Tab. 3. Obsah histaminu v potravindch, strucny prehled, dle EFSA (10,41), FAO/WHO (42), Bover-Cid (2),

Comas-Basté (3), Doeun (7), Castellari (34) aj.

Rostlinné potraviny Primér histaminu v mg/kg Max. v mg/kg
Ovoce <01 2,5

Zelenina <30 35 (70)
Orechy <05 12

Ceredlie <02 <10
Lusténiny, veetné -

nefermentované soji

Kofeni -

Cokolada <06 <1,0

Mléko

Nevyzraly syr - -
Pasterizovany syr 18,0 162,0

Vlyzrély syr (ze syrového mléka) 60,0 390,0 (1500,0)
Maso

Cerstvé - -

Varené <03 <50

Uzené 13 150,0
Fermentované (v suchu, napt. 32 360,0 (550,0)
klobasky)

Ryby

Cerstvé <08 370
Polokonzervované 3,5 35,0
Konzervované, uzené 14,5 660,0

Séja

Fermentovana soja, séjova velkd variabilita az390
omacka

Alkohol Prameér histaminu v mg/I Max. v mg/I
Pivo <13 22,0

Vino bilé <13 13,0

Vino ¢ervené <39 55,0

Dodrzovani ,nizkohistaminové” diety se sta-
lo médou. Podobnému zajmu se tési i fada
jinych diet, které se oznacuji jako ,leaky gut
diet”, tedy diet zaloZenych na predpokladu,
ze za vSim stoji zvySena zanétliva aktivita,
potazmo zvysena stfevni ,propustnost”
(30). O pfedni misto v této ,leaky” kategorii
usiluji napt. diety protizanétlivé (AID, anti-
-inflammatory diets), dieta SCD (specific car-
bohydrate diet) nebo dieta GAPS (gut and
psychology syndrome diet). Na druhé strané
neni pochyb, Ze racionalni, zdravé vyziva
s preferenci cerstvych potravin je zaroven
i dietou ,nizkohistaminovou”. Souc¢asné vsak
neni pochyb, ze se mize Uzkostliva elimi-
nace sebemensich stop histaminu snadnéji
transformovat do nezdravé dietni selekce
az demolice. ObtiZe na jakékoli nastavené
dieté nemusi ustoupit, zvlasté pfi skryté
primarni diagndze, a tak se z potravin ubere
jesté vic. Co ale dal vyradit a kdo pomuze?
Cim dal tim ¢astéji se pfed radou lékafe dava
pfednost internetu. Za vydatného prispéni
aktivnich ucastnikd sociélnich siti se tak his-
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tamin stal hlavni pfi¢cinou méné anebo jesté
méné uvéfitelnych obtizi i steskd. Hranice
mezi realitou a virtudlni realitou se zasluhou
diskuznich skupin vytréci, v horsim ptipadé
pfestava existovat. Pfitom novovéka me-
dicina s histaminem pracuje pfes sto let
a moderni alergologie se skutecnosti, ze
histamin je hlavnim prozénétlivym cytoki-
nem 30-40 % svétové populace alergik,
viceméné Uspésné zapasi od svého zalozeni.

Vsetec¢nym surfovanim po zarucené
vhodnych dietach mudze zajemce skondit
u ,Svycarského seznamu®, ktery je k dispo-
zici na strankach popularniho evropského
informacnim portalu - odkaz je v literatuie
(31). Tam se mj. najde rozsahly, ale zaroven
nekompromisni dietni navod, ale pozor,
jde ale o dietu k MCA (o zaludné aktivaci
mastocytl snad nékdy piisté), nikoli k HI (24).
Pokud ¢tendr tento portél jesté nezna, mél
by to napravit, v pfipadé zajmu i sledovat,
ale zdsadné jen s pfisnym profesionalnim
nadhledem. Pacientd, ktefi se snaZi tuto dietu
dodrzovat, totiz pfibyva. Tento ve skute¢nos-
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ti tézko splnitelny seznam, ktery obsahuje
mnoho desitek/stovek zdkaz( a stejné irizik,
se dockal dokonce ¢eského prekladu. Na dru-
hé strané je tento sporny pocin jedinou malou
vytkou pro pilnou zakladatelku c¢eské webové
adresy (,Izicka histaminu®), kterd je vénova-
na zcela odlisné dvojici MCA a HI. Jde o po-
zoruhodny a dostatec¢né komplexni pohled
zeny pravdépodobné se sekundarni Hl, ktera
peclivé studuje odbornou literaturu a vice ¢i
méné korektni, ale také srozumitelnou formou
ji predklada dal. Odkaz na stranky, které stoji
za zaznamendani, ale i za konstruktivni kritiku
a sebekritiku, najdete v literature (32).

Lécba HI
Zlatym standardem lécby HI je dieta

s omezenim histaminu a jinych biogennich

aminl (3, 9, 11, 34). Dieta ma reflektovat

obsah histaminu, popt. i jinych biogennich

aminud v potravinach, viz tabulka 3 (35, 36,

37, 38). Obsah v ¢erstvych potravinach je

dlouhodobé stabilni a v drtivé vétsiné potra-

vin doslova zanedbatelny, tj. pod 1 mg/kg.

Naproti tomu vysoka koncentrace histaminu

(stovky mg/kg) se navzdory vieobecnému

nazoru nachazi jen v pomérné malém pro-

centu potravin.

Nosicm HI by se mélo dostat pouceni,
resp. jednoduchého seznamu potravin/napo-
jt, kterym by se méli pfechodné/dlouhodobé
vyhybat (3,9, 11, 39).

B Ddavat pfednost ¢erstvym potravinam/
produktim pfed hotovymi a konzervo-
vanymi potravinami.

B Omezit, popt. zcela vynechat potravi-
ny fermentované, zrajici, kysané (zrajici
syry, kysané zeli nebo i jind zelenina,
susené masné vyrobky, nékteré uzeniny,
séjova omacka).

B Omezit kynutd tésta (s obsahem kvas-
nic).

B Omezit, popf. zcela vynechat alkoholické
napoje (proces fermentace neboli alko-
holového kvaseni).

B Vyhybat se potencidlné zdvadnym potra-
vinam, resp. tém, kde neni zaru¢enda nebo
ovéfitelna Cerstvost. Pozn.: rychlé a kont-
rolované zmrazeni u Hl rizikové neni.

B Prirozeny vyskyt histaminu se pfipisuje jen
trem druhm zelenin: lilku, Spenatu a zra-

lejSim rajskému jabli¢ku, ale ani v téchto
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