¢ zmiany diety. Jej celem jest minimali-
zacja zawartosci tej substancji w pozywieniu. Do planu zywie-
niowego wlacza si¢ przy tym produkty spozywcze i leki nieza-
wierajace amin biogennych i niemajace wlasciwosci uwalniania
histaminy oraz blokowania DAO.

Aby zrealizowaé te zmiany, wazne jest doktadne sprawdzenie
wszystkich produktéw spozywczych pod katem wiasciwosci
niekorzystnie oddziatujacych tez na bilans histaminy. Im silniej
zaznaczona jest jej nietolerancja, tym $cislejsza musi by¢ dieta
i bardziej zdyscyplinowany sposéb odzywiania.

W przypadkach bardzo cigzkich lub ostrych wskazane jest
wprowadzenie diety ziemniaczano-ryzowej, catkowicie wol-
nej od histaminy. Ale tylko wtedy, gdy oprécz nietolerancji
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histaminy nie wystgpuje dodatkowo nietolerancja kwasu sa-
licylowego, poniewaz jest on sktadnikiem ziemniakéw i moze
wywolywaé objawy bardzo zblizone do tych charakterystycz-
nych dla nietolerancji histaminy.

Po otrzymaniu diagnozy nietolerancji histaminy pacjent ma
poczatkowo wrazenie, ze stanat przed ogromna géra i czuje si¢
przytloczony koniecznoscia zmiany diety na niskohistamino-
wa. Bardzo wazne jest wowczas zdobycie informacji pozwala-
jacych lepiej zrozumie¢ t¢ chorobe i wprowadzi¢ modyfikacje
sposobu odzywiania. Wielkim ulatwieniem jest poczatkowo
skupienie si¢ szczegblnie na produktach spozywezych, o kté-
rych wiemy z do§wiadczenia, ze dobrze je znosimy, oraz unika-
nie tych znanych jako ,bomby histaminowe”.

Szczegblnie duzo histaminy zawieraja napoje alkoholowe,
dtugo dojrzewajace sery, produkty peklowane, szpinak, pomi-
dory i drozdze. Najlepiej jes¢ w miar¢ moznosci tylko artykuly
catkiem $wieze, gdyz ich przechowywanie (poza zamrazaniem)
powoduje wzrost zawartosci histaminy.

Zasadniczo nalezy bra¢ pod uwage, ze istniejg nie tylko
produkty zawierajace histaming, ale réwniez powodujace jej
uwalnianie w organizmie cztowieka, czyli tak zwane liberato-
ry. Pobudzaja one wyrzut histaminy wewnatrzpochodnej, co
prowadzi do wzrostu jej stgzenia. Przeczytaj o tym w rozdziale
,Liberatory histaminy”.

Obszerng list¢ produktéw tolerowanych oraz tych, ktérych
nalezy unika¢, znajdziesz w rozdziale ,Produkty spozywcze
w nietolerancji histaminy”.

Aby pozna¢ ,niebezpieczne” produkty spozywcze i zyskaé
pewno$¢ w kwestii diety niskohistaminowej, wskazane jest na-
wigzanie kontaktu z doswiadczonym doradcy dietetycznym.
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GWARANCJA ZDROWIA

Sigrid Nesterenko zachorowata na wieloczynnikowg nadwrazliwos¢ che-
miczng (MCS), czyli uczulenie wywotane ekspozycjag na powszechnie wy-
stepujgce zanieczyszczenia srodowiska. Dokuczato jej wiele schorzen oraz
cierpiata na niezwykle silne nietolerancje pokarmowe (histaminy, glutenu,
fruktozy i biatka mleka). Dzieki znalezieniu przyczyny swoich dolegliwosci
udato jej sie wyzdrowiec, a wiasne doswiadczenia i zebrane spostrzezenia
zaprezentowata w tej ksigzce.

Czy zle sie czujesz po czerwonym winie,
pomidorach, drozdzach i kiszonej kapuscie?

Motzliwe, ze cierpisz na tajemniczg chorobe,
ktéra jest nietolerancja histaminy.

Nie zwlekaj — brak diagnozy moze by¢ smiertelnie niebezpieczny!

Z ksigzki dowiesz sie:

e co to jest histamina,

o jakie s objawy nietolerancji histaminy,

e w ktdrych produktach jest jej najwiecej,

e wszystko na temat diety antyhistaminowej,

¢ jakie badania wykonac w przypadku podejrzenia wystgpienia nietoleranciji,

e jak samemu sprawdzi¢ czy nietolerancja histaminy jest przyczyng Twoich
objawow,

¢ dlaczego skuteczna terapia polega nie tylko na rezygnacji z produktow spo-
zywczych zawierajgcych histamine,

e jakie stezenie histaminy w organizmie moze by¢ niebezpieczne i jak mozna
tego unikngd.

Uwolnij sie od nietolerancji pokarmowych
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