TOMASZOWSKIE CENTRUM ZDROWIA

NIETOLERANCIA

HISTAMINY

Zalecenia dietetyczne dla pacjentéw

NADMIAR HISTAMINY ZALECENIA DIETETYCZNE W
W ORGANIZMIE: NIETOLERANCIJI HISTAMINY:

« zatkany nos i wodnisty katar, kaszel, o dieta niskohistaminowa polega na jak
dusznosci, $wiszczacy oddech najwiekszym zmniejszeniu/wykluczeniu

o biegunki lub zaparcia, bdle i skurcze z codziennego menu produktéw bedacych
brzucha, refluks zrédtem histaminy badz tez wptywajacych

o zwiekszenie szybkosci tetna (tachykardia), na wyrzut tej aminy w organizmie
arytmia serca, spadek cisnienia krwi o histamina powstaje w produktach na skutek
(hipotonia), anafilaksja ich nieprawidtowego przechowywania,

o zawroty i bdle gtowy (w tym migrenowe), psucia sie, procesow fermentacji
mdtosci, wymioty, ogdlny spadek przeprowadzanych z udziatem bakterii
koncentracji, zaburzenia cyklu snu stosowanych w ich produkcji, np. kiszonej
i czuwania kapusty i ogérkéw/ octu/ dojrzewajacych

¢ wystepowanie intensywnego bélu w okresie serow/ wina. Co wazne, im dtuzszy okres
krwawienia miesigczkowego, przechowywania produktu, tym wieksza

o objawy skoérne: $wiad, pokrzywka, wyprysk, zawarto$¢ w nim histaminy

rumien, zaczerwienienie, zmiany tradzikowe

zaleca sie wprowadzenie diety eliminujgcej produkty bogate

e tzawienie oczu, obrzek powiek w histamine oraz jej wyzwalaczy przez okoto 4 tygodnie
e po okoto 2 tygodniach stosowania diety niskohistaminowej
Dla rozpoznania nietolerancji histaminy konieczne jest widoczna jest poprawa
stwierdzenie przynajmniej dwéch objawdéw klinicznych. o nastepnie warto prébowaé wprowadzié do diety niektére

produkty spozywcze, w matych ilosciach, doktadnie
obserwujac reakcje organizmu i notujac je w dzienniku

obserwacji
e po takiej prébie u oséb dorostych nalezy przez minimum 2 dni
Za utrzymanie histaminy na odpowiednim poziomie przestrzegac diety bezhistaminowej. Taka metoda utatwia
w organizmie odpowiada gtéwnie enzym znajdujacy sie zidentyfikowanie niewskazanych produktéw
w enterocytach -diaminooksydaza zwana réwniez » niewskazane jest spozywanie dari gotowych typu instant
oksydaza diaminowa (DAO), ktéra rozktada w jelicie 0 znacznym stopniu przetworzenia, a takze unikanie
cienkim nadmiar dostarczonej z pokarméw histaminy. pokarmow dtugo przetrzymanych w cieple lub ponownie
odgrzewanych (szczegdlnie dania miesne, rybne i grzybowe)
Nietolerancja histaminy moze mie¢ rézne podtoze:  histamina jest termostabilna, a wigc
o wrodzony niedobér enzymu DAO oporna na dziatanie wysokiej
« wtdrna nietolerancja histaminy wynikajaca temperatury, z uwagi na to obrébka
o zwystepowania choréb przewodu pokarmowego np. termiczna (gotowanie, pieczenie)
choroby zapalne jelit, celiakia produktéw bogatych w te amine nie
o obecnosé zewnatrzpochodnych inhibitoréw DAO zmniejsza ryzyka rozwoju alergii i tym
(gtéwnie leki np. astmatyczne, na nadcisnienie) samym wystepowania towarzyszacych
o alkohol- wptywa na obnizenie stezenia DAO, a takze jej dolegliwosci

stymuluje produkcje endogennej histaminy
o niedobdr w diecie witamin Bg i C oraz miedzi
moze zaburzac dziatanieDAO

DIETA ~@=
BN KONTAKT
NISKOHISTAMINOWA: ; 0

Wystepowanie u badanego co najmniej dwéch @ www.szpitalwtomaszowie.pl
typowych objawoéw dla nietolerancji histaminy

i ich poprawa badz remisja po wprowadzeniu
diety niskohistaminowej stanowiag kluczowy
warunek potwierdzenia rozpoznania tego
zaburzenia. Tomaszéw Mazowiecki
Spozywanie produktéw zawierajgcych niska 9 ul. Jana Pawta 1l 35
zawarto$é histaminy moze wptywac na
zwiekszenie poziomu DAO w organizmie,

w zwigzku z czym zaleca sie, by sprawdzenie stezenia lub
aktywnosci tego enzymu w surowicy wykonywac przed
zastosowaniem diety niskohistaminowej.

I dietetyk@tcz.com.pl

Opracowanie: mgr Karolina Bojdo dietetyk

Pi$miennictwo: www.wspolczesnadietetyka.pl
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ZAWARTOSC HISTAMINY W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

WYSOKA ZAWARTOSC HISTAMINY". " NISKA ZAWARTOSC HISTAMINY
LUB WYZWALACZE HISTAMINY

W ORGANIZMIE

MIESO, RYBY MIESO, RYBY
o surowa kietbasa, salami, surowe gatunki o kurczak, indyk, chuda wotowina
wedlin (prosciutto, szynka parmeriska), e mieso niewedzone, niesurowe wedliny
boczek i wyroby miesne otrzymywane przez o ryby swieze lub mrozone oraz ryby z jasnym
suszenie/wedzenie solonego miesa, miesem (sandacz, sola, morszczuk, miruna,
wieprzowina w nadmiarze dorsz, halibut, dorada, gtadzica, wattuszcz

« ryby o ciemnym miesie (makrela, turiczyk,
tosos, sardynki, sardele), Sledzie, rolmopsy,
matjasy, $ledzie na bazie octu, ryby wedzone,
konserwy rybne, krewetki, matze, kraby,
katamarncia

MLEKO | NABIAL MLEKO | NABIAL

o surowe mleko i produkty otrzymywane na jego bazie o mleko swieze i produkty otrzymywane ze swiezego mleka
e sery typu ementaler, parmezan, camembert, roquefort, (kefir, maslanka, jogurt naturalny, twardg, serek ziarnisty,

gorski, alpejski, sery zotte i plesniowe, sery z surowego $mietana masto)

mleka (oscypki) ¢ mozzarella, feta

JAJA JAJA
o zdodatkiem majonezu czy musztardy (ocet w sktadzie) o w kazdej postaci bez dodatku produktow przeciwwskazanych
WARZYWA WARZYWA

o pomidory (Swieze i suszone, wszelkie wyroby z pomidoréw - e ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, cukinia,

passaty, koncentraty, ketchup, sok, nektar), baktazan, brokut, kalafior, buraki, dynia, cebula, czosnek,

szpinak, groszek zielony, soczewica, fasola, kiszone por, rzodkiewka, papryka, zielona satata,

warzywa, ogorki konserwowe (z uwagi duzej ilosci octu) ogérek swiezy, Swieza kukurydza, $wieza

(niekiszona) kapusta, szparagi

OWOCE OWOCE
e cytrysy, papaja, ananas, kiwi, truskawki, maliny, czerwone o jabtka, wisnie, morele, nektarynki,
$liwki, gruszka, banan brzoskwinie, melony, mango, khaki, rabarbar,

jagody, porzeczki, jezyny, boréwki

PRODUKTY ZBOZOWE/ROSLINNE PRODUKTY ZBOZOWE/ROSLINNE

o produkty pszenne spozywane w nadmiarze e ryz, kukurydza, komosa ryzowa, amarantus,
gryka, owies, zyto, jeczmien, sorgo i wszystkie
produkty otrzymywane z ich wykorzystaniem
np. makarony, ptatki, otreby, pieczywo

St ODYCZE, PRZEKASKI StODYCZE, PRZEKASKI
« kakao, czekolada i wyroby czekoladowe; o karob jako zamiennik kakao, inne przekaski i stodycze poza
nerkowce, pistacje przeciwwskazanymi
DODATKI DO POSIEKOW DODATKI DO POSIEKOW
e so0s sojowy z dodatkiem pszenicy, ketchup, e s0S sojowy bez pszenicy i inne produkty niewymienione jako
koncentrat pomidorowy lub passata, ocet przeciwwskazane
jabtkowy, balsamiczny, ocet z czerwonego wina
ALKOHOL ALKOHOL

e wino biate i czerwone, szampan, piwo (gt. pszeniczne) e pozostate rodzaje alkoholu
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