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Cielom tohto ¢lanku nie je uiplne do detailu popisat a rozobrat, ¢o je histaminovd intolerancia (HIT), ale opisatrozma-
nitost jej prejavov, ktoré privddzajii pozornost'lekdrov k inym ochoreniam, ¢im sa predlZuje urcenie sprdavnej diagnozy
a ndslednej terapie. Na dvoch kazuistikdch chcem poukdzat, Ze aj aktivne Sportujiice deti trpiace na HIT si schopné
vdaka vhodnym opatreniam odoldvat zvysenej fyzickej i psychickej zdtazi a venovat sa vykonnostnému sportu.

Prejavy HIT st roznorodé (kozné prejavy — opuchy, zalervenanie, svrbenie,
vyrazky, dychacie tazkosti — zvy$ena sekrécia hlienov, zuZenie dychacich ciest,
upchaty nos, nddcha, ale moézu sa prejavovat aj poruchy srdcového rytmu,
migrény, nespavost, traviace tazkosti — vracanie, hnacky, bolesti brucha, dalej
psychické problémy, poruchy menstruaéného cyklu, vypadavanie vlasov a dal-
$ie... Mnohé z tychto prejavov sa zamieriaju s alergickymi reakciami, nésledne sa

lie¢ia antihistaminikami, ¢o v§ak nevedie k lie¢be skuto¢ného ochorenia.

Cesta je o to zdlhavejsia, 7e s danymi prejavmi HIT sme sa nestretava-
li, nevenovali sme im dostato¢nt pozornost, ignorovali ich. Este taisie je

v dnesnej dobe vyziadat si vySetrenie u lekdra, ked zistite mozné prejavy.

Najviac to trapi rodic¢ov deti, u ktorych sa objavi HIT, lebo lekari nevedia hned
pomoct a skor myslia na iné priciny prejavov. Pri zisteni HIT v alergologickej a
imunologickej ambulancii je vim odporuceny vyzivovy doplnok enzym - dia-
minooxiddza (DAO), iprava stravy, a to je vSetko. HIT sa nepovazuje za diagno-

zu, ona ani nie je vedena ako diagnoza.

Prikladom st dve kazuistiky deti, ktoré vrcholovo $portuji, teda maju véacsiu
fyzickua zataz ako ostatné deti, ktoré bud rekrea¢ne $portuji, alebo nesportuju.
Zataz pocitovali hlavne rodicia, ktori dlho hladali moznosti, ako sa vyrovnat s
roznorodymi prejavmi HIT, kym sa dopracovali k podstate ochorenia svojich

deti, nakolko na takuto intoleranciu nikto nemyslel.

Histaminovd intolerancia znamend nedostato¢nt schopnost organizmu odbtra-
vat histamin, ktory sa hromadi v organizme. Organizmus teda nie je schopny do-
stato¢ne rychlo odburat histamin prijaty v strave. Telo preto na zvy$ent hladinu
histaminu reaguje priznakmi podobnym alergickym prejavom, ale nejde o sku-
to¢nu alergiu na potraviny. Ide o ich neznéganlivost. HIT je prejavom enzymovej
nedostato¢nosti enzymu diaminooxidazy (DAO) alebo jeho zniZenej funkcie.
Nedostatok alebo zl4 funkcia enzymu moze byt aj geneticky ovplyvnena, ale ¢as-

tejsie st sekundarne poruchy.

Histamin je jeden z medidtorov pri zdpaloch, alergidch, infekcidch a na-
dorovych ochoreniach. Patri do skupiny biogénnych aminov. Je to chemic-
ka latka, ktord sa tvori v tele kazdého ¢loveka. Je to litka pritomna v niekto-
rych bunkéch (bazofiloch a Zirnych bunkach), pri alergickych ochoreniach sa
histamin z tychto buniek uvolni do obehu a prispieva k prejavom alergickych
priznakov, ale je prijimany i z potravy. Zvy$ené hladiny histaminu st zod-
povedné za rozne priznaky, spomenuté vyssie, podobné alergickym prizna-
kom, existuje vSak niekolko symptomov, ktoré sa lifia v ndstupe, intenzite

a mnoZstve prejavov.

V na$om tele md histamin svoj vyznam. Napriklad v mozgu plni funkciu hor-
monu bdelosti a prispieva k schopnosti podat okamzity vykon. Aktivuje nervovy
systém aj tvorbu Zaludoc¢nej kyseliny. U zdravého jedinca je rovnoviha medzi

prijmom, tvorbou a odburavanim histaminu. Na odburanie endogénneho his-
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taminu slZi enzym N-metyltransferaza. Histamin exogénneho povodu (prijaty
potravou) odburava enzym DAO v tenkom ¢reve alebo v krvnom obehu. Funk¢-
nost DAO je geneticky podmienend. U kazdého ¢loveka je ind. Vekom sa aktivita
DAO moze znizovat, ale je tieZ ovplyvnend réznymi faktormi, napr. liekmi, ktoré
blokujt aktivitu DAO. Znizenie DAO moze byt spésobené aj nedostatkom jeho
kofaktorov, tzn. latok, ktoré st dolezité pre jeho funkciu, ako je vitamin B6, vita-

min C, med a zinok.

AK4 je lietba? Ako si dokdzeme pomdct? Délezitd je hlavne spravna strava, tzn.
zmena zivotného $tylu, Gprava jedalneho listka na nizkohistaminovu diétu (exis-
tuje zoznam zakdzanych a povolenych potravin). Na zadiatku lie¢by je nutné prvé
4 tyzdne dodrzat prisnu diétu s vyluc¢enim potravin s vysokym obsahom hista-
minu. Zakladom je konzumacia ¢erstvych jedal, neohrievanych ¢iuz na sporaku
alebo v mikrovlnnej rire, pretoZe ohrievanim sa zo stravy uvolnuje histamin. Je
teda potrebné vyhybat sa ohrievanym jedlam, polotovarom a konzervam. Déle-
Zité st mnoZstvéd potravin, ktoré maju zvy$eny obsah histaminu (jahody, paradaj-
ky, kuracie méso, ¢okoldda) a ich kombindcia. Ak by pacient chcel konzumovat
potraviny s trochu vy$$im obsahom histaminu, tak je to vhodné skor vecer, lebo

pocas spanku skor prekona priznaky HIT.

Na zéklade toho sa da u histaminika zdravotny stav zlepsit, ale nie tplne vylie¢it.
Spustacom HIT je nielen strava, ale tiez stres (Zivotny $tyl, Zivotné prostredie,
vlastny postoj k okoliu, Zivotu). TaktieZ zniZend imunita prinasa ahsi prienik
antigénov do organizmu, ¢o ma za nésledok zvy$ené hladiny histaminu v orga-
nizme. Cim viac sa stresujeme, tym viac histaminu atakuje na§ organizmus a tym

sa citime horsie.

Na zvladnutie stresovych situdcii treba dostatok vitaminu B6 a niektorych mine-
rélov. Vitamin B6 je kofaktor enzymu DAO, ak chyba vitamin B6, neda sa vytvo-
rit dostatok enzymu DAO. Na jeho spravne pdsobenie je tiez potrebné dostato¢-

né mnozstvo horéika, zinku a medi.



HISTAMINOVA INTOLERANCIA A VITAMIN C

Vitamin C zasahuje do neprirodzene vysokych hladin histaminu. Vitamin C
znizuje zvy$ené hladiny histaminu v krvi, tzn. je moznou lie¢bou histaminovej
intolerancie. Podporuje rozpad histaminu. Treba pit dostatok tekutin, pretoze

histamin je vo vode rozpustny, voda zniZuje jeho zvySené mnozstvo.

Je dolezité zabezpecit pozadované mnozstvo vitaminu C v organizme po cely
den. Najvyhodnejsie a najucinnejdie je uZivanie lipozomadlneho vitaminu C
kazdych 12 hodin, pretoze histaminik ($portovec, ale i nesportovec) potre-
buje permanentny prisun vitaminu C a zvy$ené mnozstvo tekutin. UZiva-
nie bezného, vo vode rozpustného vitaminu C ma obmedzené vstrebavanie,
z jednej davky sa dokdze vstrebat cca 200 mg, zvy$ny vitamin C sa z tela vylici bez
zuzitkovania, pricom moze sposobit GIT tazkosti, nadmernu acidifikdciu zalidka
a zataZit oblicky. Ak by si pacient chcel zabezpecit potrebnu hladinu, musel by bez-

ny vitamin C uZivat v mensich dévkach a ¢asto, najmenej 4-krét denne.

Pre pacienta s HIT je najefektivnej$im uzivanim vitamin C v lipozomalnej forme.
Z akych dovodov? Lipozomalna technoldgia zabezpecuje ovela vyssie vstreba-
vanie vitaminu C a jeho postupné uvoliiovanie sa z lymfy a krvi k bunkdm a
tkanivam v priebehu 12 hodin. Dokaze tak zabezpecit jeho kontinudlnu hladinu
v organizme a adekvatnu ochranu proti oxidativnemu stresu, normalnu funkciu
imunitného a nervového systému, potrebnu tvorbu kolagénu, pricom je $etreny

k organizmu, vyznacuje sa vysokou znasanlivostou, nezatazuje oblicky a Zalidok.

Proti zvy$enej hladine histaminu je teda mozné pdsobit aj podavanim dostato¢-
nych davok vitaminu C, ktory znizuje celkovii koncentraciu histaminu tym, ze

nardsa jeho $truktiru a spésobuje jeho degraddciu.

ZAVER

U histaminikov so zvySenou fyzickou aktivitou je dolezité zvolenie takej liekovej
formy podévania vitaminu C, ktora zabezpe¢i jeho kontinudlnu koncentréciu v
organizme. Najefektivnejsie sa to dd docielit uzivanim lipozomalnej formy vi-
taminu C permanentne po 12 hodinach. Bezné p. o. pripravky vitaminu C, by
bolo nutné uzivat Castejsie, 4-krat denne, nakolko jeho vstrebdvanie je obme-
dzené kapacitou ¢revnych transportérov. Uzivanie vitaminu C v lipozomaélnej
forme pomaha degradovat zvy$ené hodnoty histaminu v organizme v dosledku
stravy ¢i zvy$enej psychickej alebo fyzickej zdtaZe, a tak zmiernit jeho alergicka

symptomatologiu.

Pre pacienta s histaminovou intoleranciou je potrebny vyssi prijem vitaminu C
nez u beznej populacie. Nemecki a $vaj¢iarski odbornici odporucaju 100 mg vi-
taminu C ako denny prijem pre zdravého jedinca. Pre pacienta s HIT je potrebna
vy$sia saturdcia vitaminom C, pricom sa davka pohybuje od 600 do 1 000 mg,
pripadne i viac a je rozdelend na niekolko jednotlivych davok. Riziko predav-
kovania pri vitamine C je velmi nizke, nadbyto¢né mnozstvo sa vyluci stolicou
alebo sa vyplavi oblickami.

Osobitou kategériou st Sportovci trpiaci na histaminovi intoleranciu. Mozu
$portovat? Toto bola Castd otazka v pripade oboch kazuistik, ktoré uvddzam niz-
$ie. DIhé je rozmyslanie a hladanie mozZnosti, ako zmiernovat prejavy HIT a
nemusiet sa vzdat aktivneho $portovania. Pri fyzickej aktivite hra histamin do-
lezita tlohu, je to regulator toho, ako sa budeme zapdjat do dejov spojenych
s cvi¢enim. Pri zvy$enej fyzickej aktivite, dlhodobom cvi¢eni sa zvy$i produk-
cia endogénneho histaminu, pretoZe telo vyuZziva histamin cez H1 receptory na
zvysenie vykonu a oddialenie inavy. Prave uvolnenim histaminu telo reguluje
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priepustnost ciev, tlak krvi a dal$ie mechanizmy, ktoré s dolezité pre odpoved
na fyzicku aktivitu. Typické prejavy zvySenej fyzickej zataZe - zaCervenanie, zvy-
$ena dychavi¢nost a rychle busenia srdca je ovplyvnené aj histaminom. Dolezité
je preto pred tréningom minimalizovat prisun exogénneho histaminu a vyhnat
sa nevhodnym jedldm alebo liekom. Netreba zabudat, Ze aj stres hra velkd tlohu

pri HIT, pri¢om predstavuje nepotravinovy spusta¢ HIT.

1. kazuistika: 11-ro¢ny chlapec, Sportovec, futbalista od 4 rokov
OA:

- Ako mesacny prekonal zdpal mocovych ciest (Klebsiella), pre anémiu
mu bola podand transftzia krvi. Bezné detské ochorenia.

- Casty vomitus, postupné zvySovanie jeho frekvencie bez zjavnej priciny.
Neskor si matka v§imla, Ze vomitus mava po kysnutych jedlach.

- Ako 6-ro¢ny prekonal cyklické zvracanie, pricom bol stav uzavrety ako
zvracanie psychogénneho povodu.

- 12/2014 - ako 6-ro¢ny prekonal parainfeként cerebelitidu s prejavmi
mozockovej symptomatologie.

-V ramci vySetrenia podstdpil lumbélnu punkciu, na 10. den stav zhorseny
skandovand re¢, paralyza dolnych konéatin.

- Postupna rehabiliticia - zlepSenie koordinicie pohybov a reci, ale
pretrvavaji zvracania a migrény.

- 2/2016 bola diagnostikovand HIT (hodnota DAO 2,5), na zéklade ¢oho
bola upravena strava.

- Pretrvévali zvracania a migrény v pokoji i pri zvySenej ndmahe, pricom po
zvracani nastala u pacienta ulava.

- Matka zacala kontrolovat hladinu vitaminu C v mod&i, ak bola nizka
hladina, podala lipozomadlny vitamin C 300 mg, po ktorom doslo k zmene
farby testovacieho pruzku na Zltd, ¢o indikovalo viditelné zvy$enie
hladiny vitaminu C.

- Terapia: odporucany vitamin B6 1 tbl. (20 mg), lipozomadlny vitamin C
300 mg 2-krét denne (rdno a vecer) na dosiahnutie dostato¢nej kontinu-
alnej hladiny vitaminu C.

- Dieta doteraz $portuje, prejavy HIT md minimdlne (zriedkavd migréna

a vomitus), ktoré zavisia od dodrZziavania histaminovej diéty.

2. kazuistika: 16-ro¢né dievca, aktivna §portovkyna, krasokorculiarka
OA:

- Ako dieta prekonala beiné detské choroby, sledovana je pre atopicky
ekzém od 3 mesiacov.

- Ako 10-ro¢na podstupila tonzilektomiu.

- 0Od 9 - 10 rokov sledované casté vypadavanie vlasov (celiakia vylicena),
obcas po jedle zacervenanie, pruritus, mala plo$na vyrazka na kozi, ktora
postupne zmizla.

- Po zvysenej fyzickej aktivite (Sport v chlade/zacervenanie u$nych lalokov,
hanok prstov, unava, pozatazové bolesti kolien). Tieto priznaky sa preja-
vovali postupne v zévislosti od zvy$ovanej fyzickej zataze.

- Ako 12-rocnej jej bola zistend HIT na zdklade budenia srdca a zvysenej
tepovej frekvencie pri uZiti nevhodnej stravy (urobeny test DAO, hodno-
ty 4,85). Nastavena postupna tiprava stravy.

- Do 15 rokov bez menstrua¢ného cyklu - riesené u gynekoléga.

- Terapia: vitamin B6 1 tbl. (20 mg) 1-krit denne, magnézium 1 tbl.
(100 mg) 1x-krat denne, pravidelny prisun lipozomdlneho vitaminu C
300 mg kazdych 12 h., minimdlna Gnava pri beznych aktivitich, bez
koznej topiky. Bolesti kolien, neprimerane zvySend tepovd frekvencia
a busenie srdca pri fyzickej zdtazi sa uz neprejavovali, zdvisia od dodrZia-
vania potrebnej histaminovej diéty a odporucaného terapeutického rezimu.

- Dieta doteraz pravidelne aktivne $portuje.
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