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Et dypdykk i hva som egentlig skjer i kroppen..
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Forord.

Først litt om meg som har forfattet denne boken;

Norsk mann, født i Norge i 1965. Vokst opp i en flerkulturell familie.

Jeg har en helhetlig tilnærming til helse, og tror på kroppens naturlige evne til å helbrede seg selv. Jeg tenker det er greit å kombinere konvensjonell medisin med evidensbaserte terapier.

Elektromedisinsk terapi er å bruke enheter som avgir elektromagnetiske felt for å stimulere kroppens helbredelsesprosesser.

Kostholds- og livsstilsendringer: Vi må utvikle personlige planer som inkluderer sunt kosthold, regelmessig mosjon og stresshåndtering.

Tilskudd kan anbefales for å forbedre den generelle helsen, men alltid brukt sammen med andre terapier, aldri som en erstatning for medisinsk behandling.

Jeg har opp igjennom årene hatt mange ulike diffuse symptomer eller plager som jeg ikke har fått særlig mye nyttig hjelp til.

De blodprøver og allergitester som har blitt utført hos mine fastleger har ikke avdekket noe «galt».

Jeg kan huske at jeg fra omtrent 4 års alder med jevne mellomrom fikk kraftig neseblødning, og at det har vært oftest på vinteren.

Neseblødning har jeg hatt helt fram til nå.

Så kan det også nevnes når jeg først snakker om blødning, så har det også vært blødning i forbindelse med avføring.

Første gang jeg nevnte det for min lege, så var jeg vel rundt 20 år.

Legen bare avfeide det med å si at jeg var alt for ung til å ha blødning fra tarmene.

Som 4 - 5 - 6 - 7 åring hadde jeg alltid svært ømme legger på kvelden, og min mor måtte massere leggene mine for å lindre smertene.

I 13 års alder fikk jeg migrene for første gang, og har det noen ganger ennå.

På omtrent samme tid opplevde jeg å ha tette bihuler, og det varte som en kronisk tilstand til jeg var over 50 år.

Så over i mer voksen alder;

Over en periode som varte noen år, hadde jeg hovne og smertefulle fingerledd.

Røngtenundersøkelse kunne ikke vise noe galt.

I noen år følte jeg meg totalt energiløs, og har på egne vegne konkludert at det må ha vært utmattelses-syndrom.

I mange år hadde jeg varierende nakkestivhet med varierende smerter.

Alt fra helt symptomfri til langvarige perioder med kraftige smerter og veldig stivhet.

Sterke migreneanfall har vært vanlig i mange år.

Noen ganger har jeg hatt utslett og kløe på underarmene, men særlig i vinterhalvåret, og særlig når det nærmet seg juletider.

Ellers har det også vært perioder med smerter i mageregionen. Alt fra sterke smerter til diaretilstand.

Lange perioder hvor det har vært svært vanskelig å kunne sove godt.

Uten å gå for detaljert inn i alle symptomer og plager, så har jeg opplevd at legene har vurdert de ulike plagene islolert sett.

Selv har jeg over tid utviklet tanker om at det må ha vært en sammenheng mellom disse plagene.

Jeg begynte etter hvert å tenke meg fram til at det eneste jeg kunne sette som en fellesbetegnelse på disse plagene, var en “ikke-bakteriell betennelse”.

Det føltes som en betennelse, enten det var vondt nederst i ryggen, eller om det var migrene. Tidlig på nittitallet så klarte jeg ikke å finne litteratur med beskrivelse av “ikke-bakteriell betennelse”.

På internett var det heller ikke mye informasjon.

Det er først de senere år at “ikke bakteriell betennelse” har blitt et begrep, og det har blitt forsket mye mer på histaminer de siste 10 årene.

Greien er at fra det foreligger forskningsresultater, og til at legestudenter får undervisning om det, så kan det ta mange år.

Det har blitt mange besøk på biblioteket og etter hvert mange timers Googlesøk for å prøve å finne de svarene som legene ikke kunne gi.

Jeg har oppdaget en god del misvisende og motstridende informasjon på nett. Noe er rett og slett utdatert.

Forskningsresultater er ikke alltid fullstendig bevist.

Jeg er en selvstudert «røver», og i denne boken vil det bli delvis synsing.

Jeg håper likevel at det er en rød tråd i boka, som knytter sammen ulike punkter.

Det blir ikke et manifest om den ene, eller den andre dietten. Vi er alle sammen unike, og har unike egenskaper og utfordringer.

Det er selvsagt mitt håp at denne boken vil kunne gi nyttig informasjon til andre som også søker etter mulige svar på sine plager.

Denne boken skal derfor handle litt om hva jeg har en mistanke om at kan gjelde for flere andre som også har «prøvd alt».

Selv om du kan ha migrene, eller stivhet i nakken, så kan det altså være helt andre grunner til akkurat dine plager.

Det er etter min mening flere faktorer som kan spille inn.Dette med ulike faktorer vil jeg skrive om flere ganger i boka.

De viktigste faktorene vil etter min mening, være gener, kosthold, stress og livsstil.

Mange medikamenter har en medvirkende årsak til mange histaminplager.

Kosthold er et begrep som omfatter både snacks, mat og drikke.

En plage kan komme av kosthold med mye histidin (histaminer), eller det kan være kosthold som trigger histaminproduksjon i kroppen, eller også kan det være at kosthold og en form for stress trigger histaminproduksjon.

Jeg vil argumenter for at det er i all hovedsak en tarm i balanse som er hovedårsaken til at folk stort sett er friske. Når det er mange overveldende faktorer som får tarmfloraen i ubalanse, så gjør det at kroppen ikke klarer å holde seg frisk.

Denne boken handler mest om histaminer og hvilke sammenhenger det har med ulike lidelser.

Likevel er det ikke histaminer som er grunnårsaken til lidelsene.

Når jeg har hatt ulike betennelseslignende plager, så har jeg prøvd å eliminere meg fram til hva jeg har spist eller drukket før plagen oppstod.

Eksempelvis så kan en type kaffe trigge et migreneanfall, mens en annen type kaffe ikke gjør det.

Kanskje kan mangel på søvn være en medvirkende faktor? Det kan også være flere medvirkende faktorer som spiller inn.

For min egen del, så har jeg kommet fra til at kroppen trenger et kosthold som gir nok næringsstoffer.

Det handler også like mye om hva man skal spise og drikke, som det handler om hva man ikke bør spise og drikke.

Når det gjelder livsstil, så handler det om kosthold, om å være aktiv, om å få god nok søvn og om harmoni i forhold til samfunnet ellers.

I min søken etter informasjon, så har jeg funnet ut at det er få bøker på norsk om histaminer. Det er i senere år blitt forsket mer på histaminer, og det finnes derfor mye mer informasjon på internett.

Jeg håper og tror at det vil komme mer nyttig informasjon om histaminer etter hvert som ny forskning publiseres.

Det er også min overbevisning at mange har ulike histaminreaksjoner uten å vite om det.

Jeg har forståelse for at mange leger ikke har nok kunnskap om histaminer siden det ikke har vært god forskning på dette tidligere.

Ellers vil jeg dedikere boken til alle kvinner som har fått fjernet livmor, eggstokker, skjoldbruskkjertel, galleblære, milten, eller del av tarmen.

Min mor fikk fjernet skjoldkjertelen.

Min ene datter fikk fjernet galleblæren.

Jeg kjenner ei som fikk fjernet livmor.

Jeg har lest om unge kvinner som har fjernet del av tarmen.

Kapittelet om skjoldkjertelen vil jeg tilegne mye av æren til Ingunn Helen Opsata..

Gjennom henne har jeg fått mye god informasjon, bra innspill og forståelse for at stress og traumer kan ha en stor påvirkning på vår fysiske helse.

I tillegg vil jeg takke mine 3 voksne døtre som også har delt sine ulike diffuse helseplager med meg.

Det har vært til stor hjelp med å sette ting i en sammenheng.

Så vil jeg takke min datter Isabella Kvilhaug for all hjelp med oppsett og redigering av boka.

Informasjonen i denne boka er kun for informasjonsformål og er ikke ment å erstatte profesjonell medisinsk rådgivning, diagnose eller behandling.

Innholdet skal ikke brukes som grunnlag for å stille diagnoser eller velge behandlingsformer.

All informasjon og materiale i boka tilbys "som den er" uten noen garantier, enten uttrykte eller underforståtte, inkludert, men ikke begrenset til, implisitte garantier om salgbarhet, egnethet for et bestemt formål eller ikke-krenkelse.

Jeg fraskriver meg alt ansvar for tap eller skade som måtte oppstå som følge av bruk av informasjon eller produkter fra denne boka.

Jeg anbefaler sterkt at du konsulterer kvalifisert helsepersonell før du begynner på noen ny behandling, kostholdsendring eller bruk av tilskudd.

Eventuell bruk av produkter eller informasjon fra denne boka skjer på eget ansvar.

Jeg forbeholder meg retten til å dele offentlig tilgjengelig forskning og informasjon om helse- og velværeteknologier, naturlige substanser, vitaminer og lignende. Dette gjør jeg med henvisning til nasjonale og internasjonale lover om ytrings- og trosfrihet, inkludert:

FNs verdenserklæring om menneskerettigheter (1948): Artikkel 19 sikrer retten til menings- og ytringsfrihet, inkludert friheten til å motta og formidle informasjon uten hensyn til grenser.

Den internasjonale konvensjonen om sivile og politiske rettigheter (1966): Artikkel 19 understreker retten til ytringsfrihet og friheten til å søke, motta og meddele opplysninger og ideer gjennom ulike medier.

Norsk grunnlov § 100: Sikrer ytringsfriheten, med visse begrensninger av hensyn til barns vern, personvern, offentlig orden og sikkerhet.

USAs First Amendment: Beskytter ytringsfriheten mot statlige inngrep, og gir en av de sterkeste beskyttelsene for fri ytring.

Robert Stange Kvilhaug - 21.11.2024




Investigating Research.

Jeg er ikke offisielt “utdannet” innen verken medisin, kosthold eller noe annet som har relevans til histaminer. Jeg er selvstudert.

Min “utdannelse” innen medisin, helse og kosthold har bestått av egne symptomer og plager, mye “googling” og ellers diskusjoner med andre som har “prøvd alt.» I tillegg har jeg tatt første året på Sjukepleierhøgskolen.

Mitt bidrag har vært å samle informasjon om histaminer og hvilken rolle histaminer kan ha i forhold til ulike helseutfordringer.

Undersøkende forskning følger en systematisk metodikk. Dette sikrer at etterforskningen forblir fokusert og effektiv.

Ved å bruke disse teknikkene kan undersøkende forskere avsløre informasjon som kanskje ikke er umiddelbart åpenbar. Denne dybden av analysen er avgjørende på ulike felt.

Per definisjon, så er dette noe som jeg personlig har kommet fram til at bør belyses bedre, og mesteparten av informasjonen i denne boken er forskningsresultater jeg har hentet fra internett.

For å være tydelig, så har jeg kommet fram til på egen hånd at det må være en sammenheng med alle mine “diffuse” tilstander. Definisjonen på diffus betyr -”uklar,» utflytende eller dårlig avgrenset.”

For meg har det vært helt klare tydelige symptomer, mens for legene har det vært - “alt ser bra ut på prøvene, Kanskje det er et virus eller det er kanskje noe psykisk.”

Jeg har konkludert med at det må være betennelseslignende symptomer som kjennetegner mange / alle av mine plager.

Det er ulike navn på plager og lidelser..

Jeg er egentlig ikke så opptatt av å sette navn på ting.

Det er mange som mener at muggsopp og CIRS har en sammenheng, og jeg er enig. Muggsopp og histaminer kan også ha en sammenheng.

“Oxalater” er også noe jeg kan skrive mye om i denne sammenheng.

Teorien går ut på at det finnes oksalsyre i frukt og grønnsaker.

En persom som er frisk og med balanse i tarmen vil kvitte seg med det ut bakveien.

Om en person har ubalanse i tarm mikrobiomet og dermed har “lekk tarm”, vil få oksalsyre over i blodet. Oksalsyre binder seg til mineraler, men hovedsaklig kalsium. Det vil bli oksalater som er små skarpe krystaller i størrelse nano.

Disse krystallene kan enten sirkulere i blodet til ulike organer og kroppen ellers. De kan også klumpe seg sammen til nyrestein.

Det er likevel viktig å få fram at det ikke bare er nyrestein de kan forme. De kan skape kaos eller i kroppen også.

Jeg var sterkt preget av ekstreme mengder oksalater i kroppen i flere år.

Det merket jeg særlig i urinen. Jeg urinerte i en campingdo som måtte tømmes. Etter hvert samlet det seg er tykt glassaktig lag i bunnen.

Så etter lang tid og søken etter informasjon, kom jeg over flere som har mye kunnskap om okalsyre.

Jeg får nesten skrive en egen bok om det.

Økte konsentrasjoner av oksalat i serum eller urin har vært assosiert med progressiv nyresykdom, kardiovaskulære tilstander, og cellulær og systemisk betennelse.

En studie fra 2021 identifiserte også forhøyede serumoksalatkonsentrasjoner som en ny risikofaktor for plutselig hjertedød hos pasienter som fikk dialyse.

Nye translasjonelle forskningsfunn, for eksempel angående patogenesen av aterosklerose, bidrar for tiden til å flytte feltet fra ren assosiasjon til årsakssammenheng.

Ytterligere oppdagelser om patofysiologien til uremiske toksiner som oksalat kan bidra til å redusere den fortsatt uakseptabelt høye overdødeligheten hos pasienter med nyre- og hjerte- og karsykdommer.

Etter hvert som nye bevis på de kliniske implikasjonene av overflødig oksalat akkumuleres, er det avgjørende å forstå de grunnleggende prinsippene som styrer oksalathomeostase.

Nye studier har for eksempel ytterligere definert den avgjørende involveringen av epiteltransportproteiner og tarmmikrobiomet i oksalatregulering.

Det viktigste er å forstå hva som skjer i kroppen. Å finne ut den grunnleggende årsaken. Det er mange plager som har overlappende symptomer, og det er mange “eksperter” som har spesialisert seg på et “Syndrom”. Det er også mange som er “eksperter på ulike dietter.

“Sunn mat” er et begrep som jeg har hørt og lest mye om, men jeg har funnet ut at sunn mat er vanskelig å definere. Jeg vil heller kalle det for et diffust begrep.

Jeg kan for eksempel spise et eple en dag, og ikke kjenne noen symptomer, mens jeg kan reagere kraftig på et eple en annen dag.

Et eple kan altså være sunn mat en dag, mens det kan være usunn mat en annen dag. Grunnen til dette er sammensatt, og jeg vil forklare mer senere i boka.

I denne boken vil jeg ikke vise til en unik kur, diett eller protokoll som passer for alle og enhver.

Det vil likevel være en rød tråd i boka. Jeg er overbevist om at riktig kosthold er en veldig viktig faktor. Tarmfloraen må være i balanse.

Om miljøet i tarmene kommer i ubalanse, så kan vi få noe som kalles for “Lekk tarm.”

Jeg har hatt ulike symptomer fra tidlig barndom, men ting eskalerte i voksen alder.

Jeg tilskriver det at jeg hadde et kosthold som bestod av mye sukker og lite næring.

Røyking, kaffe, Te, alkohol bidro nok også.

Nikotin stimulerer frigjøringen av histamin.

Symptomer, syndromer og lidelser skriver jeg om, men uten å sette det i en enkel bås. Jeg lar det være opp til deg å se ting i sammenheng med dine egne symptomer. Enten du aldri har fått en diagnose, eller om du har noe av følgende;


	 “CIRS - Chronic Inflammatory Response Syndrome.”

	 “MCAS - Mast Cell Activation Syndrome.”

	 “Histamine Intolerance.”

	 “Oxalat syndrom.”



Det vil selvsagt være referanser, til det aller meste av forskning.

Mange ord er såkalte medisinske fagord, og noen har jeg gitt forklaring til.

Om du ikke skjønner hva alle ordene betyr, så er det enkelt å google seg fram til betydningen.

Boken ville blitt for omfattende om jeg skulle ha forklart alt.

Altså hevder jeg ikke at de ulike symptomer nødvendigvis trenger å ha en direkte sammenheng med histaminer, men at de muligens kan ha det. Ofte så vil det være en medvirkende faktor.

Det er ofte slik at mange forskjellige tilstander kan ha symptomer som beskrives likt.

Mitt ønske er å bidra til at i det minste noen kan finne ut hva som skal til for å begrense sine plager.

Om du som leser denne boken med et åpent sinn får nytte av innholdet på egen eller andres vegne, så gjør det meg veldig glad.

Underveis i å skrive denne boken, så har jeg kommet over mye mer forskning på histaminer enn det jeg hadde tenkt.

Enten så måtte jeg velge å ta med alt i denne boken, eller så måtte valget bli å skrive en bok til. Jeg vurderer i hvertfall å skrive to bøker.

At det kan være en sammenheng mellom histaminer og tannpine er jo veldig interessant. Det er mange andre slike sammenhenger også.

Allerede så tidlig i boka vil jeg si at stress er en viktig faktor. Tarmens mikrobiom er en annen veldig viktig faktor. Gener kan også spille en rolle. Altså er det ikke en ok om bare histaminer.

Du får lese mer utdypende om det i de ulike kapittlene.

Lykke til og god helse.




Symptomer.

De fleste er kjent med visse histamintilstander, for eksempel utvikling av en hevelse fra et bistikk eller elveblest fra en peanøttallergi.

Imidlertid kan symptomer som spenner fra hjernetåke til fordøyelsesproblemer, menstruasjonssyklusproblemer, kvalme, oppkast, ødem, hjertebank og angst + mange andre symptomer også skyldes problemer med histaminintoleranse.

Dessverre blir dette problemet ofte udiagnostisert, noe som ofte resulterer i årevis med pågående frustrasjon og lidelse blant individer som sliter med å finne årsaken til deres mystiske symptomer.

Histaminintoleranse er ikke en veldefinert medisinsk tilstand; Symptomene kan ligne på andre tilstander, for eksempel allergier eller matfølsomhet. Diagnosen kan være vanskelig, og det finnes ingen standard histaminintoleransetest. Diagnose er vanligvis avhengig av symptomer.

Histamin syntetiseres gjennom dekarboksylering av l-histidin ved den enzymatiske aktiviteten til HDC og lagres i de intracellulære granulene til basofiler og mastceller.

Når antigen-IgE-komplekset binder seg til høyaffinitets-IgE-reseptoren (FcεRI) på overflaten av basofiler og mastceller, frigjøres det lagrede histaminet raskt og når relativt høy lokal konsentrasjon.

Hvis du har en allergi, overreagerer immunsystemet ditt på et allergen ved å produsere antistoffer kalt Immunoglobulin E (IgE). Disse antistoffene reiser til celler som frigjør kjemikalier, noe som forårsaker en allergisk reaksjon.

Histamin utøver et bredt spekter av patofysiologiske aktiviteter gjennom fire typer spesifikke G-proteinkoblede reseptorer: histamin H1-, H2-, H3- og H4-reseptorer.

Utfordringen er at symptomene på histaminintoleranse er ganske omfattende, og påvirker organer og til og med vev i kroppen, og noen er vanlige ved mange andre tilstander.

Oftest opplever personer med histaminintoleranse gastrointestinale symptomer som oppblåsthet, kvalme, diaré, magesmerter og forstoppelse.

Nervesystemet og det kardiovaskulære systemet kan gi symptomer som svimmelhet, hodepine og hjertebank.

Luftveissymptomer inkluderer tett nese, nysing og dermatologiske symptomer, inkludert rødme, urtikaria, eksem og hevelse.

Noen symptomer til;

Vondt, smerter, ømhet, stivhet, ubehag, overfølsomhet, kramper, oppblåsthet, og mange flere kan nevnes.

Etter min mening så er migrene bare et symptom på at noe er i ubalanse.

Det er altså noe bakenforliggende som gjør at jeg får migrene.

Slik vil jeg beskrive mange tilstander. Enten det er migrene, fibromyalgi, ME, eller noe annet, så er det bare et symptom på at noe annet er galt egentlig.

Å ha symptomer eller plager betyr altså at noe er i ubalanse i kroppen.

Symptomer kan oppleves i ulik grad og noen kan oppleve symptomer oftere enn andre.

Symptomer kan etter min personlige mening, manifestere seg på ulike måter og i ulike deler av kroppen.

Det vil altså være en sammensatt mulig grunnårsak som kan gi ulike symptomer hos to ulike personer, eller også at en person kan oppleve ulik grad (styrke) på symptomer fra gang til gang.

Et eksempel vil være at en matvare kan utløse migrene hos meg en dag, men ikke en annen dag.

Min personlige mening er altså at det er flere faktorer som spiller inn, og jeg skal forklare mer om det senere i boken.

Ofte så behandler vi symptomer på en kortsiktig måte. Vi bruker smertestillende, betennelsesdempende eller febernedsettende for å bli kvitt symptomer.

Om det gjør at symptomene enten forsvinner, eller at de oppleves som mildere, så er det helt fint.

For enkelte som opplever symptomer ofte og at de har en relativt høy grad av styrke, så bør man utredes grundig. Da kan man ikke lenger satse på å «behandle» symptomene, men man må finne ut av den bakenforliggende årsaken til symptomene.

Slik jeg har opplevd at leger har vurdert symptomer, så har de stort sett hatt et isolert syn på hvert enkelt symptom. Migrene skal behandles som migrene, og ømme ledd skal behandles som ømme ledd. Vondt i magen er noe helt annet.

Det finnes noen gode og flinke leger som har et mer holistisk syn på kroppen, så jeg skal ikke gå til angrep på en hel legestand.

Dette handler om å behandle årsakene til sykdommer, og ikke bare symptomene.

For å behandle årsakene kan både konvensjonell vestlig medisin, funksjonell medisin, og andre metoder benyttes.

Som jeg allerede har nevnt, så kan det være flere faktorer som spiller inn i hvorfor man opplever sykdom og symptomer.

Mange opplever en placeboeffekt, og for noen kan det være en kortvarig opplevelse.

Noen opplever stor forbedring ved å endre diett og kosthold, men for noen kommer symptomene tilbake etter en stund.

Det kan oppleves veldig frustrerende å aldri helt finne ut hva som er den egentlige bakenforliggende årsaken til de plagene man kan oppleve.

Jeg opplever selv symptomer en gang iblant, men stort sett ikke særlig sterke.

Min peronlige konklusjon er at histaminer, oxalater og andre stoffer i blodsirkulasjonen skaper betennelseslignende tilstander på spesielt steder som blir overbelastet. - Muskler, ledd, organer og ellers.

Etter “helt liv” med smerter i muskler, ledd, mage, hode, ja i hele kroppen, så har jeg endelig funnet ut av det. Jeg lever nærmest uten disse plagene.

Min tilnærming har vært å holde meg unna medikamenter. Jeg er overbevist om at bivirkninger av medisiner gjør større skade enn lindringen som medisiner skal gi.

For min del så handler det om å leve så normalt som mulig, men med visshet om at jeg må ha et bevisst forhold til kosthold, stress, aktivitet og livsstil.

Det handler om nok søvn, riktig mat, ikke feil mat, ikke feil drikke, være i fysisk og mental aktivitet, være sosial, ha et positivt syn på livet og generelt ha et meningsfylt liv.




Grunnleggende om histamin 1.

Hva er histamin?

Histamin er et bio-kjemikalie som skapes i kroppen din. Det frigjøres av hvite blodlegemer i blodet når kroppen din har en “allergisk” reaksjon på noe.

Histaminfrigjøring har mange forskjellige effekter på kroppen.

Histaminer skaper en allergi-lignende tilstand, og oppleves som en allergisk reaksjon, men det trenger ikke vise på en allergitest.

Når du blir solbrent, stiger histaminnivået 4 ganger over normalnivået.

Histamin kan formidle den tidlige fasen av den menneskelige solbrenthetsreaksjonen og øke vår forståelse av dens komplekse histologiske og biokjemiske følgetilstander.

Symptomer kan ellers omfatte:



	Rødme i ansiktet

	Kløe

	Hevelse i deler av kroppen

	Utbrudd i utslett eller elveblest

	Å ha rennende eller tett nese

	Nysing eller tungpustethet

	Uregelmessig hjerterytme

	Blodtrykksfall

	Magesmerter, kvalme, diaré

	Hodepine

	Økt angst





Det er sannsynlig at mer enn ett av disse symptomene vil skje samtidig.

Pollen, insektbitt og stikk, mugg, støv og visse matvarer kan forårsake allergiske reaksjoner. Hva som kan forårsake en allergisk reaksjon er ulik fra person til person. Generelt kan jeg vel si at kosthold og ulike former for stress har mye å si.

Histamin er en transmitter i nervesystemet og et signalmolekyl i tarmen, huden og immunsystemet. Histaminerge nevroner i pattedyrhjernen er utelukkende lokalisert i tuberomamillærkjernen i den bakre hypothalamus og sender deres aksoner over hele sentralnervesystemet.

L‐histidin (HIS) er en essensiell aminosyre med unike roller i protonbufring, metallionechelering, rensing av reaktive oksygen‐ og nitrogenarter, erytropoiese og det histaminerge systemet.

M‐Flere HIS‐rike proteiner (f.eks. hemoproteiner, HIS‐rike glykoproteiner, histatiner, HIS‐rikt kalsiumbindende protein og filaggrin), HIS‐holdige dipeptider (spesielt karnosin) og metyl‐ og svovelholdige derivater av HIS (3‐metylhistidin, 1‐metylhistidin og ergotionin) har spesifikke funksjoner.

De unike kjemiske egenskapene og fysiologiske funksjonene er grunnlaget for den teoretiske begrunnelsen for å foreslå HIS-tilskudd under et bredt spekter av forhold.

Aktive, utelukkende under oppvåkning, opprettholder de våkenhet og oppmerksomhet. Tre av de fire kjente histaminreseptorene og binding til glutamat NMDA‐reseptorer tjener flere funksjoner i hjernen, spesielt kontroll av eksitabilitet og plastisitet. H1‐ og H2‐reseptormedierte virkninger er for det meste eksitatoriske;

H3‐reseptorer fungerer som hemmende auto‐ og heteroreseptorer. Gjensidige interaksjoner med andre sendersystemer danner et nettverk som forbinder grunnleggende homeostatiske og høyere hjernefunksjoner, inkludert søvn‐ og våkneregulering, døgn‐ og fôringsrytmer, immunitet, læring og hukommelse i helse og sykdom.

Histamin er en organisk nitrogenholdig forbindelse involvert i lokal immunresponskommunikasjon, samt regulerer fysiologiske funksjoner i tarmen og fungerer som en nevrotransmitter for hjernen, ryggmargen og livmoren.

Histamin ble oppdaget i 1910 og har blitt ansett som et lokalt hormon (autocoid) fordi det produseres uten involvering av de klassiske endokrine kjertlene;

De siste årene har histamin imidlertid blitt anerkjent som en sentral nevrotransmitter.

Histamin er involvert i den inflammatoriske responsen og har en sentral rolle som formidler av kløe.

Som en del av en immunrespons mot fremmede patogener, produseres histamin av basofiler og av mastceller som finnes i nærliggende bindevev.

Histamin øker kapillærenes permeabilitet for hvite blodlegemer og noen proteiner, slik at de kan engasjere patogener i det infiserte vevet. Den består av en imidazolring festet til en etylaminkjede; Under fysiologiske forhold protoneres aminogruppen i sidekjeden.

Tabellen under viser til 4 ulike histaminreseptorer, hvor de er i kroppen, og hvilke funksjoner de har. I hvert fall det som er kjent til nå.

Det er altså ikke bare rennende nese og kløe i øynene som kan forårsakes av histaminer.

Det er vel heller ikke bare å bestille time hos fastlegen for å ta en test på de forskjellige.

Vi er vel heller ikke eksponert for ting som gjør at vi har en konstant type histaminreaksjon et sted i kroppen.

Tabellen gir et innblikk i hvor mange biokjemiske reaksjoner som reguleres av histaminer.

I denne boken tar jeg opp bare noen kjente plager som kan relateres til histaminer.

Jeg tenker at det vil være naturlig å gi ut minst en bok til.

Det kan være flere bakenforliggende faktorer som spiller inn, så jeg hevder ikke at det er ene og alene histaminer som er skyld i dine plager.

Jeg tror det vil være veldig nyttig å ha denne grunnleggende kunnskapen for å forstå hvor omfattende histaminreaksjoner kan være.

Denne forskningsrapporten gir altså kun grunnleggende informasjon om temaet.

Hva er histamin?

Referanse;

Eldanasory OA, Eljaaly K, Memish ZA, Al-Tawfiq JA. Histaminfrigjøringsteori og roller av antihistamin i behandlingen av cytokiner storm av COVID-19. Travel Med Infect Dis. 2020 sep-okt;37:101874. Doi: 10.1016/j.tmaid.2020.101874. Epub 2020 sep 3. PMID: 32891724; PMCID: PMC7470786.



Tabell 1

Typer og funksjoner av forskjellige histaminreseptorer.



	
	Uttrykk i celletyper
	Funksjon
	Tilgjengelige studier relatert til covid-19



	Histamin 1-reseptor (H1R)
	nevroner, endotelceller, binyremedulla, muskelceller, hepatocytter, kondrocytter, monocytter, nøytrofiler, eosinofiler, dendrittiske celler (DC), T-celler og B-celler
		aktivering av Th1-lymfocytter, og redusert humoral immunitet


		ingen






	Histamin 2-reseptor (H2R)
	parietale celler i mageslimhinnen, muskelen, epitel, endotel, nevron, hepatocytt og immunceller
		motvirker noen av effektene mediert av H1R og fører til avslapning av glatte muskelceller, forårsaker vasodilatasjon.


	hemming av CXCL10, IL-12 og TNF-α stimulering av IL-10, som sannsynligvis er assosiert med Th2-polarisering


		Observasjonsstudier [[3], [4], [5]]


	Adaptive forsøk på flere steder [6]






	Histamin 3-reseptor (H3R)
	identifisert i sentralnervesystemet og perifere og presynaptiske reseptorer
		kontrollere frigjøringen av histamin og andre nevrotransmittere


		ingen






	Histamin 4-reseptor (H4R)
	fortrinnsvis uttrykt i tarmen milten, thymus, benmarg, perifere hematopoietiske celler og celler i det medfødte og adaptive immunsystemet
		Aktivering forårsaker kjemotaksi i mastceller og eosinofiler, noe som fører til akkumulering av inflammatoriske celler og kontroll av cytokinsekresjon


	økt sekresjon av IL-31 av Th2-celler


		ingen











Histaminfrigjøringsteori og roller av antihistamin i behandlingen av cytokinstorm av COVID-19.

I en fersk studie beskrev forfattere terapeutiske alternativer for koronavirussykdom‐19 (COVID‐19) [1]. Histamin er en endogen biogen amin som distribueres allestedsnærværende i cellene og er til stede i høye konsentrasjoner i lungene, huden og mage‐tarmkanalen.

Det fungerer som en lokal mediator i immunsystemet. Histamin fører til komplekse fysiologiske endringer, inkludert kjemotaksi, cytokinproduksjon og magesyresekresjon.

Disse biologiske endringene skjer via fire G‐proteinkoblede reseptorundertyper (GPCR): H1 reseptor (H1R), H2 reseptor (H2R), H3 reseptor (H3R) og H4 reseptor (H4R) (Tabell 1 ).

H1R uttrykkes i ulike celletyper, som nevroner, endotelceller, binyremedulla, muskelceller, hepatocytter, kondrocytter, monocytter, nøytrofiler, eosinofiler, dendrittiske celler (DC), T‐celler og B‐celler.

H1R‐aktivering fører til aktivering av Th1‐lymfocytter, og redusert humoral immunitet. H2R uttrykkes av parietalceller i mageslimhinnen, muskel, epitel, endotel, nevron, hepatocytt og immunceller.

H2R motvirker noen av effektene mediert av H1R og fører til avslapning av glatte muskelceller, noe som forårsaker vasodilatasjon.

I en murine lungebetennelsesmodell har H2R‐tap en effekt på invariante naturlige dreper‐T (iNKT)‐celler, noe som forverrer lokal betennelse [2].

H3R‐funksjoner ble identifisert i sentralnervesystemet og perifere og presynaptiske reseptorer for å kontrollere frigjøringen av histamin og andre nevrotransmittere.

H4R uttrykkes fortrinnsvis i tarmen, milten, thymus, benmarg, perifere hematopoietiske celler og celler i det medfødte og adaptive immunsystemet.

Ekspresjon av H4R reguleres ved stimulering med TNF‐α, IL‐6, IL‐ 10 og IL‐13, noe som fører til hemming av cAMP‐akkumulering og aktivering av mitogenaktiverte proteinkinaser (MAPK) av H4R.

Så histamin er en potent inflammatorisk mediator, ofte assosiert med allergiske reaksjoner, fremmer vaskulære og vevsforandringer og har høy kjemoattraktantaktivitet.

Bruk av selektive H4R‐ligander og/eller modulering av H1‐ og H4‐ reseptorsynergisme kan være mer effektiv i behandlingen av inflammatoriske tilstander i lungen.

Histamin modulerer også den inflammatoriske responsen ved å virke på andre cellulære populasjoner, i humane lungemakrofager. Bindingen av histamin til H1R induserer produksjon av proinflammatorisk cytokin IL‐6 og β‐glukuronidase.

Blokkering av H4R i en modell av lungefibrose lindrer den inflammatoriske responsen, reduserer ekspresjon og aktivitet av cyklooksygenase 2 (COX 2), leukocyttinfiltrasjon, produksjon av transformerende vekstfaktor beta (TGF‐β) (profibrotisk cytokin) og kollagenavsetning.

For tiden er det få studier som ser på bruk av antihistaminprodukter hos pasienter med COVID‐19. Ved selvadministrert høydose oral famotidinbehandling hadde alle 10 pasientene markante forbedringer av COVID‐19‐symptomer [3].

Interessant nok kan analyse av farmakokinetiske parametere for famotidin indikere at det må gis intravenøst for å være effektivt i COVID‐ 19‐behandling gitt dets lave gastrointestinale absorpsjon og distribusjonsvolum [4].

I en tilbøyelighetsscore‐matchet retrospektiv kohortstudie som sammenlignet famotidinkohort (84 pasienter) med ikke‐famotidinkohort (1536 pasienter), viste en grov analyse at famotidinbruk var signifikant assosiert med redusert risiko for død og var uavhengig assosiert med risiko for død eller intubasjon (justert hasardratio (aHR) 0,42, 95 % KI 0,21–0,85) [5]. Famotidingruppen fikk mellom 10 og 40 mg/dag i en median på 5,8 dager, og 72 % fikk det oralt [5].

En begrensning å erkjenne er risikoen for umålte confounders, spesielt at sykere pasienter kan ha større sannsynlighet for å motta protonpumpehemmere enn H2R‐blokkere.

Selv om famotidin er en H2R‐antagonist og hovedsakelig brukes mot magesår og gastroøsofageal refluks, ble dens potensielle fordel tilskrevet binding og hemming av den 3‐chymotrypsin‐lignende proteasen [4].

Det pågår for tiden en dobbeltblind randomisert kontrollert studie i New York som evaluerer effekten av høydose intravenøs famotidin (360 mg/dag) med standardbehandling i maksimalt 14 dager hos sykehusinnlagte COVID‐19‐pasienter [6]. H2R‐antagonistklassen inkluderer også ranitidin, cimetidin og nizatidin.

Ved allergiske reaksjoner retter de foretrukne antihistaminene seg mot H1R [4]. Foreløpig kunne vi ikke finne studier som evaluerer effekten av H1R‐blokkere ved COVID‐19.

Histamin er en hovedmediator som frigjøres av immunsystemet og andre celler som et resultat av virusinvasjoner eller aktivering. Histamin initierer unormal immunrespons som fører til cytokinstorm og multiorgansvikt.

Dermed kan bruk av antihistaminiske medisiner resultere i en betydelig immunmodulering som kan hjelpe i behandlingen av cytokinstorm av COVID‐19. Fremtidige studier kan sammenligne H2R‐ antagonister med steroidbehandling i tillegg til effekten av kombinasjonsbehandling i forhold til standardbehandling.

Under finner du en delvis gjengitt artikkel om histaminer.

Du kan finne den fullstendige artikkelen på engelsk via link under, og den belyser veldig mange viktige aspekter rundt histaminer.

Jeg anbefaler sterkt å lese den..

https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/physrev.00043.2007

Histamin i nervesystemet.

Referanse;

Haas HL, Sergeeva OA, Selbach O. Histamine in the nervous system. Physiol Rev. 2008 Jul;88(3):1183-241. doi: 10.1152/physrev.00043.2007. PMID: 18626069.

Histamin er en transmitter i nervesystemet og et signalmolekyl i tarmen, huden og immunsystemet. Histaminerge nevroner i pattedyrhjernen er utelukkende lokalisert i tuberomamillærkjernen i den bakre hypothalamus og sender deres aksoner over hele sentralnervesystemet.

Aktive utelukkende under oppvåkning, opprettholder de våkenhet og oppmerksomhet.

Tre av de fire kjente histaminreseptorene og binding til glutamat NMDA‐reseptorer tjener flere funksjoner i hjernen, spesielt kontroll av eksitabilitet og plastisitet.

H1‐ og H2‐reseptormedierte virkninger er for det meste eksitatoriske; H3‐reseptorer fungerer som hemmende auto‐ og heteroreseptorer.

Gjensidige interaksjoner med andre sendersystemer danner et nettverk som forbinder grunnleggende homeostatiske og høyere hjernefunksjoner, inkludert søvn-våkne-regulering, døgn- og fôringsrytmer, immunitet, læring og hukommelse i helse og sykdom.




Grunnleggende om histamin 2.

Det du kan lese om histaminer i dette kapittelet, er grunnleggende basisinformasjon som jeg fant på en norsk nettside.

Mye bra og riktig informasjon, men jeg vil gå mye mer i dybden på flere av tingene som nevnes under.

Den viktigste patofysiologiske mekanismen for frigjøring av mastcelle og basofilt histamin er immunologisk.

Disse cellene, hvis de sensibiliseres av IgE-antistoffer festet til membranene deres, degranulerer når de utsettes for det aktuelle antigenet.

Visse aminer og alkaloider, inkludert medisiner som morfin og curare-alkaloider, kan fortrenge histamin i granulater og forårsake frigjøring.

Antibiotika som polymyxin er også funnet å stimulere histaminfrigjøring.

Histaminfrigjøring oppstår når allergener binder seg til mastcellebundne IgE-antistoffer.

Reduksjon av IgE-overproduksjon kan redusere sannsynligheten for at allergener finner tilstrekkelig fritt IgE til å utløse en mastcellefrigjøring av histamin.

I den normale menneskekroppen finnes vann i cellene og blodet.

Blodet brukes til å transportere næringsstoffer og oksygen gjennom hele kroppen. Når næringsstoffene kommer, brukes de av vevet til energi. Gjennom hele prosessen hjelper hormoner eller prostaglandiner væsken til å forbli på riktig sted.

Nyrene spiller også en rolle ved å skille ut overflødig væske i urinen. Hvis det ikke er nok væske, vil kroppen holde på vann for å holde et konstant væskenivå.

Histamin frigjøres av kroppen når det er betennelse. Det gjør at hullene mellom cellene åpnes slik at kapillærene begynner å lekke.

Dette gjøres av kroppen for å la hvite blodlegemer komme til stedet og kurere infeksjonen eller betennelsen. Hvis betennelsen pågår, kan vannretensjon bli langvarig.

Når det pga. allergener dannes histamin i mastceller og basofiler i det omkringliggende vevet.

Når dette skjer, kan det forårsake vannretensjon og allergisymptomer som tett nese.

Når histamin produseres av kroppen, får det væske til å lekke inn i vevet. Dette er ment å bli kvitt skadelige stoffer. Hos de fleste resulterer det i væskeretensjon.

Så lenge allergenet er midlertidig, bør hevelsen og betennelsen forlate. Hvis allergenet forblir i miljøet lenger, vil vannretensjon bli et pågående problem.

Når problemet får fortsette, vil det gradvis bli verre over tid.

Når disse problemene kombineres med hjerte- eller nyreproblemer, kan det gjøre væskeretensjon verre.

Hjerteproblemer kan føre til at blodtrykket faller. Hvis blodtrykket er svakt, kan væske sikkerhetskopiere og fylle kroppens vev. Nyrer kan også bli ute av stand til å fjerne væske hvis de har en infeksjon eller betennelse.

Betennelse er en viktig del av immunresponsen; Det har vist seg å være sentralt for forstyrrelse av nyrefunksjonen ved akutt nyreskade, diabetisk nefropati, hypertensjon og andre nyresykdommer.

En av de velkjente mediatorene for den inflammatoriske responsen er histamin.

Stressfaktorer som et kosthold med høyt saltinnhold, høyt blodtrykk eller høye glukosenivåer kan utløse skade på nyrevev og fremkalle en inflammatorisk respons (Mattson, 2019).

Betennelse vil da forårsake immuncelleinfiltrasjon i nyrene og produksjon av inflammatoriske cytokiner, noe som øker oksidativt stress og forsterker skaden ved å påvirke den vaskulære responsen, produsere patologier i glomerulus og tubuli, og øke retensjonen av natrium og vann (Mattson, 2014, 2019).

Histamin, en velkjent mediator av betennelse, kan representere en av de viktige regulatorene av nyrevevsfunksjonen i inflammatorisk respons.

Mange typer celler er i stand til å lagre og frigjøre histamin, inkludert mastceller, basofiler, enterokromaffinlignende celler, histaminerge nevroner, dendrittiske celler (DC), makrofager og til og med epitelceller (Fultz et al., 2019; Huang et al., 2018; Schirmer et al., 2020; Tiligada & Ennis, 2020).

Histamin forårsaker fysiologiske endringer ved å binde seg til sine fire G-protein-Coupled reseptor (GPCR) undertyper: H1-H4-reseptorer (H1R-H4R).

Referanse;

Dr. Roald Fett - https://mednorge.com

Histamin: Hva er det og hva gjør det? - Med Norge

Histamin er en kjemikalie i hele kroppen din som spiller en rolle i allergier og flere tilstander. Histaminutløsere inkluderer allergener og visse matvarer. Det finnes imidlertid måter å redusere histamin på.

Histamin er et stoff cellene dine produserer for å hjelpe immunsystemet ditt med å reagere på allergiutløsere.

Histamin er en viktig del av din allergiske respons. Det er derfor folk bruker antihistaminer for å behandle allergisymptomer forårsaket av å ha for mye histamin i kroppen.

Men histamin er også involvert i ulike kroppsfunksjoner som kan påvirke mage‐tarmkanalen, hjernen og den generelle immunresponsen.

Under allergisk betennelse frigjør aktiverte mastceller en stor mengde histamin, noe som fører til vaskulær hyperpermeabilitet. Siden vaskulær hyperpermeabilitet er nært assosiert med ulike allergiske symptomer som urtikaria, konjunktivitt og nesetetthet, vil forståelse av mekanismen som ligger til grunn for histaminindusert vaskulær hyperpermeabilitet gi ny terapeutisk innsikt i allergiske sykdommer.

Hva er histamin?

Histamin er et amin som er involvert i immunresponser over hele kroppen din. Aminer er laget av nitrogenatomer bundet med andre atomer – i dette tilfellet med hydrogen – og kan binde seg til mange andre celler i hele kroppen for å hjelpe celler med å reagere på skade eller eksponering for allergiutløsere.

Du har histamin overalt inni deg, men den høyeste konsentrasjonen er i:


	lungene, hvor det hjelper motstå fremmede stoffer som allergener

	basofiler, en type hvite blodlegemer som er involvert i inflammatoriske responser

	mastceller, en type immunceller som finnes i bindevevet ditt som også er involvert i betennelse.



Hvilken rolle har histamin i kroppen?

Immunsystemet ditt frigjør immunceller som respons på inflammatoriske triggere som skader eller allergiske stoffer. Histamin er en viktig mediator i denne prosessen.

Noen av de mest kjente immunresponsene som involverer histamin inkluderer:


	nociception: en smerterespons som utløses når kroppen din tror den blir skadet

	vasodilatasjon: utvidelse av blodårene dine for å øke blodstrømmen inn i et område

	bronkokonstriksjon: en oppstramming av musklene i luftveiene for å begrense strømmen av luft inn og ut av lungene

	magesyresekresjon: en økning i magesyreproduksjonen for å hjelpe magen til å opprettholde sin typiske surhet

	produksjon av slim i luftveiene: en økning i slim i luftveiene for å hjelpe med å fange opp allergener

	vaskulær permeabilitet: en endring i blodkarveggene for å la celler lettere passere gjennom dem.



Hva er symptomene på høye histaminnivåer?

Vanlige symptomer på høye histaminnivåer inkluderer:


	GI‐symptomer som magesmerter, oppblåsthet eller diaré

	hudsymptomer som kløe eller elveblest

	migrene

	sinus drenering og nesetetthet

	utmattelse

	svimmelhet

	kløende hud

	endringer i menstruasjonssyklusen din

	høyt blodtrykk

	endringer i hjertefrekvensen din

	Angst



Tilstander som involverer histamin.

Noen vanlige tilstander som involverer histamin, inkluderer:


	allergier

	astma

	mastcelleaktiveringssyndrom (MCAS)

	atopisk dermatitt (eksem)

	inflammatorisk tarmsykdom (IBD)

	Cøliaki



Hva utløser histamin?

Noen vanlige utløsere av histamin inkluderer:


	luftforurensing

	støv

	spise store måltider

	luftbårne kjemikalier, spesielt kunstige dufter

	Dehydrering



Matvarer som utløser histamin.


	svinekjøtt

	bønner

	sjokolade

	bananer

	tomater

	belgfrukter, for eksempel peanøtter

	alkohol

	sitrus

	nøtter, spesielt valnøtter og cashewnøtter

	matfargestoffer

	naturlige smaker i enkelte matvarer



Noen matvarer som utløser histaminresponser kalles histaminfrigjørere.

Dette betyr at de har høye nivåer av stoffer som kalles biogene aminer. Histamin er et av flere biogene aminer.

Noen histaminfrigjørere som utløser histamin inkluderer:


	hermetikk

	vin

	syltede grønnsaker

	fermenterte drikker

	høyt fermenterte oster

	fisk

	Sjømat



Hva er histaminintoleranse?

Histaminintoleranse oppstår når kroppen din ikke kan bryte ned histamin ordentlig.

Dette kan skje når du ikke har nok av et enzym kalt diaminoksidase (DAO), som bryter ned histamin. Uten nok DAO kan histamin bygge seg opp til høye nivåer og påvirke mange kroppsfunksjoner.

Vanlige årsaker til histaminintoleranse inkludere:



	genmutasjoner som forårsaker DAO‐mangel

	medisiner for blodtrykk eller depresjon som påvirker hvordan DAO produseres

	GI‐tilstander som kan forårsake DAO‐mangel, for eksempel IBD

	en diett med mye histaminrik mat eller matvarer som påvirker hvordan DAO produseres

	histaminoppbygging fra en overvekst av bakterier som produserer histamin.





Hvordan kan jeg fjerne histamin fra kroppen min?

Du har mange alternativer for å fjerne histamin fra kroppen din avhengig av hvilke deler av kroppen din som er involvert, inkludert:



	H1 antihistaminer: Disse hjelper til med å behandle allergisymptomer på grunn av triggere som støv eller pollen.

	H2 antihistaminer: Disse bidrar til å redusere magesyreproduksjonen som er involvert i symptomer i GI‐kanalen.

	Kortikosteroider: Kortikosteroider bidrar til å redusere betennelse involvert i symptomer som påvirker huden eller luftveiene.

	Adrenalin: Dette hormonet stopper luftveiene fra å tette seg (anafylaksi) når du har en alvorlig immunrespons.

	Kosttilskudd: Tilskudd med vitamin B6 eller vitamin C kan bidra til å balansere histaminnivåene i kroppen din.





Når bør man kontakte lege.

Kontakt lege hvis symptomene forstyrrer hverdagen din, spesielt hvis du har konstant hodepine, hjernetåke eller søvntap.

Søk øyeblikkelig legehjelp hvis du opplever noen av følgende symptomer:


	ute av stand til å puste

	følelse av å besvime eller besvime

	plutselige og hyppige endringer i kroppstemperaturen

	plutselige endringer i din kognitive funksjon eller evne til å fokusere.



Hva er en histamindump?

En histamindump skjer når kroppen din produserer for mye histamin som bygges opp i hjernen. Histamindumping skjer ofte sent på kvelden eller tidlig om morgenen. Du kan plutselig føle endringer i kroppstemperatur, kløe eller blodtrykksendringer når histaminnivåene stiger.

Hvordan virker antihistaminer?

Antihistaminer hjelper til med å stoppe histamin fra å binde seg til celler i hele kroppen din som kan produsere for mye betennelse.

Over‐the‐counter antihistaminer som difenhydramin (Benadryl) og cetirizin (Zyrtec) er vanlige behandlinger for kroniske allergier eller astma som skyldes en overdreven immunrespons som involverer histamin.

Du kan også bruke antihistaminer som ketotifen som mastcellestabilisatorer for å behandle tilstander som involverer interaksjonen av histamin med mastceller, for eksempel MCAS.

Kan drikkevann skylle ut histamin?

Det er ingen klar sammenheng mellom å drikke vann og å skylle ut histamin når det bygger seg opp til høye nivåer. Men forskning tyder på at dehydrering kan utløse immunresponser som involverer histamin.

Å drikke nok vann i løpet av dagen kan bidra til å redusere sjansen for histaminrelaterte reaksjoner over hele kroppen din, inkludert GI og astmasymptomer.

Histamin er kjent for sin rolle i allergier og astma. Men det er også involvert i mange andre komplekse prosesser i hele kroppen din. Histaminresponser kan også forårsake tilstander som påvirker GI‐kanalen og nervesystemets responser.

Kontakt lege hvis du er bekymret for at histamin kan spille en rolle i eventuelle forstyrrende symptomer du opplever. Mange behandlinger kan bidra til å håndtere tilstander som histaminintoleranse og MCAS.

Utforsksinnet.no - er en annen norsk nettside som beskriver histaminer på følgende måte;


De fleste har hørt om antihistaminer for å behandle allergier, men vet du hvor viktig histaminer er for helsen din? Les mer for å lære om den viktige rollen som histaminer spiller!

Du har uten tvil hørt om histaminer eller antihistaminer tidligere. Disse to stoffene er direkte relatert til allergier og allergibehandling.

Imidlertid vet du sannsynligvis ikke nøyaktig hva histaminer gjør, eller hvorfor de kan forårsake så sterke reaksjoner på mat, planter eller dyr.

I denne artikkelen lærer du hva histaminer er, og hva de gjør i kroppen din. Du vil også oppdage hva deres forhold til allergier er og hvordan de spiller en rolle i allergiske reaksjoner.

Histaminer er molekyler som tjener et dobbelt formål. Avhengig av hvor de er i kroppen din, kan de fungere som hormoner eller nevrotransmittere.

Som sådan er oppgaven deres å regulere de biologiske funksjonene dine. De lar også visse celler dele informasjon.

Histaminer spiller også en avgjørende rolle i reguleringen av immunforsvaret ditt. De regulerer også visse funksjoner i fordøyelseskanalen, som å produsere magesyre i magen.

Ikke bare det, men de er også viktige for å regulere visse sykluser i kroppen din, for eksempel søvnsyklusen. Histaminer hjelper søvnsyklusene dine med å holde seg mer eller mindre stabile. Sist, men ikke minst, er de relatert til noen deler av den menneskelige seksuelle responsen.

I motsetning til mange andre hormoner, kan ikke kroppen din syntetisere histamin på egen hånd. Den trenger histidin, en essensiell aminosyre som kroppen din får fra maten du spiser.

Det er derfor kosthold er så viktig for kroppens produksjon av histaminer. Du må spise et proteinrikt kosthold for å opprettholde passende histaminnivåer i kroppen din. Noen studier antyder at personer som har et kosthold som inneholder lite protein, kan ha flere allergiproblemer.

Når du har inntatt nok histidin, produserer kroppen din histamin gjennom en prosess som kalles dekarboksylering.

Denne prosessen skjer i to komponenter i immunsystemet kalt mastceller og basofiler. Siden histaminer er en viktig nevrotransmitter, kan visse deler av hjernen din også produsere dette stoffet.

Slik påvirker histaminer kroppen din.

For at hormoner og nevrotransmittere skal fungere, må visse reseptorer i kroppen absorbere dem. Forskere har oppdaget fire forskjellige typer histamin‐reseptorer. De finnes over hele kroppen din og hver reseptor har en ulik effekt.

Noen reseptorer finnes for eksempel i fordøyelseskanalen, mens andre finnes i bronkiene eller hjernen. Forskere oppdaget den siste typen nå nylig, så det er mulig at vi i nær fremtid vil lære om nye måter dette hormonet påvirker kroppen på.

Funksjonen til histamin.

1. Betennelse

Hovedformålet med histamin er å forårsake betennelse i kroppen. Denne responsen hjelper til med å isolere ukjente og problematiske stoffer slik at kroppen kan bekjempe dem mer effektivt. Baksiden av dette er at hormonet forårsaker allergiske reaksjoner når det ikke fungerer som det skal.

Vasodilatasjon er prosessen som forårsaker betennelse.Vasodilatasjon betyr utvidelse av blodkar, noe som øker blodvolumet i det berørte området.

Histamin tiltrekker også hvite blodlegemer til det berørte området, noe som forårsaker betennelse, varme, kløe og rødhet. Disse plagsomme symptomene er prisen du betaler for at kroppen din skal beskyttes mot ukjente stoffer.

2. Søvnregulering

Histamin har den motsatte effekten av melatonin i kroppen din. Det er med andre ord ansvarlig for å regulere aktivering og våkenhet. Faktisk fungerer de fleste medisiner som er designet for å behandle hypersomni (overdreven søvnighet) ved å aktivere de samme reseptorene som histamin.

Har min mangel på søvn vært et resultat av for mye histaminer?

Har det vært en betennelsereaksjon? Kan antihistaminer gjøre deg både trøtt og også påvirke libidoen negativt?

3. Seksualitet

Til slutt er histamin også viktig for å regulere seksuell respons. Det har faktisk mye med orgasme å gjøre. Flere studier har vist at histaminmangel kan føre til anorgasmi. På den andre siden har for mye histaminer en tendens til å føre til for tidlig utløsning hos menn.

En av de viktigste mediatorene til mastceller er histamin, som normalt frigjøres under allergiske reaksjoner og infeksjoner. I tillegg til mastceller er basofiler også en viktig kilde til histamin. Basofiler er kortlivede sirkulerende immunceller som rekrutteres under vevsbetennelse.

Frigjøringen av histamin reguleres av forskjellige aktiverende og hemmende reseptorer. Nedstrømseffektene av histaminbinding varierer avhengig av vevsmiljøet.

Histamin induserer vaskulær hyperpermeabilitet med fokus på nøkkelregulatorene for vaskulær permeabilitet, blodstrøm og endotelbarriere.

Ved allergisk betennelse frigjør antigenstimulerte mastceller en rekke mediatorer som kan deles inn i de forhåndsformede mediatorene, de syntetiserte lipidmediatorene og cytokinene og kjemokinene.

Histamin er en viktig forhåndsformet mediator frigjort av mastceller, og det øker vaskulær permeabilitet sterkt.

Denne økningen i vaskulær permeabilitet er ansvarlig for flere trekk ved akutte allergiske reaksjoner, inkludert ødem, urtikaria og anafylaktisk sjokk i alvorlige tilfeller.

Dermed har hemming av vaskulær hyperpermeabilitet blitt anerkjent som en viktig terapeutisk strategi for behandling av allergiske sykdommer.

Vasokonstriksjon er sammentrekking av blodårer. Dette skjer hovedsakelig i små arterier og i arteriolene. Vasokonstriksjon fører til nedsatt blodgjennomstrømming i vevet.

Det er jo noe som vanligvis skjer ved migrene, og kanskje også ellers?

Altså først får histaminer blodårene til å utvide seg, bli permeable, og så skjer det en biokjemisk respons som gjør at blodårene trekker seg sammen.

Jeg tenker at det er viktig å forstå hva antihistaminer egentlig gjør i kroppen. Det kan være en viktig ting å bruke i enkelte situasjoner, men er det smart å bruke antihistaminer over tid?

Kan det være en sammenheng mellom at jeg får migrene, men også blir veldig kåt, for å ikke nevne at jeg også ofte blør neseblod?

Det at blodårene utvider seg og at de slipper gjennom biokjemiske stoffer, vil jo stemme overens med erigert penis og med migrene.

(Vasodilation and vascular permeabillity.)

Som du kan se er histamin avgjørende for den fysiske helsen din og velværet ditt. Derfor er det så viktig å opprettholde et sunt kosthold og vaner som fremmer histaminproduksjon. Kroppen din vil takke deg for det!
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