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WSTEP

Zdrowo si¢ odzywiasz, a mimo to czujesz si¢ chory? Probowa-
tes juz wszystkiego, aby pozby¢ si¢ gnebiacych ci¢ objawéw,
ale takze liczne wizyty u lekarzy nie ujawnity zadnej przyczyny
tego stanu rzeczy?

A moze niedawno uslyszate§ wyczekiwang diagnoze: nietole-
rancja histaminy? Wiesz juz nareszcie, dlaczego tak czgsto mie-
wasz migreng, przez caly dzied jeste$ okropnie wyczerpany, nie
mozesz spa¢ po nocach, cierpisz na niewyjasnione silne pocenie
si¢ i nagle odczuwasz mdtosci lub dostajesz biegunki? A wszyst-
ko to szczegdlnie po typowej wloskiej kolacji z parmezanem,
pomidorami i czerwonym winem albo po tabliczce czekolady?

Chociaz nietolerancja histaminy nie jest wcale zadng modna
fanaberia, nalezy do schorzen, ktére prawie nie wystepuja w prak-
tyce lekarskiej i az nazbyt czgsto zostaja niejako ,przeoczone”.

Mimo obszernej diagnostyki w wielu przypadkach przyczyna
licznych zréznicowanych objawéw wystepujacych na tle nieto-
lerancji histaminy nie zostaje rozpoznana. Bardzo czgsto s3 to
takie dolegliwosci jak astma, zespél drazliwego jelita, migre-
ny, atopowe zapalenie skéry (neurodermitis), egzema, objawy
pseudoalergiczne, a nawet chroniczne zmeczenie i zlewne poty.
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Brzmi to prawie niewiarygodnie, ale rzeczywiscie to pojedyncza
substancja, a mianowicie histamina, moze by¢ odpowiedzialna za
tak zréznicowane obrazy kliniczne. Nie bez powodu nietolerancja
histaminy nazywana jest tez ,,chorobg o tysiacu twarzy”.

Bardzo czgsto utrudnia to jej prawidlowe zdiagnozowanie.
Wieloletnia gehenna, kiedy to nietolerancja histaminy nie zo-
staje rozpoznana, a objawy stajg si¢ coraz powazniejsze, sta-
nowi regufe, nie wyjatek. Zlozone procedury diagnostyczne
prowadza donikad, nie dajac zadnych konkretnych wynikéw.

A do tego, czegsto calymi latami zazywa si¢ lekarstwa, aby
zwalczy¢ i opanowaé wystepujace objawy, przewaznie jednak
bez skutku. Jesli w koricu kto$ rozpozna nietolerancj¢ histami-
ny i podda ja odpowiedniemu leczeniu, prowadzi to u wigkszo-
Sci takich oséb do imponujacej poprawy stanu zdrowia, a na-
wet catkowitego ustapienia objawdw.

Problem polega jednak na tym, ze w praktyce lekarskiej
przewaznie nikt nie szuka nietolerancji histaminy — jak zatem
ma zostaé rozpoznana? Przeciez ten, kto o niej nie wie, nie
moze jej szukaé. Prawdziwe bledne koto.

Coraz wiecej jednak si¢ w tej sprawie dzieje, zwlaszcza ze
chorzy w znacznie wigkszym stopniu domagaja si¢ tego od dok-
toréw. Rosnaca liczba lekarzy o otwartych umystach daje si¢
edukowa¢ swoim dotknigtym takimi problemami pacjentom.

Kiedy przed szeéciu laty pisatam pierwsze wydanie tej ksiaz-
ki, nie mozna byto oczekiwa¢ takiego rozwoju sytuacji. I cho-
ciaz jeszcze dzisiaj trzeba mieé sporo szcz¢scia, aby uzyskad
diagnoz¢ nietolerancji histaminy, znaczaco wzrosto prawdopo-
dobieristwo, ze dojdzie do tego szybciej niz niegdys.

Ponadto wiele okoliczno$ci wiazacych si¢ z tym zagad-
nieniem zostato juz lepiej przebadanych i zrozumianych niz
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jeszcze kilka lat temu. Tymczasem potwierdzono niektdre za-
leznosci, inne za$, wéwczas jeszcze w ogéle nieznane, w coraz
wigkszym stopniu znajduja si¢ w centrum uwagi. Na przyklad
kwestia, dlaczego w ogéle pojawia si¢ nietolerancja histaminy
i szczegdblnie czgsto dotyka okreslone grupy pacjentéw.

Wiele nowych wiadomosci wiaczytam do tego rozszerzo-
nego wydania. Im lepiej bowiem poinformowany jest chory,
tym skuteczniej moze si¢ zmierzy¢ z nietolerancja histaminy.
Z uwagi na zlozono$¢ samego schorzenia w ogéle niecodzowne
jest gruntowne przemyslenie sytuacji. Ten, kto dopiero nie-
dawno ustyszat diagnozg, szybko poczuje si¢ przytloczony i nie
ma pojecia, od czego ma whasciwie zaczaé. Co jest rzeczywiscie
wazne, CO pomaga, a co jest nieistotne?

Aby méc wyrobi¢ sobie szybko ogdlny poglad, dowiesz si¢
z tej ksigzce wszystkiego, co warto wiedzie¢. Przeczytaj, jak
w gabinecie lekarskim mozna postawi¢ wiarygodna diagnoze,
albo sam sprawdz dzigki przedstawionej specjalnej diecie, czy
nietolerancja histaminy nie jest przyczyng twoich objawéw.

Dowiedz si¢, jak mozesz znowu prowadzi¢ zycie wolne od
dolegliwosci, nawet jesli od wielu lat cierpisz na migreny, chro-
niczne zmeczenie, atopowe zapalenie skéry, pokrzywke czy
wiele innych probleméw.

Skorzystaj z moich wieloletnich doswiadczen, ktdre zgroma-
dzitam, cierpiac na nietolerancj¢ histaminy i inne nietolerancje
pokarmowe. Tylko ten, kto sam doswiadczyt tych perfidnych
schorzen, zna te troski i problemy, lecz takze mozliwosci tera-
peutyczne, jak réwniez wskazéwki i pomysty, ktére ulatwiaja
mimo pewnych ograniczeri codzienng egzystencje.

Zyczg ci wiele nowej wiedzy i dobrego zdrowia.
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Pierwsze udokumentowane zatrucie histaming miato miejsce oko-
to 1830 roku, kiedy na poktadzie okretu , Triton of Leith” kilku
cztonkéw zatogi zachorowato po spozyciu bonito (ryba z rodziny
makrelowatych). Angielski laureat Nagrody Nobla z 1936 roku sir
Henry Dale jako pierwszy naukowiec powiazat histaming z reak-
cjami alergicznymi, identyfikujac jg jako ich mediatora.

Histamina moze u kazdego cztowieka wywota¢ cigzkie obja-
wy, nawet zagrazajace zyciu. Z reguly jednak konieczne bylyby
do tego bardzo duze jej ilosci, poréwnywalne do sytuacji za-
trucia ryba, ktére u zdrowych ludzi nie sa jednak nietoleran-
¢ja histaminy (histaminoza) w $cistym tego stowa znaczeniu.
Nazywa si¢ je intoksykacja.

Dzieje si¢ tak na przyklad po spozyciu zepsutej ryby. Jesli
nie zostanie ona dostatecznie zamrozona, w krétkim czasie po-
wstaje w niej duza ilo§¢ histaminy. W przypadku takiego zatru-
cia przyczyna jest wystgpowanie skombrotoksyny, co prowadzi
do intensywnego wyrzutu (wydzielania) histaminy.

U os6b, u ktérych wystepuje nietolerancja histaminy, cze-
sto juz nawet najmniejsze ilo$ci tej substancji wystarcza, aby
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wywotlaé nie zatrucie wprawdzie, ale jednak bardzo nieprzy-
jemne reakcje.

Typowa osoba z nietolerancjg histaminy spozywa na przyktad
kameralna wloska kolacje ztozona z kieliszka czerwonego wina,
niewielkiej porcji spaghetti z sosem boloriskim i parmezanem na
przystawke, pizzy z duzg ilo$cig turiczyka i sosu pomidorowego,
a na deser kawatka smakowitego, dojrzatego sera. Przy odrobinie
szczg$cia keo$ taki zdazy jeszcze skoficzy¢ kolacje, jest jednak bar-
dziej prawdopodobne, ze nie wystarczy mu juz czasu na deser.

Odglosy burczenia stajg si¢ podczas positku coraz bardziej
nieprzyjemne, we wzdgtym brzuchu cos si¢ burzy, coraz gwat-
towniej i bolesniej uciska pasek. Nie pomaga odpigcie guzika
u spodni, pozostaje juz tylko ucieczka do przodu: do toalety,
aby pozby¢ si¢ tego skadinad pysznego wloskiego jedzonka.

Osoba cierpiaca na nietolerancje¢ histaminy powinna bardzo
szybko zapamigtaé: typowa wloska kolacja nie pozostanie bez
konsekwencji — to gwarantowane! Poniewaz wszystko, co jest
przeciez tak bardzo typowo wloskie, jest dla takiej osoby tym,
co moze wyrzadzi¢ jej najwicksza krzywde, prowokujac naj-
gorsze objawy. Prawie wszystko bowiem, co spozywa si¢ pod-
czas takiej kolacji, zawiera ogromne ilosci histaminy, s to istne
,bomby histaminowe”.

A histamina jest bardzo paskudna, wrecz podstgpna i niebez-
pieczna — w kazdym razie dla osoby z nietolerancja. Nie mozna
jej bowiem rozpozna¢ wechem ani smakiem, nie sposéb wy-
czué dotykiem. A zawiera ja prawie kazdy artykut spozywczy.
W zwiazku z tym niezmiernie trudno jest catkowicie unikaé
histaminy, przynajmniej jesli nie dysponuje si¢ niezbedng wie-

dza o tym, jak jej ,schodzi¢ z drogi”.
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Przy nietolerancji histaminy nie ma znaczenia, czy pocho-
dzi ona ze spozytej zywnosci, zostala dostarczona z zazytymi
lekami czy tez wytworzona przez sam organizm w reakeji
na takie bodzce jak ciepto, ucisk, ruch (uprawianie sportu).
Poszczegblne jej dawki sumuja si¢ do dawki catkowitej tak, ze
powyzej pewnej indywidualnej granicy przekroczone zostaja
osobnicze mozliwosci tolerangji.

Nietolerancja pojawia si¢, kiedy wystepujaca w organizmie
histamina nie jest dostatecznie szybko degradowana (rozktada-
na). A dzieje si¢ tak, poniewaz konieczne do tego enzymy nie
wystepuja w wystarczajacej ilosci. Za rozktad histaminy odpo-
wiadaja tak zwane histaminazy, takie jak N-metylotransferaza
histaminy (HNMT) oraz mono- i diaminooksydaza (DAO),
a takze bakterie jelitowe. Histamina jest degradowana gtéwnie
w jelicie cienkim, poniewaz najwigcej DAO produkuja entero-
cyty blony sluzowej jelita.

DAO uwazana jest za decydujacy i najwazniejszy enzym roz-
ktadajacy histaming. Jedli jej brakuje albo wystepuje w niedo-
statecznej ilosci, jak na przyktad w nieswoistych zapaleniach
jelit, takich jak choroba Le$niowskiego-Crohna czy wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego, organizm nie jest w stanie rozto-
zy¢ dostarczonej mu histaminy. Prowadzi to do przej$ciowego
wzrostu jej stezenia we krwi i jej nadmiaru. Takie przecigzenie
wyzwala wiele bardzo nieprzyjemnych, a niekiedy bardzo ogra-
niczajacych jako$¢ zycia, objawéw chorobowych. Béle i zawro-
ty glowy oraz biegunka sg wéwczas najbardziej nieszkodliwymi
dolegliwo$ciami. U zdrowych os6b symptomy takie nie poja-
wiaja si¢, poniewaz wystepuje zréwnowazona relacja miedzy
produkgja histaminy a jej rozpadem.
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Diaminooksydazg stwierdza si¢ przede wszystkim w jelicie
cienkim, ale takze w watrobie, nerkach i leukocytach (krwin-
kach biatych). Pomiar aktywnosci DAO pozwala ustali¢, czy
wystepuje nietolerancja histaminy. Wigcej informacji na ten
temat w rozdziale ,,Diagnoza nietolerancji histaminy”.

Jeszcze kilka lat temu wychodzono z zatozenia, ze nietoleran-
cja histaminy jest sprawa nabyta, a nie wrodzona, dzi$ jednak
wiemy, ze istnieja tez jej odmiany majace podioze genetyczne.

W przypadku formy nabytej przyczyny sa wielorakie. Moze
to wynika¢ miedzy innymi z choroby zapalnej jelit, ale tak-
ze stanowi¢ konsekwencje infekeji lub terapii antybiotykowe;j.
Wigcej informacji na ten temat w rozdziale ,,Przyczyny nieto-
lerancji histaminy”.

Poniewaz jest to nieimmunologiczna nietolerancja pokarmo-
wa i nie stwierdza si¢ wystgpowania zadnych przeciwcial, wszyst-
kie testy alergiczne daja wynik negatywny. Whasnie dlatego
diagnostyka jest tak trudna, podobnie jak w przypadku innych
uwarunkowanych enzymatycznie nietolerancji pokarmowych.
Wieloletnia gehenna pacjenta jest niejako z géry przesadzona
z powodu nieznajomosci tej tematyki przez terapeutdw.

Nietolerancja histaminy zaliczana jest do nietolerancji po-
karmowych, ale jednoczesnie do pseudoalergii, poniewaz ob-
jawy sa prawie takie same jak w przypadku klasycznej alergii.

Coraz czgdciej stwierdza si¢ jednak, ze nietolerancji hista-
miny towarzysza tez klasyczne alergie. Moga to by¢ alergie
IgE-zalezne na pojedyncze artykuly spozywcze (na przyktad
kurczaka, orzeszki ziemne, mleko, jajka, pszenicg), ale takze
inne nietolerancje pokarmowe, takie jak nietolerancja laktozy,
fruktozy i glutenu.



NIETOLERANCJA HISTAMINY
— JEDYNIE WYTWOR WYOBRAZNI
ALBO MODNA CHOROBA?

Nie podlega dyskusji fakt, ze w ciagu ostatnich dziesigciu lat
zjawisko nietolerancji pokarmowych przybrato rozmiary nie-
mal epidemiczne i nie mozna go juz pomija¢ milczeniem. Ale
i dzisiaj nie brak w tym temacie sceptykéw oraz takich, co to
rzekomo wszystko wiedza lepiej. Nie tylko pod$miewajg si¢
oni z koncepcji nietolerancji produktéw zywno$ciowych, ale
niekiedy wrecz kwestionuja ich istnienie.

Takie okreslenia jak ,modne schorzenie”, ,fanaberia zdro-
wotna’, ,internetowa choroba”, ,google’owa choroba”, ,prze-
wrazliwienie”, ,zaburzenie odzywiania”, ,anoreksja” i ,wytwor
wyobrazni” wciaz, niestety, sq na porzadku dziennym. Osoby
z nietolerancjami pokarmowymi spotykaja si¢ tez z wyjasnie-
niami, ze cierpig po prostu na zespét drazliwego jelita albo chea
tylko by¢ kim§ szczeg6lnym, zwréci¢ na siebie uwagg, maja
sktonno$¢ do autopromocji badz tez wszystko to jest uwarun-
kowane psychicznie.



HISTAMINA A NIEBEZPIECZNE ALERGENY

Fakt, ze coraz wigksza liczba hollywoodzkich znakomitosci
i innych celebrytéw ujawnia publicznie swoje nietolerancje
pokarmowe, sprzyja takim niedorzecznym blednym ocenom,
zamiast przyczyniaé si¢ do wyjasnienia sprawy. Wszystko bo-
wiem, co zalecaja celebryci, oceniane jest jako moda, a wigc
tylko przemijajaca tendencja. Zgodnie z reguta: ,zapanowata
teraz po prostu taka moda, by na przyjeciach opowiadag, ja-
kich produktéw spozywczych si¢ nie toleruje”.

Ostatnio takze media coraz cz¢sciej podejmujg t¢ tematyke,
a niektére z nich przedstawiajg nietolerancje pokarmowe jako
$mieszne modne dolegliwostki. Mozna o tym przeczyta¢ zupel-
nie niesamowite artykuly. Niedawno napisano, ze duzy wzrost
liczby przypadkéw nietolerancji pokarmowych nalezy przypisaé
wyrachowaniu i zrecznym strategiom marketingowym  prze-
mystu spozywczego. Koncepcja zywnosci specjalnej pozwala
bowiem rozwija¢ nowe rynki zbytu i grupy docelowe klientéw.
A poniewaz owe grupy nie sa zbyt wrazliwe na wahania cen,
mialyby by¢ dla producentéw szczegélnie lukratywne. Faktem
jest, ze ceny zywnosci specjalnej sa rzeczywiscie znaczaco wyz-
sze niz normalnych artykuléw spozywezych. Niepokojace nato-
miast jest to, ze konsumenci czgsto oceniajg te produkty jako
niepotrzebne i ostrzegaja przed nimi z uwagi na wyzsze ceny.

W sumie to ignorowanie i ,zniestawianie” nietolerancji po-
karmowych czyni wielka krzywde osobom rzeczywiscie dotknie-
tym takim problemami. Bywa to nie tylko do$¢ dokuczliwe, ale
wreez niebezpieczne, jako ze niezdiagnozowana nietolerancja
pokarmowa moze pociagaé za sobg bardzo powazne zagrozenia
zdrowotne. Kazdy, kto orientuje si¢ w tematyce nietolerancji
pokarmowych, a zwlaszcza nietolerancji histaminy, zna ryzyko
mogace wyniknac z blednej oceny tego obrazu klinicznego.



NIETOLERANCJA HISTAMINY — JEDYNIE WYTWOR WYOBRAZNI ALBO MODNA CHOROBA?

Mozna by sadzi¢, ze tego rodzaju postawa i ignorowanie
nietolerancji pokarmowych ogranicza si¢ do 0séb niebedacych
lekarzami. Tak nie jest, gdyz codzienna praktyka medyczna
pokazuje niestety, ze nawet w przypadku terapeutéw, ktdrzy
whasciwie z racji swojej specjalnosci powinni posiada¢ obszerna
wiedz¢ na temat nietolerancji na tle pokarmowym, spotykamy
si¢ z niewiedza i odrzuceniem.

Tego rodzaju doswiadczenia pacjentéw nie dotycza przy tym
tylko lekarzy rodzinnych, lecz takze gastroenterologéw, dermato-
logéw i alergologdw — czyli tych wszystkich specjalnosci, w kté-
rych wlasnie wspétzaleznosci migdzy nietolerowanymi artykufami
spozywczymi a towarzyszacymi im objawami powinny by¢ znane.

Kiedy pacjent, ktéry wyraza podejrzenie, ze prawdopodob-
nie cierpi na nietolerancj¢ pokarmowa, naraza si¢ na to, ze
lekarz nie potraktuje go powaznie. Prowadzi to nie tylko do
dezorientacji chorego, ale moze tez pociagnaé za sobg fatalne
nastgpstwa. Niezdiagnozowana nietolerancja przypuszczalnie
bowiem wzmocni wystepujace juz objawy, a ponadto dopro-
wadzi do ogdlnego pogorszenia stanu zdrowia. Nie wspomina-
jac juz o tym, co moze si¢ zdarzy¢ podczas wywotanych przez
nig naglych atakéw.

Temu, kto choé¢ raz przezyt podobna sytuacje, nigdy nie
przysztoby do glowy kwestionowanie istnienia nietolerancji
pokarmowych. Wydaje si¢, ze wlasnie coraz lepiej wyksztatco-
nym pacjentom zawdzigczamy to, ze wiedza o nietolerancjach
na tle pokarmowym w znacznie wigkszym stopniu trafia do
gabinetéw lekarskich.

Jak kiedys stwierdzit Mahatma Gandhi: ,Najpierw ci¢ igno-
ruja. Potem $miejg si¢ z ciebie. PéZniej walczg z toba. A pdzniej
wygrywasz’ .



HISTAMINA A NIEBEZPIECZNE ALERGENY

Miejmy wobec tego nadzieje, ze jest tylko kwestia czasu ak-
ceptacja nietolerancji pokarmowych jako choroby, kt6ra nale-
zy bez wyjatku traktowaé powaznie, aby takie doswiadczenia,
jak nizej opisane, nalezaly wreszcie do przesztosci. ,,Catymi la-
tami chodzitam od lekarza do lekarza, ale Zaden nie mégt mi
pomoc. Weiaz miatam kolke brzuszna, wysypke, bytam skraj-
nie zmeczona, czasem mdlatam. Az wreszcie sama dosztam do
tego, ze mam nietolerancj¢ histaminy. Dzi¢ki Google’owi”.



KTO SZCZEGOLNIE CZESTO CIERPI
NA NIETOLERANCIE HISTAMINY?

Poniewaz jeszcze dzisiaj wiele kwestii zwiazanych z nietole-
rancjg histaminy pozostaje praktycznie niezbadanych, a sama
choroba wielokrotnie nie jest rozpoznawana, tylko w przybli-
zeniu mozna oszacowac czestos¢ jej wystgpowania. Przyjmuje
si¢ obecnie, ze u mniej wigcej trzech milionéw mieszkaricéw
Niemiec wyst¢puje nietolerancja histaminy, przy czym praw-
dopodobnie istnieje duza liczba przypadkéw nieujawnionych.
Eksperci szacujg, ze u okoto 30 procent oséb cierpiacych na
jaka$ posta¢ nietolerancji pokarmowej wyste¢puje nietolerancja
histaminy. Poniewaz ten temat wciaz pozostaje nieuwzglednio-
ny w praktyce lekarskiej, istnieje wiele tysigcy oséb, ktdre jesz-
cze nie wiedzg o swojej chorobie, podobnie jak ich terapeuci.
Wsrdd chorych przewazaja kobiety po czterdziestym roku zy-
cia; tylko jedna pigta pacjentéw to mezezyZzni. Sugeruje to zwia-
zek ze spadkiem poziomu estrogenéw. Ale takze zwykle wyraznie
podwyzszony u mezczyzn poziom diaminooksydazy odpowiada
za to, ze przewaznie kobiety cierpig na nietolerancje histaminy.



HISTAMINA A NIEBEZPIECZNE ALERGENY

Niezaleznie od plci podwyzszone ryzyko pojawienia si¢ nie-
tolerancji histaminy wystepuje u 0séb cierpigcych na nieswo-
iste zapalenia jelit oraz alergi¢ krzyzowa na produkty spozyw-
cze, a takze schorzenia tarczycy.



Yetal

Sigrid Nesterenko zachorowata na wieloczynnikowa nadwrazliwosé¢ che-
miczng (MCS), czyli uczulenie wywotane ekspozycja na powszechnie wy-
stepujgce zanieczyszczenia srodowiska. Dokuczato jej wiele schorzen oraz
cierpiata na niezwykle silne nietolerancje pokarmowe (histaminy, glutenu,
fruktozy i biatka mleka). Dzieki znalezieniu przyczyny swoich dolegliwosci
udato jej sie wyzdrowie¢, a wtasne doswiadczenia i zebrane spostrzezenia
zaprezentowata w tej ksigzce.

Czy zle sie czujesz po czerwonym winie,
pomidorach, drozdzach i kiszonej kapuscie?

Mozliwe, ze cierpisz na tajemniczg chorobe,
ktdra jest nietolerancja histaminy.

Nie zwlekaj — brak diagnozy moze byc smiertelnie niebezpieczny!

Z ksigzki dowiesz sie:

* coto jest histamina,

* jakie s3 objawy nietolerancji histaminy,

» w ktdérych produktach jest jej najwiecej,

* wszystko na temat diety antyhistaminowej,

¢ jakie badania wykonac¢ w przypadku podejrzenia wystapienia nietolerangji,

* jak samemu sprawdzi¢ czy nietolerancja histaminy jest przyczyng Twoich
objawow,

¢ dlaczego skuteczna terapia polega nie tylko na rezygnacji z produktéw spo-
zywczych zawierajgcych histamine,

* jakie stezenie histaminy w organizmie moze by¢ niebezpieczne i jak mozna
tego uniknac.

Uwolnij sie od nietolerancji pokarmowych
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