Histaminova intolerance — prdvodce Upravou

stravovani

Krok za krokem k lepSi toleranci histaminu

Ani histaminova intolerance nam nemusi vzit radost z jidla — jen ukazuje jinou cestu.

Histaminova intolerance: Kdyz k vam télo
promlouva pres histamin

Histaminova intolerance se projevuje velmi riznorodé. Pfiznaky se nékdy prekryvaiji
s jinymi zdravotnimi problémy nebo jsou jejich soucasti, coz vede k dlouhému
hledani skute¢né priciny.

Proto je dullezité naslouchat vlastnimu télu, sledovat jeho reakce a vnimat souvislosti
— pravé to byva prvnim krokem ke spravné diagnéze i ulevé od pfiznakd. Eliminaéni

dieta (také nazyvana histaminova dieta) je pak klicovym krokem v 1éCbé.

Sama vim, jak vyCerpavaijici mize pro pacienty toto obdobi byt. Proto jsem privodce
sestavila tak, aby vas proved| srozumitelné a citlivé celym procesem — od pochopeni
moznych pfic€in obtiZi, pfes konkrétni kroky v upravé stravovani a Zivotniho stylu, az

po schopnost rozpoznat, co je pro vas osobné uc€inné a dlouhodobé udrzitelné.

Tento struény pravodce vznikl jako uvodni orientace a prakticka pomoc pro kazdého,
kdo se s histaminovou intoleranci zaCina seznamovat, nebo uz ma prvni zkuSenosti

a hleda podporu.

Pokud byste se chtéli do tématu ponofit hloubé&ji, ziskat komplexni plan
prizplsobeny vasim potfebam a mit k ruce i osobni vedeni vyzivové poradkyné
specializované na histaminovou intoleranci, mizete si zakoupit plnou verzi
pruvodce v ramci bali¢ku s individualni konzultaci a jidelnickem na vSechny faze faze

0 ocista, faze 1 eliminacni dieta ,faze 2 navrat potravin .


https://www.erikabeautynutrilife.cz/l/histaminova-intolerance-kdyz-telo-nezvlada-histamin/
https://www.erikabeautynutrilife.cz/l/histaminova-intolerance-kdyz-telo-nezvlada-histamin/

3 Rozsifena verze piinasi navic prakticka vyzivova doporuceni, detailni navody pro
eliminacni (histaminovou) dietu, seznam doporuc¢enych potravin i vhodnych doplnikl a

takeé rozSifenou sekci s odpovédmi na konkrétni situace z praxe.

“r s

se svym télem cilené, systematicky a s odbornym vedenim.

RozSifena verze vas provede krok za krokem, den za dnem — pfesné zjistite, co jist,
jak poznat vhodné i rizikové potraviny a jak bezpecné postupovat v jednotlivych

fazich.

Ziskate vice nez 170 receptu, jidelnicek na vice nez jeden mésic, a také pfimé

odkazy na ovérena mista, kde nakupovat vhodné a bezpecné potraviny.

Pro zdarny pribéh upravy jidelni¢ku, zlepSeni zdravotniho stavu a pokud mozno trvaly
efekt je dobré si na zacatku uvédomit, Ze histamin neni nas nepfritel. Tuto pfirozenou
latku si nase télo samo produkuje. Podili se na mnoha dilezitych procesech,

napriklad v imunitnim systému nebo pfi traveni.

Kdyz v8ak hladina histaminu prekroci ur€itou miru, muze télo zacit volat po zméné —
ve stravé, vdennim rytmu, ve zpusobu, jak s nim zachazime. A signalizuje to

neprijemnymi projevy — zpracovani histaminu zjevné prestalo spravné fungovat.

Pfijmeme-li histamin jako ukazatel, ne jako problém, cely proces upravy stravovani

bude mnohem snazsi — a hlavné smysluplnéjsi a efektivnéjsi!

Provedu vas timto procesem s porozuménim, podporou iodbornym zazemim.
Zapomerite na nudné tabulky pIné zakaz( a na stres s pripravou slozitych jidel. Ukazu
vam, ze jidelniCek pfi ,histaminové dieté“ mize byt pestry, chutny a prakticky —

takovy, ktery vam bude dlouhodobé vyhovovat a bavit vas.

Mam za sebou nejen viastni zkuSenost s histaminovou intoleranci, ale i dikladné
znalosti ziskané ve vyzivové poradenském vycviku. Nabizim vam systematicky
pfistup, ktery bere ohled na vasi kazdodenni realitu. Diky tomu vam také v tomto

pravodci pfedkladam mnozstvi praktickych rad, doporu¢eni a moznosti.

Spolecné vytvofime takovy stravovaci rezim, ktery nestavi v prvni fadé na omezovani,

ale na podpore — vaseho zdravi, energie i vnitini pohody.



S porozuménim
Erika Zelenkova,

vyzivova poradkyné se specializaci na histaminovou intoleranci

Pokud mate zajem o individualni vedeni, muzete si rovnou objednat konzultaci.

Objednat konzultaci



https://www.erikabeautynutrilife.cz/kontakt/
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Histamin — prirozena soucast tela

Histamin je pfirodni latka patfici mezi tzv. biogenni aminy, organické slou€eniny
odvozené od aminokyselin. Histamin vznika pfeménou aminokyseliny histidin pomoci

enzymu zvaneho histidindekarboxylaza.

Tvofi a ukladaji ho pfedevSim imunitni buriky (jako jsou bazofily €i zirné buriky —
mastocyty), ale ibufiky v mozku nebo Zaludku. Kazda ztéchto skupin uvolfiuje
a pouziva histamin k trochu jinym ucelim — pfi imunitnich reakcich, traveni i pfenaseni

nervového signalu.

Muzete si to predstavit tfeba takto: histamin je jako univerzalni poslic¢ek, kterého
rizné casti téla vyuzivaji k rGznym ukollim — jednou spusti poplach proti alergenu, jindy

pomUze rozlozit potravu nebo prenést informaci v mozku.

Hlavni funkce histaminu jsou tedy dvé: regulace a vystraha pfed potencialnimi
hrozbami, tfeba pred alergeny nebo infekcemi. Hraje kli€ovou roli v imunitnich
reakcich, kde se podili na vzniku zanétu. Pfi aktivaci bazofilu a Zzirnych bunék se uvolni

a navaze na histaminové receptory, nachazejici se v riznych tkanich.



Tim zpusobuje napfiklad rozsifeni a vyssi prostupnost cév, coz mize vést ke
snizeni krevniho tlaku a vzniku otokl. Zaroven podporuje produkci zaludeéni
kyseliny a ovliviiuje stahovani hladkych svalti (napfiklad v dychacich cestach,
déloze nebo travicim traktu). Kromé toho jeho vliv na pfenos nervovych vzruchi

muZe souviset se vznikem migrén a rliznych bolesti.

Regulace histaminu v organismu

Za béznych okolnosti odbourava histamin v téle enzym diaminooxidaza (DAO).
Upravou stravy a Zivotniho stylu mdZeme vytvofit v t&le podminky pro lep$i fungovani

enzymu. Znamena to hlavné:

- Projit fazemi eliminacni diety a za pomoci vyzivového poradce pfizpUsobit

stravovani své situaci.

> Pe€ovat o zdrava streva, protoze bunky tenkého stfeva produkuji DAO.
»~ Omezit alkohol, ktery snizuje aktivitu DAO.

v~ Vyhybat se (po konzultaci s Iékafem) nékterym Iékaim, jejichz vedlejSim

ucinkem je negativni vliv na funkci DAO.
v~ Prijmout rezimova opatieni, omezit stres a zaradit pfiméfeny pohyb.

Jak muzete vidét, histamin potfebujeme, jelikoz reaguje na nemalo podnétu, které
lidsky organismus dostava. Neni proto nasim cilem ho z téla dostat pry¢, ale regulovat

jeho tvorbu a podpofit spravné fungovani.

A pravé upravou stravy, zménou zivotniho stylu i péCi o zdrava stfeva se mulze

podafit vyrazné sniZit pfiznaky a pfedejit medikaci.

Casté pfiginy naruené regulace histaminu:

» Genetické faktory
» Zanétliva onemocnéni strev

> Vysoky pfijem histaminu potravou



» Nadprodukce histaminu vyvolana infekcemi, alergiemi a zanétlivymi procesy
» Uzivani nékterych léku

» Stres a zivotni styl

Histaminova intolerance

Jak vznika intolerance histaminu?

Kliovou roli hraje uz zminény enzym diaminooxidaza (DAO).

DAO se tvofi z velké Casti ve stfevni sliznici a ma za ukol odbouravat histamin, ktery
se do téla dostava z potravin, pfipadné se vytvafi pfimo v téle. Pokud vS§ak neni DAO
pfitomen v dostateCném mnozstvi nebo nefunguje spravné, muze se histamin zacit

v téle hromadit a zpUsobovat nepfijemné pfiznaky.

Jakeé jsou pfiznaky histaminové intolerance?

Histamin pusobi v téle prostfednictvim specifickych receptort, kterych mame Ctyfi
hlavni typy — H1, H2, H3 a H4. V zavislosti na tom, na které receptory se navaze,

histamin zplUsobuje rlizné pfiznaky. Ty €asto zasahuiji i vice systému v organismu.



Tabulka: Pfiznaky histaminové intolerance

Zasazeny télesny . i
] Projevy intolerance
systém

sveédeéni, kopfivka, zarudnuti, dermatitida, ekzém, flush
Klaze (pFechodné nahlé z€ervenani kuze spojené s pocitem

tepla)

bolesti bficha v hornim i dolnim segmentu, kiecCe, prujem,
. L . pocit plnosti po jidle, zaludec¢ni vied, nechutenstvi,

Gastrointestinalni systém o o o
nevolnost, zvraceni, zacpa, nadymani, plynatost, fihani,

paleni zahy

Dychaci systém ryma, ucpany nos, kychani, dusnost, kasel, astma

] zvysena drazdivost, bolesti hlavy, migrény, zavraté,
Nervova soustava .
toCeni hlavy

L ) arytmie, buSeni srdce, tachykardie, nizky krevni tlak,
Srdce a obéhovy systém i
vyjimecné vysoky krevni tlak

Hormonalni a reprodukéni L o
premenstruacni syndrom, bolestivd menstruace

systém

Pohybova soustava bolesti svall, kloubu &i kosti

Oci svédéni a slzeni

Psychické symptomy uzkost, podrazdénost, poruchy spanku

Ostatni symptomy zimomfivost, Unava, slabost, otoky, navaly horka
Anafylakticka reakce pokles krevniho tlaku, Sok




Tip k dalSimu ¢éteni:
Petri, V. (n.d.). Anafylaxe. Ceska spoleénost alergologie a klinické imunologie.
Dostupné z:

https://www.csaki.cz/anafylaxe

Lécba histaminoveé intolerance

Zakladem lééby histaminové intolerance je eliminaéni dieta, tedy doCasné
vylou€eni potravin s vysokym obsahem histaminu a dalSich biogennich aminu a jejich

nasledné systematické zarazovani.

Eliminacni dieta se vzdy fidi individualni snasenlivosti a potfebami. Cilem této faze
je odlehcit télu, snizit zatéz, kterou pro organismus bylo odbouravani histaminu,

a pozorovat Ustup priznaku.

Podpurnou lécbu predstavuji néktera probiotika. Mohou byt velmi uzite¢na, ale je

tfeba vybirat je s opatrnosti. V této pfiruCce se jim jesté budeme vénovat.

Podpora enzymu DAO

Pokud je aktivita enzymu diaminooxidazy snizena, Ize ji do¢asné podpofit doplriky

stravy obsahujicimi DAO (vétSinou extrakt z vepfové ledviny).

Tyto pfipravky se uzivaji obvykle kratkodobé nebo narazové, kratce pred jidlem, aby
pomohly odbourat histamin ze stravy pfimo ve stfevech. Néktefi pacienti mohou mit

z podpuirné suplementace enzymu DAO uzitek.

Tyto suplementy pusobi ale velmi individualné a neposkytuji dlouhodoby ucinek —
nelze se na né tedy spoléhat jako na feSeni intolerance histaminu.


https://www.csaki.cz/anafylaxe

Antihistaminika jako podpuUrna lécba

Pokud je nutné uzivat léky, které DAO blokuji (napf. néktera antibiotika, analgetika
nebo anestetika), nebo pokud dojde k nahlému zhorSeni stavu, mohou byt nasazena

antihistaminika, zpravidla druhé generace, ktera maji méné vedlejSich uc€inka.

Tyto Iéky brani u€inkiim histaminu tim, Ze blokuji jeho receptory. Obvykle ale maji jen
omezeny efekt. Hlavni problém totiZz nespociva v pusobeni histaminu na receptory, ale

ve zvyseném mnozstvi histaminu, které télo nestiha odbouravat.

Je dulezité védét, Zze néktera antihistaminika prvni generace mohou u nékterych osob
histaminovou intoleranci zhors$it — bud tlumivym G¢éinkem na nervovy systém, nebo
naruSsenim DAO aktivity. Proto by vybér konkrétniho pfipravku mél byt vzdy

konzultovan s Iékarfem.

Léky, které mohou zhorsit pfiznaky histaminovée

intolerance

U nékterych lidi pfetrvavaji pfiznaky histaminové intolerance i poté, co proSli vSemi

fazemi eliminacni diety. Pfi¢Ginou muze byt kupfikladu vliv uréitych léka, které bud

blokuji enzym DAO, nebo zvySuji uvolfiovani histaminu v téle (histaminoliberatory).

Jedna se o konkrétni IéCivé latky patfici mezi anestetika, analgetika, antibiotika,
mukolytika a dalSi. Pfi dlouhodobém uzivani takovych Iéka je dobré konzultovat
s lékafem, zda existuje vhodnéjsi alternativa. Nedoporucuji ale 1éky vysazovat bez

porady s |ékafem.

(2 Podrobny soupis té&chto 1éCiv je zahrnut v_plné verzi pavodce.

Tip k dalSimu ¢éteni:

Fuchs, M., Svarcova, |., Mackova, L., Mynatikova, H. (2011). Histaminova intolerance,

SniZzena aktivita diaminooxidazy.

Dostupné z:


https://www.erikabeautynutrilife.cz/l/histaminova-intolerance-kdyz-telo-nezvlada-histamin/

https://gastroenterologie-ostrava.cz/wp-
content/uploads/2016/10/Histaminov%C3%A1-intolerance1.pdf

(2 Nasledujici pasaz je ve vyrazné zkracené podobé a slouzi pro zakladni orientaci

a praktické vyuziti. Podrobné informace, postupy a doporuéeni najdete v kompletni

verzi pruvodce.

Histaminova (eliminacni) dieta aneb Co jist pfi
histaminoveé intoleranci?

Pfi podezieni na histaminovou intoleranci (HIT) doporucuji cilenou eliminaéni dietu
— nejde o trvalou restrikci, ale o do€asné vylouc€eni vybranych potravin a nasledné
postupné zavadéni zpét. Pro eliminacni dietu se nékdy také pouziva nazev

histaminova, a to i v této pfirucce.

Rozdil mezi eliminacni a nizkohistaminovou dietou

Na rozdil od nizkohistaminové diety, ktera byva velmi (az nesmysIné) pfisna, je
eliminaéni pfistup SetrnéjSi a dlouhodobé udrzitelnéjSi. U pacientu s podezienim na
histaminovou intoleranci se nizkohistaminova dieta ¢asto pouziva pravé jako prvni
faze eliminaCniho procesu. Je ale potfeba dodrzovat postup a volit potraviny

individualnée.

Eliminacni neboli histaminova dieta — co si ohlidat:

> Cerstvost je kliéova — vybirejte &erstvé potraviny, dobfe je skladujte
a vyhybejte se polotovarim.

» Rychlé zpracovani — prednost dejte kratkému vareni a napafovani.

» Skladovani — vafena jidla rychle zchladte a rozdélte do mensSich porci.
Zmrazujte.

» Vedeni stravovaciho deniku — napomaha odhalit problematické potraviny.
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» Odborné vedeni — spravné slozeni jidelni¢ku i bezpecny navrat potravin do
stravy vam pomuze nastavit vyZivovy poradce se zkuSenosti s histaminovou

intoleranci.

Faze eliminacni diety

1. Eliminacéni faze (2—4 tydny): vyfazuji se rizikové potraviny s vysokym
obsahem histaminu, zarazuji se Cerstveé, dobre tolerované suroviny.
2. Reintrodukéni faze: postupné zkouseni a zafazovani potravin zpét do stravy

(po jedné a v malém mnozstvi) a sledovani reakce.

Histamin v potravinach

Proc€ pfi intoleranci histaminu zalezi na skladovani a zpracovani

Histamin se v potravinach pfirozené vyskytuje v malém mnozstvi, ale pfi nevhodném
skladovani (napf. dlouhé uchovavani, Spatné chlazeni) ¢i fermentaci mize jeho

obsah rychle stoupat.

Bakterie totiz preménuji aminokyselinu histidin na histamin, coz muze u citlivych osob
zpusobit zdravotni potize. Dulezité tedy neni jen co jite, ale také jak je jidlo

uchovano a pripraveno.

Za jak dlouho se mohou objevit pfiznaky histaminové
intolerance?
Pfi histaminové intoleranci se potize obvykle neprojevi okamzité po jidle. U nékoho

nastanou béhem nékolika minut, ujiného az za par hodin. Zavisi to na nékolika

faktorech:

» Mnozstvi histaminu v potraviné
> Individualni citlivost — kazdy mame jiny prah tolerance, télo kazdého z nas

tedy reaguje na stejné mnozstvi histaminu trochu jinak.

1



» Aktivita enzymu DAO — Kdyz DAO nestiha odbouravat histamin, ten se v téle
hromadi, a k reakci maze dojit rychleji.

» Kombinace vice potravin s vy§Sim obsahem histaminu (nebo téch, které
jeho uvolnovani podporuji — tzv. histaminoliberatory) — maze uspisit a zesilit
neprijemné projevy.

> Ostatni faktory (alkohol, stres, Iéky, fyzickda namaha nebo infekce) — mohou

snizit odolnost vuci histaminu a zrychlit nastup obtizi.

Potraviny s vysokym obsahem histaminu a dalSi rizikové

skupiny potravin

Patfi sem napfiklad polotovary, fermentované produkty, pfezralé ovoce, uzeniny,
kysané vyrobky, rajcata, lilek, Spenat, citrusy, Cokolada... a fada dalSich. Citlivost je

ale individualni — co vadi jednomu, miize druhy bez problému snaset.
(2 Tip: Histaminova intolerance neni jednou provzdy dany stav — s péc&i a spravnym
pfistupem lze vyrazné zmirnit potiZze. Nevite, kde zacit? Spole€né muzeme nastavit

vhodny postup pfesné pro vas.

Chcete-li kompletni tabulky, podrobné rozepsané faze a prakticka doporuceni krok za

krokem, najdete je v ucelené verzi priivodce, ktera je sou€asti vyzivového balicku.

Tento baliCek zahrnuje konzultace, individualni nutriplan i osobni podporu pfi zavadéni

zmeén ve stravé. Rada vas celym procesem osobné provedu.
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Histaminova intolerance: tabulka doporucenych a nevhodnych

potravin (zakladni prehled eliminacni diety)

Doporucené (lépe

Kategorie Nevhodné (rizikové)

tolerované)

Cerstvé mlécné vyrobky —

mozzarella, ricotta,

Cerstvé pasterizované plisfiové a jiné zrajici syry,
Miééné vyrobky mléko, maslo, smetana, fermentované mlééné

syr cottage, termizované | produkty

syry, ghi (pfepusténé

maslo)

Zloutky z Cerstvych vajec, | syrovy bilek, nedopecCené
Vejce

kifepelCi vejce tésto, bilkové polevy

jahly, zito, jeCmen, oves,

pohanka, amarant, Cirok; pSenice — v prvnim meésici
Obiloviny pecivo bez kvasnic, Zitna | eliminacCni diety, poté se

nebo celozrnna Spaldova | zkouSi postupné

mouka

Cerstvé a dobre
H zpracované funkéni houby | rychle se kazici houby

ouby (reishi, lion’s mane, (Zampiony, hliva)

cordyceps a;j.)

Cerstvé maso (hovézi,

kufeci) — pokud mozno ) L

uzené a zrajici maso

Maso a ryby v bio kvalité, ryby (Cerstvé

nebo zmrazené ihned po

uloveni)

a ryby, veprové maso
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Specifické skupiny potravin pfi histaminové intoleranci

Konzumace nékterych oblibenych skupin potravin, jako miééné vyrobky, vejce, kava,
houby ¢i lepek, muze byt pfi histaminové intoleranci diskutabilni. Zfejmé jste se u nich

setkali s protichidnymi nazory odbornika.

Rozhoduje sice vzdy individualni snasenlivost, zpusob zpracovani a kvalita produktu

— o urcCité konkrétni postupy a fakta se ale opfit rozhodné mizeme!

Lepek a histaminova intolerance

Lidé se Casto ptaji, jestli je pfi histaminové intoleranci opravdu nutné vyloucit lepek.
U osob s celiakii nebo diagnostikovanou nesnasenlivosti lepku samozifejmé ano, jinak

doporuduji pacientum nasledujici postup:

v~ V prvnim mésici eliminaéni diety je vhodné lepek vyradit ze stravy uplné.

v~ Nasledné je mozné vyzkouset pSenicnou moukou a otestovat individualni
snasenlivost. Idealni volbou je pSenice Spalda, z dalSich obilovin zito nebo oves.
V kazdém pfipadé sniZzeni pfijmu lepku €asto pfinasi ulevu od travicich i jinych obtizi
a obecné nebyva na Skodu. U lidi s histaminovou intoleranci mlze pfispét k lepsi

rovnovaze stirevniho mikrobiomu a zmirnit zanétlivé procesy ve stfevech. Tyto

procesy jinak mohou zhorSovat traveni a ovlivnit toleranci histaminu.

(2 Podrobna doporuéeni k dal$im skupinam potravin (mlééné vyrobky, vejce, kava,

houby) se doctete v hlavni verzi pravodce.

Pokud potfebujete sestavit vhodny jidelniCek na miru, kontaktujte mé.

Domluvit si termin konzultace

Jidelnicek s IéCebnym potencialem

(2 V ramci pIné verze pfiru¢ky obdrzite kompletni jidelniéek pro celou eliminaéni

fazi, ktery sestavim tak, aby vam pomohl podpofit traveni a ocCistu organismu. Tento
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jidelniCek je sestaven z peclivé vybranych potravin, které maji podplirné ucinky na

vase zdravi a zaroven nezatézuiji télo.
Faze 0

Tato faze je zaméfena na odstranéni potravin, které mohou zatézovat
organismus a zpUsobovat potize. JidelniCek v této fazi bude obsahovat potraviny,
které jsou znamée pro své schopnosti podporovat regeneraci a oCistu téla.

Faze 1

Ve fazi 1, ktera trva 14 dni, budete konzumovat zakladni potraviny s nizkym
obsahem histaminu, které jsou vhodné pro osoby s histaminovou intoleranci. Tento
jidelnicek vam pomuze snizit zatéz pro vase traveni.

Faze 2

V této fazi bude postupné zavadén SirSi okruh potravin, jako mlééné vyrobky,
pecivo a dalSi potraviny, které byly dosud vylou€eny. JidelniCek sestavim tak, aby vam
umoznil bezpe€né zavést tyto potraviny zpét do vasi stravy, pfiCemz budete moci

sledovat jejich vliv na vase télo.

Soucasti plné verze pfirucky jsou také konkrétni odkazy na provérené zdroje

potravin, které jsou vhodné pro osoby s histaminovou intoleranci.

Strevni mikrobiom a probiotika pfi histaminove

intoleranci

U lidi s histaminovou intoleranci je mikrobiom obzvlasté dulezity, protoze nékteré
bakterie ve stfevech mohou ovlivnit rozklad histaminu. Nerovnovaha v mikrobiomu
muaze vést k hromadéni histaminu. Spravné vyvazeny mikrobiom naopak podporuje

zdravé traveni a napomaha efektivnéjSimu odbouravani histaminu.

Zdrava stfevni bariéra predstavuje dulezitou obrannou linii téla. Pfi jejim naruSeni

dochazi k vysSimu pronikani nezadoucich latek z potravy do krevniho obéhu.
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Jak podpofit zdravou strevni mikrofloru pfi intoleranci

histaminu?
v~ Upravit stravu podle zasad eliminacéni diety.

v~ Zaradit vhodna probiotika.

v~ Pfidat do stravy prebiotika (potraviny obsahuijici napf. inulin, fruktooligosacharidy

Ci rezistentni Skrob) pro vyZivu probiotickych bakterii.
v~ Vyhybat se chemickym latkam.
v~ Zmirnit stres.

(2 Vice tipu a konkrétni doporuceni, véetné tabulky probiotickych kultur vhodnych

a nevhodnych pfi histaminové intoleranci, najdete v pIné verzi této prirucky.

Tip k dalSimu ¢éteni:

Kohout, P. (2019). Stfevni mikrobiom — stale néco nového.
Dostupné z:

https://www.akutne.cz/res/publication/000360/6-st-mikrobiom-kohout.pdf

Prakticke tipy a doporuceni pro zivot

s histaminovou intoleranci

Stres a histamin

Ackoli je stres béZnou soucasti zZivota, Casto se negativné podepisuje na nasem zdravi.
U lidi s histaminovou intoleranci muze vyrazny kratkodoby nebo déletrvajici stres vést

ke zhorseni stavu.
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Co se pfi stresu v organismu déje? Kdyz se Clovék dostane do zatéZoveé situace,
aktivuje se tzv. poplasna reakce — v organismu se uvolfiuji stresové hormony i dalSi

latky, vCetné histaminu.

Problém nastava, pokud hladina histaminu v téle prekro€i unosnou mez. Jak uz
vime, u lidi s histaminovou intoleranci byva schopnost odbouravat histamin snizena.
Z tohoto duvodu tak mlze stres vést ke zhorSeni symptomu, jako jsou bolesti hlavy,

kozni vyrazky, travici potize €i nespavost a mnohé dalsi.

Stres ovliviuje symptomy histaminové intolerance také druhotné: Obzvlast ten
chronicky oslabuje stfrevni mikrobiom, ktery hraje klicovou roli v regulaci imunitni

odpovédi i pfi metabolismu histaminu.

Jak stres zvladnout?

Dobrou zpravou je, ze stres Ize do znacné miry ovlivnit. Pravidelna psychohygiena
pomaha nejen zklidnit mysl, ale také snizovat aktivaci zirnych bunék, a tim i mnozstvi

histaminu, které télo vyplavuje.

Jednou z nejucinnéjSich metod, které pacienti s histaminovou intoleranci vyuzivaji,
jsou dechova cviceni. Vyzkouset mizete tfeba jednoduché védomé dychani: pfi
nadechu pocitejte do Ctyf, na chvilku zadrzte dech a pak pomalu vydechujte béhem
Sesti vtefin.

Nenahraditelnym je pro snizeni stresu také pobyt venku — zejména pravidelny pohyb

na €erstvém vzduchu. Kazda prochazka v pfirodé a samoziejmé i rychlejSi formy

pohybu télu i mysli pomahaji!

Dulezité je najit si to, co uklidrfiuje pravé vas. Pro nékoho je to rozhovor s blizkym
Clovékem, pro jiného rucni prace, péce o zahradu nebo jakakoli tvur€i cinnost.

VSechny tyto aktivity maji spole¢né to, Zze nas ukotvuji v pfitomném okamziku.

¥~ Nutri tip od Eriky:

Vyziva ovliviuje nejen traveni, ale i nasi naladu a spanek. Pokud vas trapi stres,

nezapominejte na potraviny bohaté na horéik a na vitaminy skupiny B, jako jsou
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pohanka, listova zelenina, dynova seminka nebo banan (podle individualni

snasenlivosti).

Hof¢ik pfispiva ke zklidnéni nervového systému a muze pomoci zmirnit psychické
napéti. Vitaminy skupiny B se podileji na tvorbé neurotransmitert, jako je serotonin
nebo dopamin — tedy latek, které ovliviiuji nasi psychickou pohodu a odolnost vUCi

stresu.

Sport a pohybova aktivita — jakou roli hraji pfi

histaminoveé intoleranci?

Z hlediska podpory zdravi se doporucuje pravidelna fyzicka aktivita v rozsahu 30-60

minut denné. Pozitivni u€inky v3ak pfinasi uz i kazdodenni pohyb v délce 15 minut.

Pfi histaminové intoleranci je kliCové pfizpusobit si pohybové aktivity individualné.
Nékteré intenzivni cviéeni mize zvySovat uvolfiovani histaminu v téle. To vede ke

koznim reakcim, zhorSeni zazivacich obtizi nebo bolestem hlavy.

Vv s

coz je pfirozena soucast adaptacniho procesu, vedouciho mimo jiné k ristu svalové
hmoty. Tento proces ale zaroven aktivuje zanétlivé reakce v téle, které mohou vést

ke zvySenému uvoliovani histaminu.

Rizikové pohybové aktivity pfi histaminové intoleranci:

» Vysoce intenzivni intervalovy trénink, dlouhotrvajici vytrvalostni sport
nebo jina vysoka fyzicka zatéz: Mohou byt pro pacienty nevhodné, protoze
zvySuji oxidativni stres, coz nasledné stimuluje produkci histaminu.

» Cvic€eni zahrnujici rychlé zmény polohy, napfriklad skoky nebo rychlé
otaceni téla: U lidi s histaminovou intoleranci se pfi ném &astéji projevu;ji
zavraté nebo nevolnosti.

» Cvic€eni v horkém prostredi: Vysoké teploty mohou pfispét k rychlejSimu
uvolhovani histaminu, coz zpusobuje kozni reakce, jako je zarudnuti nebo

vyrazky.
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> Stresujici sportovni aktivity: Soutézivé sporty nebo tréninky, které kladou

vysoké naroky na vykon, mohou zpusobovat stres.

(2 Prospésné pohybové aktivity, dal$i doporuéeni a tipy na spravnou vyZivu pfi sportu

jsou zahrnuty v plné verzi prirucky.

Stravovani mimo domov a cestovani s histaminovou

intoleranci

Dovolena nebo pracovni cesta nemusi znamenat vypadek ze zavedeného reZimu
a nutnost délat kompromisy na ukor zdravi. Cilem takového pobytu ma byt pfedevsim

odpocinek — fyzicky i psychicky.

Ten si skute€né uzijete jediné tehdy, kdyz se budete citit dobfe a nebudete muset fesit
nahlé zdravotni obtize po vyzkouSeni neobvyklych potravin. Proto ma smysl se na

cesty pfipravit.

Je dobré si uvédomit, zda nam k odpo€inku a regeneraci naSich sil vyhovuje spi$

pfistup ,uzit si dovolenou se vSim vsSudy, v€etné jidla“, atedy riskovat zhorSeni

Mg vriv s

Seznam véci, které si sbalit na cestovani s histaminovou

intoleranci:

> Osveédcéené trvanlivé potraviny (suchary, bezlepkové kase, ryzové chlebicky,

vyzkouSené tyCinky)
»~ Vlastni jidlo na prvni den (Cerstvé pfipravené, skladované v termoboxu)
> Pfenosny chladi¢ nebo termotaska
»~ Termoska nebo uzaviratelna lahev na ¢aj nebo vodu

v~ Bylinkovy €aj (napf. rooibos Ci zazvor — dle tolerance)
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v~ Sepsany prehled tolerovanych potravin

>~ DAO doplnék (enzym diaminooxidaza — pro pfipad nouze Ci rizikovych jidel) — po
poradé s lékafem. Pomaha v situacich, kdy nemate kontrolu nad slozenim jidla:
v restauraci, na letisti Ci na navstéve. Uziva se preventivné a spiSe ve vyjimecnych

situacich, tésné pred jidlem.

> Lékarnicka s dopliky stravy (idealné po konzultaci s nutricnim specialistou) —

muUze obsahovat probiotika, magnesium a vitaminy dle doporuceni.

Kosmetika a vitaminové doplnky stravy

U osob s histaminovou intoleranci je vhodné volit Setrnou kosmetiku bez barviv,
benzoatd &i sulfith, které mohou u citlivéjSich jedincu vyvolat nepfiznivé reakce. Ve
vybranych pfipadech a po kratky ¢as mohou byt nékdy napomocné lokalni pfipravky

se slabymi kortikoidy.

K podpofe celkového stavu mize byt také vhodné doplnit vitaminy a mineraly, jako je
vitamin C, B6, zinek, méd ¢&i hoflik, vSe v pfiméreném mnozstvi — idealné po

konzultaci s odbornikem.

Histaminova intolerance v téhotenstvi

Béhem téhotenstvi dochazi v téle Zeny k vyraznému narGstu DAO. Vysledkem je
pfirozeny pokles hladiny histaminu v krvi, zejména v druhém trimestru. Mnoho Zen
s histaminovou intoleranci proto v tomto obdobi pocituje ulevu od svych obtizi, a to

v€etné alergickych reakci.

ZvysSena produkce DAO v placenté zaroven hraje dllezitou ochrannou roli — blokuje
ucinky histaminu, ktery by jinak mohl vyvolat déloZni kontrakce a zvysit riziko potratu

nebo pred€asného porodu.

Soucasné je v téhotenstvi dllezité dbat na kvalitni, vyvazenou nizkohistaminovou

stravu. Ta by neméla byt zbyteéné restriktivni ani kaloricky nedostate¢na.
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Zaméfte se na potraviny bohaté na Ziviny, dostatek vlakniny a probiotické slozky, které
podporuji zdravy vyvoj stfevni mikrofléry — nejen vasi, ale i té, kterou pfedavate svému
ditéti.

Pokud si nejste jista vhodnym vybérem potravin, doporu€ujeme konzultaci s vyzivovym

poradcem se zkuSenosti s histaminovou intoleranci.

v~ Nutri tip od Eriky:

Téhotné Zeny s histaminovou intoleranci mohou byt citlivéjSi na teplo. Béhem
horkych dnd pomaha jednoduché ochlazeni — napfiklad studeny obklad na zapésti

nebo zatylek.

Popijejte vlazny domaci bylinkovy napoj z rooibosu nebo meduriky. Obé tyto bylinky
jsou pfirozené bezkofeinové a zklidruji nervovou soustavu. Rooibos navic obsahuje

antioxidanty, medunka ma zase chladivy ucinek.

Bylinkovy napoj pijte vlazny nebo mirné vychlazeny — ne ledovy. Nebudete si tak

zbyte€né zatéZovat traveni.

NejCastéjSi otazky pacientl s histaminovou
Intoleranci

V této Casti najdete odpovédi na otazky, které zaznivaji nejcastéji. Zaméruji se
prfedevSim na témata pro mnoho klientd nova nebo matouci. Zde pro vas mam ffi

z téchto otazek a odpovédi.

(2 DalSich sedm nej¢astéjSich otazek a odpovédi souvisejicich s histaminovou

intoleranci naleznete v plné verzi pfirucky.
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Cim se lisi histaminova intolerance a alergie na

histamin?

Histaminova intolerance (HIT) neni alergie, ale porucha metabolismu histaminu —
télo ho nedokaze efektivné odbouravat, nej¢astéji kvuli snizené aktivité enzymu DAO.
Histamin se pak v téle hromadi a zpUsobuje nepfijemné pfiznaky. Diagnostika je

zaloZena hlavné na eliminacni dieté&, pfi niZ pacient rozpoznava spoustéce obtizi.

Naopak alergie na histamin jako takova neexistuje — histamin je totiz latka, kterou si

télo samo pfirozené vytvafi (napfiklad pfi skutec¢né alergické reakci).

Lidé si Casto pletou HIT s potravinovou alergii na urcitou potravinu bohatou na histamin
(napf. ryby, vino). Pfi HIT ale neprobiha imunitni (IgE zprostfedkovana) reakce.
KliCové je uni rozpoznat celkovou zatéz histaminem, nikoliv jednu konkrétni

»alergenni“ potravinu.

Tip k dalSimu ¢éteni:

Fuchs, M. (2024). Histaminova intolerance. Medicina pro praxi, 24(1), 18-25.
Dostupné z:

https://www.solen.cz/pdfs/med/2024/01/03.pdf

Jak muze pfi histaminové intoleranci pomoci vyzivovy
poradce?

Vyzivovy poradce se specializaci na histaminovou intoleranci vas muze provazet
vSemi fazemi elimina¢ni diety — od jejiho zahajeni az po dlouhodobé udrzeni
vyvazeneho jidelnicku.

Pomaha nejen s planovanim stravy, ale is identifikaci spoustécu a Gpravou

zivotniho stylu. Jeho role je komplexni a vzdy pfizpisobena individualnim potfebam

klienta.
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Co v8e zahrnuje podpora vyzivového poradce pfi histaminove

intoleranci:

v~ Individualni planovani jidelni¢ku: Vyzivovy poradce na zakladé vasich pfiznak
a stravovacich navyku sestavi plan zahrnujici eliminacni fazi, opétovné zavadéni

potravin i dlouhodobé stravovani s dirazem na dostateCny pfijem Zivin.

»~ Hledani spoustécu: Pomoci sledovani reakci a postupného zarazovani potravin

pomaha rozpoznat, které potraviny nebo zvyky vam zhorsuji pfiznaky.

»~ Praktické poradenstvi: Vysvétli, jak spravné vybirat, pfipravovat a skladovat

potraviny, aby se minimalizoval obsah histaminu. Nabidne i vhodné alternativy

k béZnym surovinam.

> Dlouhodoba péce: Pravidelné konzultace pomahaji sledovat vyvoj, upravovat

plan podle aktualniho stavu a predejit nedostatku Zivin.

> Podpora zivotniho stylu: Kromé vyzivy mize nutri¢ni poradce doporudit Upravy
Zivotniho stylu, které pomohou celkové zlepSit zvladani histaminové intolerance —
napriklad v oblasti spanku, stresu nebo denniho rezimu. Velmi dulezité je klast daraz

na spravny druh pohybu.
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* Nutri tip od Eriky:

Chcete mit jistotu, ze vam vyzivovy poradce poradi dobfe nejen s jidelniCkem
a stravovanim, ale i s vybérem a intenzitou vhodnych pohybovych aktivit? Tyto dvé

oblasti spolu Uzce souvisi a pfFi histaminové intoleranci to plati obzvlast.

Oslovte takového odbornika na vyzivu, ktery ma navic zkusenosti i s tréninkem nebo
vyukou pohybovych aktivit. Pravé tuto zkuSenost vam nabizim ve svych konzultacich.
Protoze véfim, Zze komplexnim pfistupem dosahneme nejvétsi spokojenosti se svym

télem.

Kdy je vhodné konzultovat stav s |Iékafem?

VyZivovy poradce Casto hraje klicovou roli pfi zvladani histaminové intolerance.
V pfipadé tézsSich nebo pretrvavajicich pfriznaku je ale dulezita také konzultace

s lékafem — pro celkové posouzeni stavu pacienta a pfipadnou IéCbu.

Kontaktujte svého Iékafe iv pfipadé, Ze se objevi podezieni na jiné onemocnéni

a kdyz vznikne potifeba farmakologické lécby nebo dalSich diagnostickych testa.

V téchto pfipadech spoluprace mezi vyzivovym poradcem ¢i nutricnim terapeutem

a lékafem zajistuje komplexni pfistup k diagnostice a Ié€bé histaminové intolerance.

Vyzivovy poradce diagnézy sam nestanovuje, pomaha ale nasledné dietnimi
opatfenimi a dlouhodobou strategii. Nékdy je také prvnim specialistou, ktery na

moznost diagndzy histaminoveé intolerance upozorni.

Zavérem o histaminoveé intoleranci

Jak nyni vime, histaminova intolerance se muze projevovat velmi riznorodé — nékdy
o sobé dlouho nedava védét, jindy se pfiznaky nahle zhorSi. Mize za to kolisani

hladiny histaminu v téle, které ovliviiuje cela fada faktortl kazdodenniho zZivota.

Dobrou zpravou je, Zze histaminova intolerance neni jednou provzdy dany stav.

Upravou jidelniCku, ale také celkovym Zivotnim stylem — dostatkem spanku, pohybu,
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péci o mikrobiom a zvladanim stresu — mizete vyrazné ovlivnit, jak se citite a jak vase

télo reaguje.

Strava je jen jedna Cast skladacky. Pokud si z této pfirucky odnesete, Ze ke zlepSeni
vede cesta pfes porozuméni vliastnimu télu a védomou péci o sebe, pak splnila svuj

ucel.

Zacnéte malymi krucky, které budou délat dobfe pravé vam. Vnimejte sami sebe
a ucte se Cist signaly svého téla. Postupujte pozvolna, s ohledem na své moznosti.

Naslouchejte sami sobé a dovolte si hledat to, co vam déla dobre.

Kazdy krok, ktery vénujete svému zdravi a pohodé, ma smysil.
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O autorce: Erika Zelenkova

MUj pFibéh

Jsem vyzivova poradkyné se specializaci na histaminovou intoleranci, vyzivu a pohyb.
Dlouho mé fascinovalo téma zdravé vyzivy, protoze jsem si byla védoma, jak silné

ovlivhuje nase celkové zdravi, energii a pohodu.

Jako sportovkyné a byvala fithess trenérka mam navic bohaté zkuSenosti s pohybem.
Propojeni vyzivy a sportu povaZzuji za dulezity pfedpoklad zdravého Zivotniho stylu
a spokojenosti s vlastnim télem. Vzdy pfitom kladu dlraz na zdravy, udrzitelny pfistup

ke sportu a pohybovym aktivitam — bez extrému.

Osobni zkusenost s nejasnymi zdravotnimi obtizemi a hledanim spravné diagnézy mé
nakonec pfivedla k potvrzené histaminové intoleranci. Tehdy jsem se pustila do
hlubsiho studia vyZivy v ramci vyzivové poradenského vycviku. Mou motivaci bylo

pomoci nejen sama sobé, ale i dalSim lidem, ktefi Celi podobnym vyzvam.

Doporuceni, ktera pfedavam svym klientim, jsem si sama ovéfrila v praxi — at uz jde
o eliminacni dietu, obnovu mikrobiomu nebo kazdodenni strategie, jak zvladat Zivot

s histaminovou intoleranci.

Mou osvédcenou filozofii je pfistupovat ke zdravi komplexné: propoijit vyZivu, pohyb,
duSevni pohodu — a v neposledni fadé i péCi o télo zvenci. V ramci konceptu Erika
Beauty & Nutri Life proto své klientky iklienty podporuji nejen jako vyzivova

poradkyné, ale také prostfednictvim beauty sluzeb v kosmetickém salénu.

VéFim, Ze citit se dobre ve svém téle — i s jeho neustalymi zménami — je kliCem

k dlouhodobé spokojenosti. A pfesné to bych rada dopfala i Vam.

Pokud si nejste jisti, jak zacit, nebo potfebujete individualni vedeni, rada vam s tim

pomohu.
Zaénéme spolu — objednejte si konzultaci a udélejte prvni krok k ulevé.

Objednat konzultaci tel: +420 607813483
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NutriCni poradenstvi — co Vam mohu jako vyzivovy

poradce nabidnout:

23 Individualni konzultace — jednorazova i dlouhodoba spoluprace

3 Komplexni nutriplan — sestaveny na miru véetné& praktického jidelni¢ku.
Soucasti nutriplanu je individualné navrzeny postup eliminace a postupného

testovani tolerance.

3 Poradenstvi v oblasti vyzivy a pohybu — propojeni stravy s vhodnou fyzickou

aktivitou

3 Praktické rady a doporuéeni — ovéfené tipy z kazdodenni praxe, které opravdu

funguiji

Jako certifikovana vyzivova poradkyné nabizim poradenstvi pfizpusobené Vasim

individualnim potfebam.

Sledujte meé:

www.erikabeautynutrilife.cz

xex INstagram: @erikabeautynutrilife

¥ Kontakt: erika.z@email.cz
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