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Czym jest
nietolerancja histaminy?

podstawy

Ogolnie

Nietolerancja histaminy (HIT) to stan, w ktérym organizm ma trudnosci z rozkladem
histaminy — zwiazku chemicznego obecnego w wielu produktach spozywcezych oraz
wytwarzanego przez organizm. Gléwnym enzymem odpowiedzialnym za rozktad histaminy
jest diaminooksydaza (DAOQO). Gdy aktywno$¢ DAO jest niewystarczajaca, dochodzi do

nagromadzenia histaminy, co prowadzi do réznorodnych objawow.

A dokladnie;j....

Nietolerancja histaminy (HIT, ang. histamine intolerance) to coraz czesciej diagnozowane
zaburzenie, ktore polega na nieprawidlowej reakcji organizmu na histamine — naturalny
zwiazek chemiczny obecny w wielu produktach spozywczych oraz produkowany wewnetrznie
przez nasze komorki. W prawidlowych warunkach histamina pelni wazne funkcje
fizjologiczne — uczestniczy m.in. w procesach odpornosciowych, reguluje wydzielanie soku
zotadkowego oraz dziala jako neuroprzekaznik w o$rodkowym uktadzie nerwowym. Jednak u
0s0b z nietolerancja histaminy dochodzi do jej nadmiernego nagromadzenia w organizmie, co

skutkuje wystapieniem nieprzyjemnych, czesto wielonarzadowych objawow.

Za rozklad histaminy odpowiedzialny jest glownie enzym diaminooksydaza (DAO),
produkowany w blonie sluzowej jelita cienkiego. U os6b z nietolerancja histaminy aktywnosé
DAO jest znacznie obnizona — na skutek czynnikéw genetycznych, choréb jelit (takich jak
celiakia czy zespol jelita drazliwego), stosowania niektorych lekow lub nieprawidlowej diety.
W efekcie organizm nie radzi sobie z nadmiarem histaminy pochodzacej z zywnosci lub
wlasnych komorek, co prowadzi do wystapienia objawow przypominajacych alergie, mimo ze

nie zachodzi klasyczna reakcja immunologiczna.



Czym jest
nietolerancja histaminy?

podstawy

Nietolerancja histaminy nie jest alergia ani choroba autoimmunologiczna, cho¢ czesto jest z
nimi mylona. To zaburzenie enzymatyczne, ktére wymaga odpowiedniego podejscia
diagnostycznego i dietetycznego. Kluczowe znaczenie w postepowaniu ma identyfikacja zrodet
histaminy w diecie oraz czasowe ograniczenie ich spozycia w celu zlagodzenia objawow i
poprawy jakosci zycia pacjenta — takie podejScie powinno sie stosowaé na czas glebszej
diagnostyki, czyli szukania przyczyn. Zawsze, aby wyleczy¢ dana chorobe nalezy szukaé jej
zrodta i sie nim zaopiekowaé. Jesli bedziemy bi¢ sie z objawami to nigdy tej walki nie
zakonczymy. Najczesciej dziata sie jednocze$nie dwutorowo, czyli przyczynowo i objawowo,
poniewaz dzialanie przyczynowe jest trudniejsze, wymaga wiecej czasu i wysitku, a objawy sa,
na tyle uciazliwe, ze kazdy czlowiek pragnie je ztagodzié¢ jak najszybciej, takze wlasnie dlatego
dziatamy réwniez objawowo. Beda przypadki osob, u ktérych nie bedzie sie dato przyczyny

usunaé z powodu np. zmian genetycznych — wtedy pozostaje nam leczenie jedynie objawowe.

ALERGENY

WZIEWNE KONTAKTOWE

np. kurz, roztocze, / np. substancje chemiczne,
siersc zwierzat, grzyby lateks

0raz sezonowo pytki traw,

drzew | innych rodlin
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Jady owadow, pochodzenia zwierzeceqe
leki podawane | roélinnego

‘omigéniowo lub dotyinie



