TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

13. EVFOLYAM 9. SZAM - 2020. SZEPTEMBER
A HISZTAMIN ES HISZTAMINERZEKENYSEG

A TAPLALKOZASI AKADEMIA
HIRLEVEL CELJA AZ, HOGY AZ
UJSAGIROK SZAMARA
HITELES INFORMACIOKAT
NYUJTSON AZ EGESZSEGES
TAPLALKOZASROL,
ELETMODROL, VALAMINT A
LEGUJABB TUDOMANYOS

KUTATASI EREDMENYEKROL.

4

MAGYAR DIETETIKUSOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE

TISZTELT OLVASOINK!

Az elmilt évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

e A hisztamin biogén amin, amely egy aminosavbdl keletkezik.
e A biogén aminok, igy a hisztamin is, erds hatdst gyakorolnak a szervezetre.

e A hisztamint az emberi szervezetben a hizdsejtek (Un. masztocitak) termelik nagyobb
mennyiségben, allergids reakcid esetén.

e A biogén aminok, igy a hisztamin is, a mikrobioldgiai erjedés vagy romlas kovetkeztében
taldlhatéak meg a taplalékokban.

e A friss taplalékokban kevés biogén amin van, mig toxikus mennyiség( lehet a fermentalt,
azaz erjesztéssel tartdsitott hal- és zoldségkészitményekben, hosszu érlelési sajtokban.

e A hisztaminérzékenység élelmiszerbiztonsagi kérdés is, mert a nem fermentalt
termékekben mért biogén amin tartalom mikrobioldgiai romlast jelez.

Kulcsszavak
biogén  aminok, hisztamin, hisztaminérzékenység, hisztaminszegény  étrend,
mediatorszegény étrend

Hisztamin

A biogén aminok kis molekulasulyd molekuldk, amelyeket a szervezetben a hizdsejtek
(masztocitak) és bazofilsejtek termelnek allergias reakcidk soran, vagy névényi, allati részek
fermentdcidjakor a mikroorganizmusok anyagcseretermékeként jonnek létre. (1, 2) A
vastagbélben él6 mikroorganizmusok is el6allithatnak hisztamint. (3) Erés fizioldgiai hatasuk
van, vazoaktivak (érrendszerre hatd), pszichoaktivak (idegrendszerre hatd), nagy
mennyiségben toxikus anyagok. (1, 2) A taplalék biogén amin koncentraciéja flgg a
mikroorganizmus fajtajatdl, az enzimaktivitastdl, a rendelkezésre allé fehérjegarnituratdl.
Nagyon alacsony a biogén aminok mennyisége vagy nem kimutathato a friss taplalékokban.
Nagyon magas a biogén amin koncentracid tobbnyire az allati eredetli (mint példaul halak,
husok, tojas, sajtok) fermentalt (erjesztéssel tartdsitott) taplalékokban.

Elelmiszerbiztonsagi és egészségiigyi szempontbdl a legfontosabb taplalékokban talalhato
biogén aminok a hisztamin, a tiramin, a triptamin, a feniletilamin és a kadaverin, amelyek a,
a hisztidin, tirozin, triptofan, fenilalanin és lizin aminosavak dekarboxilaciéjaval jonnek létre.
(4) A hisztamin szintelen, szétfolyd kristalyokat alkotd vegyiilet, amely minden allati
szovetben megtaldlhatd. (5) Az elpusztult allatok fehérjebomlasakor is keletkezik. A
hisztamin tagitja a hajszalereket, el6idézi a simaizmok Osszehuzéddasat és fokozza egyes
mirigyek m{kodését. Szerepe van a szervezet allergias reakcidiban is. A szervezetbe jutd
allergén a hizésejtek kivalasztasat aktivalja, amely tobbek kdzott hisztaminfelszabadulassal
jar. Ezek mindenekel6tt az erekre (anafilaxia), a nyalkahdrtydra (szénandatha) és az
idegvégzddésekre (viszketés) hatnak, igy okozva allergias reakcidt, tlineteket. (6)

A hisztamin, mint élelmiszerbiztonsdgi kérdés

A biogén aminok, igy a hisztamin is a mikrobioldgiai erjedés vagy romlas kdvetkeztében
taldlhatéak meg a tdplalékokban. Kevés biogén amin van a friss nyersanyagokban,
élelmiszerekben, ételekben, mig toxikus mértéki lehet a koncentracidja a fermentalt hal- és



z0ldségkészitményekben. Elmondhatd tehat, hogy a hisztaminmennyiség tarolds vagy
tartdsitas hatdsara novekszik. Szamos laboratériumi vizsgalat, publikalt kutatdsi eredmény
l[atott napvildgot, amelyben a kilonb6z6 nyersanyagok, tdplalékok hisztamin tartalmat
mérték, azonban ezek rendkivil valtozatos értékek, igy nehéz pontos adatokat és listakat
kdzolni. (1) Egyes informaciok szerint a taplalékokban alacsony koncentracionak tekintheté a
10 pg/g alatti hisztamintartalom, mig toxikus mennyiséglinek az 50 pg/g folotti. Mas
besorolds szerint alacsony hisztamintartalomnak felel meg az 5 mg/kg, kézepesnek az 5-20
mg/kg, és magasnak a 20 mg/kg fol6tti hisztamin koncentracid. (1) A biogén amin, koztik a
hisztamintartalom is élelmiszerbiztonsagi jelz6 lehet, hiszen a nem fermentalt termékekben
mért biogén amin tartalom mikrobiolégiai romlast jelent.

Ha a biogén amin tartalom élelmiszer biztonsagi vonatkozasait tekintjik, akkor a hisztamin
esetében csokkend sorrendben a kovetkez6 taplalékok a kockazatosak: szaritott szardella,
halszdész, fermentdlt zoldségek, sajtok, egyéb halak és termékeik, érlelt szalamifélék.

Ugyanez a tiramin esetében: érlelt szaldmifélék, halszdsz, sajtok, érlelt halkészitmények,
fermentdlt zoldségek. Ha a tlineteket mutatéd esetek szamat tekintjik, melyek az
élelmiszerbiztonsdg szempontjabdl relevansak, akkor a legkockazatosabbak a hisztamint
tekintve: a halkészitmények, érlelt szalamik, sajtok, halszdsz, fermentalt zoldségek. A tiramin
esetében ugyanez a csokkend sorrendd lista: sor, sajtok, érlelt szalamik, fermentalt
halkészitmények, konzerv hiuskészitmények. (7)

Hisztaminérzékenység

A hisztaminérzékenység egyarant egészségligyi és élelmiszerbiztonsagi kérdés.

A koznyelvben hisztaminérzékenységnek nevezett tiinetegylttes hatterében tobb betegség
hazédhat meg. A tiineteket a hisztamin szervezeten belili tulzott mértékl felszaporodasa
valtja ki a hisztamin fokozott termel6dése vagy csokkent bontdsa, illetve a taplalékkal
torténd toxikus mennyiség elfogyasztasa miatt. A hisztamin okozta tlinetek hasonléak az
allergids jelenséghez, azonban ezek nem immunreakcié kovetkeztében alakulnak ki.
Altaldban elmondhatd, hogy az allergias egyének érzékenysége fokozddik az erds fizioldgiai
hatdsu hisztaminra, igy kivaltva az allergids reakciéra emlékeztetd tiineteket, ugymint az
anafilaxiat, 6démat, szénanathat, urtikariat, viszketést. Mas esetekben a hisztamin azért
szaporodik fel, mert a bontéenzim aktivitdsa csokken, tehat a diamino-oxidaz (DAO), a
hisztamin-N metiltranszferaz (HNMT) enzimek m{kodési zavaraval hozhatdk 6sszefliggésbe a
tliinetek. A magas szérumhisztamin koncentracio tébb okbdl kifolydlag alakulhat ki, példaul
lehet genetikai hatterl, vagy gyomor-bélrendszeri megbetegedésbdl fakadd, vagy DAO
enzim mikodését gatlé gydgyszer szedése miatt, igy a HNMT inaktivalédik, elGidézve a
hisztaminérzékenységet. A tiid6-, a sziv- és érrendszeri megbetegedésekben és kiilondsen
magas vérnyomas esetén, valamint B12-vitamin-hidnyban magasabb a kockazat, hogy a
taplalékokban elfogyasztott hisztamin tinetokozé legyen. A gyomor-bélrendszeri
megbetegedések kozil elsGsorban gyomorgyulladasban, irritabilis bélszindrémaban (IBS),
Crohn betegségben, gyomor- és vastagbélfekélyben nagyobb a kockazat a hisztamin okozta
tinetek kialakulasara. A MAO, DAO és a poliamin oxidaz (PAO) enzimeket gatld
gyogyszereket szedb6k esetében pedig séril az aminbontas, igy szedésik esetén szintén
gyakori a hisztamin okozta tliinetek megjelenése. (1)

A masztocitézis (a hizdosejtek megbetegedése) és a hizdsejt aktivacidés szindroma szintén
hisztaminérzékenységgel jar. A masztocitdzis lehet csak a bért érint6 megbetegedés, de



lehet szisztémas megjelenés( is. Létezik a hizosejteket érint6 tumor (masztocitoma és MC
szarkdma), amelyek mind érintik a hisztamin termelését és bontasat. Ezek a betegségek
nagyon ritkak. (8)

Hisztaminszegény étrend

A hisztamin felszabaduldssal jaré6 megbetegedések esetében a terapia a hisztaminszegény,
mas néven medidtorszegény étrend. Az esetek tobbségében az étrend dnmagaban nem
elegend6 a tlinetek megsziintetésére, azt kiegésziteni sziikséges antihisztamin-kezeléssel,
vagy ha az enzimdefektus igazolddik, akkor DAO enzimpodtlassal. Az étrendben a
hisztaminfelszabaduldst okozdk (liberatorok) is kerlilend6k. A DAO aktivitds novelése
érdekében B6-vitamin kiegészités javasolt. (1) Egy Ujabb 6sszefoglald szerint az aszkorbinsav
DAO gatld hatdsu, igy a C-vitamin szupplementacio kerilendé. (9)

Kevés biogén amin taldlhato a friss nyersanyagokban, ételekben (10 mikrogramm alatt), igy
ezek szabadon fogyaszthatok a kiegyensulyozott tapldlkozasnak megfelelGen. (10) A
fentieknek megfelel6en a tudomanyos és a laikus forrdsokban is eltér6ek a hisztamin
tartalmu nyersanyagok listai, amely megneheziti a hisztaminszegény étrend 6sszeallitasat. A
fermentdcidval elGallitott hal-, hus- és zoldségkészitmények, hosszu érlelési idejl sajtok sok
biogén amint tartalmaznak (50 mikrogramm felett), igy tlinetkivaltok lehetnek, ezért ezek
teljes mértékben kerilend6k. (1) Sok hisztamint tartalmaznak, igy fogyasztasuk tilos:
szaritott szardella, halszdsz, osztrigaszdsz, fermentalt zoldségek (kdposzta, kovaszos uborka,
tarlérépa, szdja, stb...), hosszu érlelési idejl sajtok, nem friss halak és halkészitmények, mivel
a hal kénnyen romlé, magas viztartalmu hus. Az étrendben tilos fogyasztani alkoholt, mert az
hisztamin felszabaditd, és csokkenti a DAO aktivitast. Leginkdbb tlinetkivaltok a pezsgd, a
vorosbor, a fehérbor és a sor. Hisztamin felszabaditék még a citrusfélék és a paraj is.

Ebben az étrendben kilondsen fontos a higiéniai rendszabdlyok betartasa. Mindig ép, friss
nyersanyagbdl késziiljenek az ételek, amelyeket vagy azonnal, vagy révid idén belil, h(it6ben
tarolast kovet6en fogyaszt el a hisztaminérzékeny. Lényeges még az is szamukra, hogy ne
vasaroljanak kozeli lejarata élelmiszert.

Hisztamin felszabaduldst a mozgas, hémérsékletingadozas, érzelmi labilitas is kivalthat. A
diéta mellett ezeket is figyelembe kell venni, hiszen a tiinetek megjelenése nem minden
esetben csak diétahiba kovetkezménye. Gyakori ebben a megbetegedésben, hogy a jdl
betartott diéta ellenére sem lesz tiinetmentes az egyén.
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