BN POSTEPOWANIE W NIETOLERANCJI HISTAMINY

Dieta bezhistaminowa powinna wykresli¢ z jadtospisu nie tylko potrawy zawie-
rajgce histamine, lecz réwniez produkty spozyweze zawierajgce inne aminy bio-
genne i tak zwane uwalniacze histaminy.

Dorosli

Po czterotygodniowej diecie dorosli moga wyprobowaé jaki$ produkt spozywezy.
Najlepiej, aby jednego dnia zjadac tylko jeden okreslony produkt z grupy zawiera-
jacej aminy biogenne lub substancje uwalniajgce histamine (liberatory histaminy)
i obserwowaé¢ ewentualne reakcje. Potem trzeba przez co najmniej dwa dni prze-
strzegacé Scislej diety bezhistaminowej. W ten spos6b dorosli sg w stanie bardzo
dobrze zidentyfikowaé ,zakazane” produkty spozywcze, czyli te, ktore wplywaja
niekorzystnie na jakoS¢ ich zycia. Takie produkty z pewnoS$cig chetnie wykreslg
7z jadlospisu.

Dorosli — w przeciwienstwie do malych dzieci — najczeSciej potrafig sprecyzowaé
swoje dolegliwosci i ustali¢ zwiazek miedzy nimi a pozywieniem. Mogg, oni wypro-
bowa¢ poszezegolne produkty spozyweze i obserwowag, jak na nie reagujq.

Dzieci

Reakcje u dzieci, zwlaszcza malych, najczeSciej sq stwierdzane tylko przez rodzi-
cow. Male dzieci sg zdane na to, Ze to ich bliscy wiedzg, co im stuzy, a co nie.
7 tego wzgledu u dzieci zawsze zalecana jest $cista dieta bezhistaminowa z wy-
kluczeniem tak zwanych uwalniaczy histaminy oraz wszystkich produktéw spo-
zywezych zawierajacych jakiekolwiek
aminy biogenne.

Dziecko zuzywa wszystkie swoje
sily na wzrastanie i codzienng nauke!
Organizm dziecka nie powinien byc¢
zmuszany do tego, aby permanentnie
walezy¢ z duzymi dawkami histaminy,
poniewaz wplywa to niekorzystnie na
jego stan og6lny. Poza tym na skutek
utrzymujacego sie latami duzego ste-
zenia histaminy mogg rozwingé sie ta-
kie choroby, jak astma, choroba Croh-
na, migrena itd.
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ZAPAMIETAJ
I

Dziecko z nietolerancjg histaminy moze po zjedzeniu tortu, np. czekoladowego
zawierajgcego orzechy wtoskie, spasc z krzesta z powodu gwattownego zmeczenial

W domu warto zawczasu mieé przygotowany zapas zywnosci na droge — na
przykiad plecak z artykutami spozywezymi z dlugim okresem waznosci, ktére sg
odpowiednie dla os6b z nietolerancjg histaminy. W torbie moga by¢ wafle ryzowe,
chrupkie pieczywo zytnie na zakwasie, chipsy kukurydziane, odpowiednie cia-
steczka i tym podobne. Takie zapasy mozna uzupelnié¢ $wiezymi owocami i(lub)
warzywami.

Gdy jesteSmy gdzie§ zaproszeni, mozna siegng¢ po podstawowy produkt,
np. wafle ryzowe, i doda¢ do nich to, co jest w danym miejscu oferowane, np. szyn-
ke, ser itd.

Bardziej problematyczny dla
0s0b z nietolerancjg histaminy jest
trend do jedzenia fastfoodéw. Uro-
dziny dziecka lub inna okazja, przy
ktorej zamawiana jest pizza, to dla
osoby z HIT trudna sytuacja. Pizza
oprocz drozdzy w cieScie ma tez po-
midory, ktére zawierajg histamine.
Skiadniki dodawane na wierzch cia-
sta, np. surowa szynka, sardele, pie-
czarki lub baklazany, dodatkowo
zwiekszajg ,ladunek” histaminy
w pizzy. W zwigzku z tym zaleca sie,
aby zrezygnowac z pizzy i zaspoko-
i¢ glod zapasami przyniesionymi
z domu. Chyba Ze zdecydujesz sam
(jako osoba dorosta!), zZe jednak jg
zjesz i zniesiesz dzielnie dolegliwo-
Sci, jakie pojawig sie nastepnego
dnia. Dzieciom z HIT zdecydowa-
nie odradza sie jedzenie tego rodzaju!

Roéwniez tort czekoladowy musi byé dla dzieci z nietolerancjg histaminy tabu!
Twoje dziecko nauczy sie, ze dla wlasnego dobra nie musi poddawac sie presji
grupy, lecz ze moze, a nawet musi, ze wzgledow zdrowotnych powiedzie¢ wyraznie
Lnie” i odméwié proponowanego jedzenia. Dziecko nie potrafi jeszcze ocenié zagro-
zenia chorobami wynikajacymi z nietolerancji histaminy, dlatego musi mie¢ oparcie
w dorostych. Z miloSci do swojego dziecka z pewnoScig mu je zapewnisz!

| 39



BN POSTEPOWANIE W NIETOLERANCJI HISTAMINY

-

Jezeli w twojej rodzinie jest dziecko z nietolerancjg histaminy, zaleca sie, aby wy-
kona¢ badanie krwi u wszystkich czlonkow rodziny. Dzieki temu przez jedng
nadwrazliwg, osobe czesto wykrywa sie inng osobe z nietolerancjg histaminy, ktorej
objawow do tej pory nie udalo sie wyjasnié¢ (np. suchy kaszel po zjedzeniu stodyczy).

Jezeli dzieci cierpig z powodu nietolerancji histaminy, bardzo wskazana bylaby
zmiana sposobu odzywiania si¢ rodziny i wprowadzenie w domu diety niskohista-
minowej. Dziecko uczy si¢ swoich nawykow zywieniowych w rodzinie. Dajac dobry
przyklad, mozesz swojemu dziecko bardzo pomoéc. Poza tym codzienne gotowanie
bardzo uprosci sie dzieki zasadzie ,,gotuje sie dla najstabszego ogniwa w rodzinie”,
poniewaz przygotowywanie kilku réznych positkow jest ogromnie pracochionne.

Nie nalezy zapominagé, ze osobie z nietolerancjg histaminy nie powinno sie na
nakrytym stole stawiac¢ ,,przed nosem” potraw zawierajacych duzo histaminy. Ta-
kie postepowanie niepotrzebnie utrudnia przestrzeganie diety.

OczywiScie dziecku, ktérego stan ustabilizowal sie dzieki kilkutygodniowej diecie,
mozna dawac czasami jaki§ nowy produkt do sprébowania. Oznacza to, Ze przez caly
dzien nalezy stosowac diete niskohistaminows i — po uzgodnieniu z lekarzem leczacym
i pod nadzorem rodzicéw — wyprébowacé jakis ,,zakazany” artykul spozywezy, np. matg
gruszke. Potem nalezy dziecko dokladnie obserwowaé¢, a w przypadku wystgpienia
ciezkiej reakcji podaé natychmiast lek przeciwhistaminowy lub udaé sie do lekarza!

Postepujace ostroznie przy wyprébowywaniu réznych $rodkéw spozywezych,
mozna rozpoznaé, ktore produkty twoje dziecko dobrze toleruje, a ktérych powinno
bezwzglednie unikaé. Tu czesto obowigzuje zasada: ,wszystko zalezy od iloSci”.
Jedna mandarynka moze nie spowodowa¢ zadnych dolegliwosci i zostaé strawiona
bez zadnych widocznych oraz odczuwalnych reakeji, lecz zjedzenie dwoch manda-
rynek moze wywotac reakcje (pieczenie warg, reakcje skorne itd.).

Produktu zawierajacego histamine nie powinno sie¢ jednak podawaé codziennie!
W przypadku stosowania Scistej diety przeciwhistaminowej wyjatek (JEDEN) moz-
na zrobi¢ co kilka dni. Powiedz dziecku, na jakie reakcje powinno zwrécié uwage
— dzieki temu samo nauczy sie¢, co mu stuzy, a co nie.

Stodycze. Trzeba wyjsS¢ z zalozenia, ze wszystkie kolorowe slodycze, barwio-
ne z zastosowaniem barwnikow spozywcezych,
moga wywolac¢ niepozadane reakcje. Jednak bar-
wiony cukier jest lepszy od czekolady. Biala czeko-
lada jest najlepiej tolerowang czekoladg zawieraja-
cg kakao, jednak zwykle po zjedzeniu wiekszej
iloSci tez wywoluje reakcje. Jezeli wiec na Wielka-
noc Kkoniecznie musi by¢ zajgczek czekoladowy,
niech lepiej bedzie z bialej czekolady, a rodzina
' niech pamieta o tym, Ze on tez moze wywolac reak-

cje (reakcje skorne, astma, dolegliwosci zotgdko-
' ~ wo-jelitowe, béle glowy itd.). Kostka cukru jest na-
@ turalnaiwolna od histaminy.

-
¥y W
-

40 |





