Histaminova intolerancia? S ....... Ziaden problém!

Stretli ste sa uz s pojmom histaminova intolerancia? Definicia tohto problému sa v odborne;j
literatire objavila pomerne nedavno. To, ¢o mdze za vznik tohto ochorenia a ako s nim efektivne zatocit’
sa docitate v dnesSnom Clanku.

Riesite mnozstvo zvlastnych zdravotnych problémov, ktoré spolu akoby nesuvisia a lekari si nevedia
rady? Priznaky histaminovej intolerancie sa liSia z cloveka na ¢loveka a preto aj diagnostika zvicsa trva
dlhsi cas. Intenzita symptomov sa moze menit’ v zavislosti od toho, kol’ko histaminu do tela prijmete.

Mam zdravotné problémy a lekari nevedia prist’ na to, ¢o mi je
Medzi hlavné a pomerne ¢asté priznaky patri:

bolest’ hlavy, kibov alebo brucha,

kozné prejavy ako vysev, vyrazky, padanie vlasov, zacervenanie alebo svrbenie,
zdurenie sliznic, nadcha, kychanie,

traviace problémy ako hnacky, kic¢e, nevol'nost’ alebo naopak zapcha,

unava, nedostatok energie a poruchy spanku,

poruchy srdcovo-cievneho aparatu, vysoky tep, nizky tlak,

navaly tepla, potenie.
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Ako a preco tento syndréom vznika? Nakolko ide o pomerne novy problém, odpovede na tieto
otazky stale nie s dostato¢ne vedecky potvrdené. Predpoklada sa, ze histaminov intoleranciu spusta
uzivanie liekov, hormonalne zmeny a hlavne nevhodny Zzivotny §tyl, ktory postupne narasa zdravy
imunitny systém v ¢revach.

Zdrava strava je kPucom k zdravému telu

Aké su zasady stravovania pri histaminovej intolerancii? Tento syndrom je Casto obrovskym
straSiakom a po vyrieknuti diagnézy sa nejednému zato¢i hlava. Lekari maji o tomto probléme malo
informacii a vel'a krat sa stane, Ze vam v snahe pomoct’ si stravou odporucia preluskat’ internet. A tu
vznika druhy a eSte vacsi problém. Internet je totiz plny nekvalitnych, nepodlozenych informacii, na
zaklade ktorych modzete jest minimum jedal bez farby, chuti a vyzivnych latok.

V skutocnosti zivot s HIT-kom nie je tak hrozny a iba minimum potravin je tabu. Osvojit’ si budete
musiet’ iné pravidla — Cerstvost’, kvalita, lokalnost’, na¢asovanie a psychicka pohoda.

1. Cerstvé potraviny — vyberajte vzdy sezénne a Gerstvé produkty. Vyhybaijte sa odlezanému
nekvalitnému maésu, fermentovanym potravinam, alkoholu, mastnym nezdravym vyrobkom
a mlie¢nym produktom. Co si najde histaminik na nasej Veselej farme? Zeleninu, ovocie,
strukoviny, protizapalové véelie produkty, bio zazvor, méiso, ryby a vajcia. VS$etko maximalne
Cerstvé, bez chémie a z ekologického chovu.

2. 100% bez chémie — histaminici maji skuto¢ne citlivé travenie a rozdiel v kvalite si v§imn(
pomerne rychlo. Vyberajte produkty bez chémie, pesticidov, konzervantov a farbiv.

3. Lokalne produkty — najdite si svojho farmara. Cim lokalnejsie, tym pre histaminikov lepsie.
Histaminici zvac¢sa lepSie toleruju produkty z lokality, kde Ziji. Napriklad na také citrusi radse;j
zabudnite.

4. Skladovanie — jedalnicek si planujte a spravne nacasujte. Hladina histaminu sa v potravinach
hromadi prave aktivitou mikroorganizmov, preto by jedlo malo byt ¢o najcerstvejSie. Za jediné
ucinné formy skladovania, pri ktorych sa mnozstvo histaminu nemeni povazujeme mrazenie
a susenie.

5. Stres — priznaky intolerancie sa mozu po diagnostike zhor$it’. Stava sa to preto, Ze pacient
vplyvom nedostatoku kvalitnych informacii siaha po nezmyselnych dietach a sposobuje si
zbytocny stres. Je dokazané, ze psychické vypitie vyrazne zvysuje produkciu histaminu v tele.



Histaminova intolerancia nemusi byt stras§iakom. Staci ak sa zameriate na kvalitné, ¢erstvé produkty
bez chémie a verte, ze postupne sa aj vas zdravotny stav vyrazne zlepsi. Vesela farma je miestom, kde
zvySeny histamin nema Sancu. Ak potrebujete pomoc, nebojte sa nas kontaktovat’ aj s tymto problémom.



