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  Wstęp


  Książka ta jest praktycznym poradnikiem, który ma pomóc odkryć na nowo pozytywne strony żywienia tym wszystkim, u których stwierdzono nietolerancję histaminy i którzy nie wiedzą, co właściwie wolno im jeszcze jeść.


  Chciałabym pomóc wszystkim osobom z nietolerancją histaminy w uzyskaniu wyraźnej poprawy ogólnego stanu zdrowia lub nawet w całkowitym wyzbyciu się objawów.


  Pragnę szczególnie podziękować mojemu mężowi Johannesowi, który nie tylko dał mi impuls do napisania tej książki, lecz również ciągle mnie wspierał, a także moim córkom, Leonie, Amelie i Tiffanie, które przez cały czas okazywały zrozumienie dla mojej pracy i służyły mi życzliwą krytyką.


  Dla Johannesa, Leonie, Amelie i Tiffanie.
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  Wprowadzenie


  Co robić, gdy czerwone wino, żółty ser lub sałatka z tuńczyka wywołuje duszność lub bóle głowy? Kiedy mimo lekkostrawnego jedzenia występują bóle żołądka? Kiedy po zjedzeniu pomidorów pojawia się wodnisty katar? Kiedy po zjedzeniu żelek misiów występuje kaszel? Kiedy po czekoladzie swędzi skóra? Kiedy młodzi ludzie zjedzą pizzę, a potem mają zaburzenia rytmu serca? Kiedy astma oskrzelowa nie jest spowodowana przez czynniki egzogenne, a więc przez pyłki, naskórek zwierząt, roztocze kurzu domowego, pleśnie, lecz endogenne, a więc wewnątrzpochodne? Kiedy biegunka i luźne stolce przysparzają zmartwienia? Kiedy pacjenci z chorobą Crohna wymagają ciągłego przyjmowania leków, aby kontrolować objawy choroby? Kiedy ciśnienie krwi jest bardzo niskie? Kiedy pacjenci z atopowym zapaleniem skóry mają rzut choroby po stresie?


  W takich sytuacjach często wykonuje się wiele szczegółowych badań. Testy alergiczne, prześwietlenie szyjnego odcinka kręgosłupa (bóle głowy), badania kardiologiczne (zaburzenia rytmu serca), badania jelit itd. najczęściej wypadają prawidłowo. Pacjent jednak wie, że coś jest nie tak, i podświadomie czuje, co mu służy. Ta książka ma pomóc zamienić te przeczucia i domysły w działania.


  Histamina w organizmie człowieka
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  Co to jest histamina?


  Histamina w odpowiednich ilościach jest niezbędna do życia – bez histaminy wiele procesów nie mogłoby przebiegać prawidłowo. Histamina jest wytwarzana w organizmie człowieka i może być w każdej chwili natychmiast uwolniona.


  Ta „amina biogenna” spełnia wiele różnych funkcji:


  
    	Pobudza wytwarzanie kwasu żołądkowego.


    	Działa jako hormon tkankowy i bierze istotny udział w przewodzeniu pobudzeń w układzie nerwowym (pełni funkcję neuroprzekaźnika).


    	Odgrywa ważną rolę w obronie przed obcymi substancjami, w gojeniu ran i we wzrastaniu komórek.


    	Wpływa na rytm snu i czuwania.


    	Wpływa na perystaltykę przewodu pokarmowego.


    	Steruje, między innymi, łaknieniem.


    	Odgrywa pewną rolę w regulacji temperatury ciała, ciśnienia tętniczego, odczuwaniu bólu i wytwarzaniu hormonów.


    	Może wywoływać chorobę morską.


    	Jest gwałtownie uwalniana w organizmie człowieka w trakcie reakcji immunologicznej na alergeny.

  


  
    HISTAMINA


    
      	Jest przedstawicielem tak zwanych „amin biogennych”.


      	W organizmie człowieka jest aktywnie wytwarzana.


      	Bierze udział w regulowaniu różnych funkcji ciała (wydzielania kwasu żołądkowego, wzrostu komórek, różnicowania komórek, rytmu snu i czuwania, uczenia się i pamięci).


      	Odgrywa kluczową rolę w reakcjach alergicznych. Kliniczne następstwa to: zaczerwienienie skóry, świąd, pokrzywka (urticaria), obrzęk błon śluzowych, trudności w oddychaniu i obniżenie ciśnienia tętniczego.


      	Histamina sumuje się i jest termostabilna, a więc oporna na działanie wysokiej i niskiej temperatury.

    

  


  Histamina wykazuje w organizmie człowieka różne naturalne działania, np. rozszerza naczynia krwionośne i kurczy macicę. Nadmiar histaminy w organizmie ma jednak negatywne skutki. Histamina jest najważniejszym mediatorem zapalenia w chorobach alergicznych, takich jak katar sienny (alergiczny nieżyt nosa; rhinitis allergica) i astma oskrzelowa (asthma bronchiale).


  Jest klasycznym czynnikiem wywołującym pokrzywkę (urticaria) i odgrywa ważną rolę w nietolerancji (alergii) na leki.


  Niepożądane objawy wywołane przez histaminę:


  
    	bóle głowy, w tym migrenowe,


    	zatkany nos, wodnisty katar,


    	dolegliwości ze strony układu oddechowego, w tym astma oskrzelowa,


    	zaburzenia rytmu serca: szybkie tętno (tachykardia) bądź skurcze dodatkowe (ekstrasystolie), a nawet poważne problemy ze strony serca,


    	dolegliwości żołądkowo-jelitowe, luźne stolce, biegunki,


    	niskie ciśnienie tętnicze (hipotonia),


    	świąd skóry i tworzenie się bąbli na skórze,


    	obrzęk powiek,


    	pokrzywka,


    	bóle na początku krwawienia miesiączkowego (dysmenorrhoëa).

  


  Histamina może wywoływać względnie łagodne objawy (np. świąd i tworzenie się bąbli na skórze), lecz histamina krążąca we krwi może również doprowadzić do śmierci (wstrząs anafilaktyczny).


  To nie sama histamina jest groźna, lecz brak odpowiednich mechanizmów rozkładających ją (diaminooksydaza, DAO). W zdrowym organizmie histamina jest ciągle utrzymywana w nieszkodliwych stężeniach przez enzym diaminooksydazę (DAO), tzn. DAO ciągle rozkłada w jelicie cienkim nadmiar histaminy.
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  Stężenie histaminy w organizmie może przejściowo zwiększać się w następujących sytuacjach:


  
    	wysiłek fizyczny,


    	nagły stres psychiczny,


    	wahania hormonalne,


    	choroby infekcyjne,


    	ostre zakażenia żołądkowo-jelitowe, biegunka,


    	przewlekłe choroby zapalne jelit, takie jak choroba Crohna i wrzodziejące zapalenie jelita grubego (colitis ulcerosa),


    	radiologiczne środki cieniujące.

  


  Działanie histaminy jest znane mniej więcej od 100 lat. Już od dawna uważano, że jest ona przede wszystkim odpowiedzialna za katar sienny. Przed około 10 laty po raz pierwszy opisano zespół nietolerancji histaminy. To odkrycie opierało się na spostrzeżeniu, że istnieją osoby z objawami alergii, u których testy alergiczne wypadają ujemnie.


  
    CO POWODUJE NADMIAR HISTAMINY W ORGANIZMIE?


    1. Kiedy w organizmie występuje niedobór DAO, histamina rozkładana jest w niedostatecznych ilościach.


    2. Określone leki mogą zablokować lub zwiększyć uwalnianie histaminy.


    3. Główną przyczyną jest spożywanie pokarmów obfitujących w histaminę lub inne aminy biogenne.


    4. Również tak zwane uwalniacze histaminy zwiększają jej stężenie we krwi, ponieważ uwalniają histaminę zmagazynowaną między innymi w komórkach tucznych (mastocytach). Należą do nich np. truskawki i owoce cytrusowe.

  


  Diaminooksydaza


  Histamina występuje praktycznie we wszystkich środkach spożywczych. Organizm chroni się przed nią za pomocą enzymu – komórki błony śluzowej jelit (enterocyty) wytwarzają i zawierają enzym, który nazywa się diamnooksydaza (DAO). Enzym ten potrafi rozkładać histaminę i występuje głównie w jelicie cienkim, wątrobie, nerkach i we krwi w leukocytach (krwinkach białych), a także łożysku u kobiet w ciąży.
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  DAO jest wytwarzana bez przerwy i wydzielana do wnętrza jelita, dlatego u ludzi zdrowych pokarmy zawierające histaminę są jej pozbawiane już w jelicie. DAO chroni też przed histaminą, która w naturalny sposób jest wytwarzana przez bakterie jelitowe.


  Jeżeli mimo to histamina wniknie do komórek jelita, dociera przez krew do wątroby. Tam jest rozkładana przez drugi ważny enzym metabolizujący histaminę – N-metylotransferazę. Głównym zadaniem N-metylotransferazy jest rozkładanie powstającej w organizmie (endogennej) histaminy.


  U pacjentów, którzy mają dolegliwości po zjedzeniu potraw zawierających histaminę, prawdopodobnie zaburzone jest rozkładanie histaminy w jelicie przez enzym diaminooksydazę.


  Istnieją co najmniej trzy rodzaje zbyt małej aktywności DAO:


  1. Wrodzony niedobór DAO; występuje dość rzadko.


  2. Przemijający niedobór DAO, np. przewlekłe zapalne choroby jelit (choroba Crohna i wrzodziejące zapalenie jelita grubego, czyli colitis ulcerosa) lub ostra infekcja błony śluzowej jelit mogą prowadzić do niedoboru DAO. Po ustąpieniu infekcji aktywność tego enzymu może powrócić do normy.


  3. Egzogenny niedobór DAO spowodowany przez czynniki zewnątrzpochodne, np. przez przyjmowanie substancji hamujących DAO (alkohol i wiele różnych leków). Leki stosowane w leczeniu astmy, nadciśnienia tętniczego, reumatyzmu, wiele leków przeciwbólowych i antybiotyków blokuje aktywność DAO (patrz też rozdział poświęcony lekom. Również kakao, czarna herbata i napoje energetyzujące (zawierające teobrominę) mogą blokować DAO.


  W przypadku załamania się bariery jelitowej chroniącej przed histaminą, a więc kiedy rozkładanie histaminy przez enzym DAO w jelicie jest niewystarczające, aktywność drugiego enzymu metabolizującego histaminę, N-metylo-transferazy, jest również upośledzona, mianowicie przez produkty rozpadu histaminy. Dlatego zahamowanie enzymu DAO w jelicie może doprowadzić do poważnego zaburzenia metabolizmu histaminy, zwłaszcza wtedy, gdy spożywa się kilka produktów zawierających histaminę.


  Dotychczas nie ma leku, który byłby w stanie wyraźnie zwiększyć aktywność DAO.


  
    HISTAMINA JEST „AMINĄ BIOGENNĄ”


    Inne aminy biogenne to np. putrescyna, kadaweryna, spermina, spermidyna. Wszystkie one mogą w różnych ilościach występować w środkach spożywczych i być rozkładane przez enzym 
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