Predstavte si télo jako pohar a histamin jako vodu. Na dné poharu je
vzdy malé mnozstvi vody. To je zivotné dilezity histamin, ktery produ-
kuje télo, aby nas chranil pred alergeny a pomahal s fungovanim mozku
a traviciho systému.

Pokud je alergik vystaveny alergendim (napfiklad bodnuti hmyzem
nebo vdechnuti pylu), jeho télo vyprodukuje vic histaminu. Hladina vody
v poharu mali¢ko stoupne.

TentyZ ¢lovék mlze pozdéji pfijit do kontaktu s néc¢im dalSim, na co
je alergicky, tfeba s vinou nebo roztoci. Hladina opét o néco stoupne.

Navic miize jist stravu s vysokym obsahem histaminu, napfiklad syry,
nakladanou zeleninu, rajéata, mékkyse a tvrdé salamy nebo pit napoje
jako je vino a limonady. Kazda tato potravina pfispiva k mnozstvi teku-
tiny v poharu.

HLADINY V ,HISTAMINOVEM POHARU" TELA
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Pokud tento trend pokracuje a ¢lovék pridava vic a vic vody do svého
Lhistaminového poharu”, hladina nakonec dosahne az k okraji a pretece.
Histaminova zatéz se pro enzymy v téle stane pfilis velkou, aby doka-
zaly odbourat prebytek a ledvinami ho z téla vyloucit. Pravé v té chvili
se objevi pfiznaky.

Okraj poharu se da pfirovnat k osobni hranici tolerance daného jedince
na histamin. KdyZ se pohar naplni tak, Ze za¢ne pretékat, projevi se pfi-
znaky. Nemusi se tedy nutné jednat jen o jednu udalost, ale o soubor
riznych udalosti, které spolecné pohar naplnily.

I BEZNE JIDLO MUZE SPUSTIT PRIZNAKY

,Histamin v potravinach v netoxickych davkach mize byt hlavni pfici-
nou potravinové intolerance zplsobujici potize jako priijem, hypotenze,
bolest hlavy, svédéni a zarudnuti.

Konzumace 75 mg ¢istého tekutého histaminu — davky, ktera se vysky-
tuje v béznych jidlech — mize vyvolat okamzité, stejné jako opozdéné
priznaky u 50 % zdravych Zen bez pfedchozi anamnézy potravinové into-
lerance.” (192

RUZNA DOBA ODEZVY

Na zvy$enou hladinu histaminu reaguji néktefi lidé okamzité nebo po krat-
kém case, zatimco u jinych maze dojit k reakci opozdéné, ktera se pro-
jevi o mnoho hodin pozdéji. Pfiznaky opozdéné reakce mohou trvat
az 24 hodin.

RUZNE STUPNE ZAVAZNOSTI

Pfiznaky histaminové intolerance se mohou pohybovat od mirnych
az po zavazné. Néktefi lidé jsou postiZeni jen slabé a zaznamenaji je
pouze obcas. Jini jsou velmi citlivi, a i ta sebenepatrnéjsi odchylka od pfis-
né diety s nizkym obsahem histaminu u nich mlze zp@sobit drastickou
reakci. Pfechod mezi jedinci ,odolnymi a nachylnymi vici histaminu”
se miZe zobrazit jako souvisla linie.
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