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ensibilidade
a histamina

A SENSIBILIDADE A HISTAMINA E UMA CONDICAO NAO
RECONHECIDA, MUITAS VEZES, MAS QUE TEM FACIL TRATAMENTO.

NESTE ARTIGO;VOU EXPLICAR 0 QUE E A HISTAMINA,
COMO SURGE A SENSIBILIDADE E COMO_SE’TRATi\.‘ X
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HISTAMINA E UM MEDIADOR DA
AINFLAMA(}AO. E um composto natu-

ral que desempenha importantissimas
fungdes no nosso organismo.

A histamina é produzida em células especiais
no nosso corpo, quando em presenca de um
alergénio estranho ou em processos traumati-
cos. E a substancia que vai desencadear todo
0 processo de reparagdo do organismo, aumen-
tando a permeabilidade dos capilares, para as
células de defesa do sangue e outras proteinas
poderem exercer a sua agdo contra invasores
estranhos nos tecidos afetados.

As células especiais responsaveis pela pro-
ducdo de histamina sdo os mastécitos, os
baséfilos, as plaquetas, os neurénios e células
no nosso intestino. A producdo é efetuada em
praticamente todo o nosso corpo com especial
incidéncia nas regides de contacto com o exte-
rior, como na pele e nos tratos respiratério e
gastrico.

Além de desempenhar um importante papel
no sistema imunolégico, protegendo-nos das
infecdes por virus, bactérias, fungos ou parasi-
tas, a histamina é ainda um importante neuro-
transmissor, fundamental para o bom funciona-
mento do cérebro e sistema nervoso central. E
também a histamina que sinaliza a libertacao
de acido cloridrico no estémago, para que se
possa iniciar a digestdo das proteinas.

REACOES INDESEJAVEIS

A histamina também existe nos alimentos e
alguns deles possuem mesmo uma quantidade
elevada na sua composicdo. Para além dos
alimentos ricos em histamina, ha outros que
funcionam como “‘libertadores de histamina” e
que induzem a secrecdo deste mediador pelas
células do organismo.

A sensibilidade a histamina refere-se a exis-
téncia de quantidades aumentadas de histamina
no Nnosso corpo, 0 que vai levar a efeitos adver-
sos e indesejaveis. A quantidade em excesso
ocorre por aumento da produgdo ou pela inibi-
¢do da degradagdo.

Estas reacdes indesejaveis sdo, muitas vezes,
confundidas com alergias, dai a importancia do
reconhecimento desta entidade, pois os sinais e
sintomas podem ser idénticos, mas todo o estu-
do do doente é negativo para alergias.

Entre os sintomas de excesso de histami-
na, destacam-se rubor da face e calores por
vasodilatacdo, hipotensdo com aumento dos
batimentos cardiacos pelo mesmo motivo, urti-
caria, angioedema, rinite com rinorreia, otite
média, comichdo por aumento da permeabili-
dade vascular, refluxo gastro esofagico e azia
por aumento da secrecdo gastrica, cefaleia nao
tipica de enxaqueca, sintomas de ansiedade
e ataques de panico ligados ao aumento dos
batimentos cardiacos, fadiga e confusdo mental,
podendo mesmo acontecer o desmaio.

MECANISMOS DE CONTROLO

Vou explicar sé, muito sucintamente, porque
razao surgem estes sintomas. Como ja referi, a
histamina pode ficar acumulada no organismo
por aumento da entrada e producdo ou por um
deficiente mecanismo de degradagdo.

Também a histidina, aminoacido que os ali-
mentos podem conter, pode ser convertida em
histamina pelas bactérias intestinais.

Ha duas enzimas que controlam a destruicdo
da histamina:

» Histamina N-metiltransferase (HNMT ou HMT);
» Dioaminoxidase (DAO).

A DAO liga-se rapidamente a histamina plas-
matica e elimina-a na urina. Atua a nivel local,
portanto. A HMT impede a ligacdo prolonga-
da da histamina ao seu recetor na célula. Os
anti-histaminicos tém uma acdo semelhante,
ligando-se ao recetor da histamina e impedindo
a sua acdo. Atuam a nivel geral, o que chama-
mos de sistémico, ao contrario da DAO, mas
acabado o seu efeito, os sintomas regressam,
pois @ HMT ndo elimina a histamina.

Podemos, assim, controlar a sensibilidade a
histamina, através da DAO, associando, obvia-
mente, cuidados com a dieta, evitando os alimen-
tos que nos fardo ingerir mais histamina.
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A diaminoxidase (DAQO) é a primeira linha

de defesa contra a histamina ingerida ou libertada

ALIMENTOS RICOS EM HISTAMINA

Os alimentos ricos em histamina sao,
geralmente, alimentos fermentados, que a
produzem por atividade microbiana. Eis
alguns exemplos:

» Queijo;

» Carnes processadas e fermentadas;

» Vinho, cerveja e vinagre;

» Extratos de leveduras;

» Couve fermentada (sauerkraut);

» Banana, abacate, chocolate, molhos

de soja, enlatados.

Ha& alimentos que contém naturalmente
histamina, como o espinafre e a beringela.
QOutros desenvolvem a histamina no pro-
cesso de amadurecimento, como o tomate
e as cerejas.

Ha também alimentos que ndo sabemos
como nos fazem libertar histamina, como
0s morangos, a clara do ovo, alcool e
citrinos. Pensamos ser por mecanismo nao
imunolégico. Existem, ainda, substancias
que fazem com que o nosso corpo liberte
mais histamina, como os benzoatos e sulfi-
tos (preservativo de alimentos), tartrazina
e outros corantes naturais. Estes compos-
tos sabemos que bloqueiam a agdo da DAO
e da HMT. Mais um motivo para evitar
alimentos processados.

Lembrar, por fim, que o &lcool, antide-
pressivos, como a fluoxetina e a sertralina,
analgésicos, como aspirina e ibuprofen,
inibidores H2, como a cimetidina e ranitidi-
na, inibem também a atividade da enzima
diaminoxidase.

PAPEL FUNDAMENTAL DA DAO

A diaminoxidase (DAQO) é a primeira
linha de defesa contra a histamina ingerida

através da dieta ou libertada no intestino.
Quando os seus niveis sdo adequados e a
sua atividade é normal, s6 uma pequena
quantidade da histamina extrinseca entra-
rd na circulacdo.

0 tratamento passa pela restricdo die-
tética, diminuindo a ingestdo de produtos
que contenham histamina, e por aumentar
a atividade a nivel intestinal da DAOQ, o que
requer suplementagao.

Como ndo poderia deixar de ser, traba-
lhando eu em modulagdo hormonal, tenho
de fazer o link desta situagdo as nossas
hormonas.

0 estradiol, na verdade, tem um atividade
inibidora sobre a DAO. Temos de perce-
ber que na menopausa, onde o estradiol
estd muito diminuido, mas sem qualquer
progesterona, as mulheres se encontram
em “dominancia” estrogénica, situagdo
ndo desejavel a nossa saude. Daqui que,
neste periodo, muitas mulheres aparecem
com “alergias”, sendo que, na maioria das
vezes, se trata de uma sensibilidade a his-
tamina, por fraca atividade da DAOQ, que é
estimulada pela progesterona.

Todas as pessoas com défice de pro-
gesterona estardo em excesso relativo
de estradiol, pois este equilibrio é funda-
mental, pelo que ter mais este fator em
consideracdo é outro importante motivo
para a preocupacao do equilibrio hormonal
em todas as fases da vida e sua correcdo
l6gica, para que se tratem as causas e ndo
apenas os sinais e sintomas.

A compreensdo da fisiologia e da fisio-
patologia de todas as situacdes médicas
ajudaria ao tratamento mais simples e
eficaz da doenca.

MEDIDAS gerais

Medidas gerais para que os alimen-
tos ricos em histamina ndo sejam um
problema de maior:

» Eliminacao de metais toxicos -
Ha estudos que referem o frequente
aumento de metais pesados (cad-
mio, mercUrio e chumbo) em pesso-
as com dietas “'‘gluten free” e que
ingerem mais peixe;

» Bom nivel de acido cloridrico no
estomago - A ma digestao dos ali-
mentos produz inflamacao e aumen-
to de histamina;

» Figado saudavel - Sem a bilis ndo
fazemos a digestao;

» Saude intestinal - Eliminar a dis-
biose (desequilibrio da flora) e man-
ter uma flora saudavel. Para isto,
ha que consumir pouco acucar e
eliminar farinaceos (mesmo sem
gluten) e alimentos industrializados;
beber no maximo 150 ml de liquidos
as refeicdes, que devem ser agua ou
cha sem teina; ndo misturar muitos
alimentos; aumentar o consumo de
vegetais; evitar antibiéticos e anti-
acidos; e fazer uso de probitticos e
simbiéticos.

» Eliminar agentes patogénicos - E
importante saber que a utilizagdo
de inibidores das bombas de protdes
e a sindroma do intestino irritavel
estdo altamente relacionados com a
sindroma do supercrescimento bac-
teriano (SIBO). Temos de eliminar
0S agentes causais, repor nutrientes
e utilizar probiéticos e simbidticos.
Nunca utilizar estes em situacdes
agudas: procurar primeiro a eli-
minagdo dos agentes causadores.
Atencdo ao Helicobacter pylori.



