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Kisaltmalar

ABG: Artmig bagirsak gegirgenligi

ACE: Anjiyotensin donUstUrict enzim

ALDH: Asetaldehit dehidrojenaz

ALP: Alkalen fosfataz

ALT: Alanin aminotransferaz

AMA: Anti mitokondrial antikor

ANA: Anti nUkleer antikor

AOC1: Bakir iceren amin oksidaz 1

ASCA: Anti Saccharomyces cerevisiae antikorlar
AST: Aspartat aminotransferaz

ATI: Amilaz tripsin inhibitorleri

ATP: Adenozin trifosfat

BCAA: Dalli zincirli amino asit

BCM: Beta kazomorfin

BDNF: Beyin tUrevli sinir hiicresi blytme faktoru
BPA, BPF, BPS: Bisfenol A, F, S

BRA: Bugday ruseymi aglutinini
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BSA: Sigir serum albUmini

COMT: Katekol metiltransferaz

COVID: Koronavirts hastaligi

COX-2: Siklooksijenaz 2 enzimi

CMV: Sitomegalovirlis

CRH: Kortikotropin serbestlestirici hormon
CRP: C reaktif protein

DAO: Diamin oksidaz enzimi

DDT: Dikloro difenil trikloroetan

DHA: Dokozahekzaenoik asit, 22 karbonlu doymamis yag asidi
DIM: Di indol metan

DNA: Deoksiribonukleik asit

DPP: Dipeptidil peptidaz

DYA: Doymamis yag asitleri

EBV: Epstein Barr virlsu

EDS: Ehlers Danlos sendromu

ECG, EGC: Epikatesingallat, epigallokatesin
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EGCG: Epigallokatesin-3-gallat

FAD: Flavin adenin dinUkleotit

FDEIA: Besinlere bagl egzersiz ile indtklenen anafilaksi
FMN: Flavin mono nukleotit

FODMAP: Fermente olabilen mono-di-oligosakkarit ve polioller
FPE: Besinsel proteinlere bagli gelisen enteropati
FPIAP: Besinsel proteinlere karsi gelisen alerjik proktokolit
FPIES: Besin proteinine bagl enterokolit sendromu
GABA: Gamma aminoblitirik asit, sakinlestirici nérotransmitter
GDO: Genetigi degistiriimis organizma

H2RA: Histamin 2 reseptdr antagonisti

HAO: Herediter anjioddem

HDL.: Yiksek yogunluklu lipoprotein, iyi kolesterol
HEPA: YUksek etkinlikte partikul yakalayici

HLA: insan Iokosit antijeni

HNMT: Histamin N-metiltransferaz enzimi

HPA: Hipotalamopituiter adrenal eksen

HPV: Human papilloma virus

hsp: Isi soku proteini

IAP: intestinal (bagirsaga ait) alkalen fosfataz

IgA: imminglobulin A

IgE: immiinglobulin E

1gG: immiinglobulin G

IL: interldkin

iBS: irritabl bagirsak sendromu

KZYA: Kisa zincirli yag asitleri

LDL: DUstk yogunluklu lipoprotein, koth kolesterol
LFR: Larinofaringeal refli

LPS: Lipopolisakkarit

LTP: Lipit transfer proteinleri

LTT: Lenfosit transformasyon testi

MAO, MAO-A, MAO-B: Monoamin oksidaz, -A, -B
MCAS: Mast hiicresi aktivasyon sendromu

MCV: Ortalama eritrosit hacmi

MMR: Kizamik-kabakulak-su ¢icegi asisi

MR: Manyetik rezonans gortnttleme

MSG: Monosodyum glutamat



MTHF: Metil tetrahidrofolat

MTHFR: Metil tetrahidrofolat rediktaz enzimi veya geni
NAC: N asetil sistein

NAD: Nikotinamid adenin dinUkleotit

NADP: Nikotinamid adenin dinUkleotit fosfat
NCG/BH: Non ¢dlyak gluten/bugday hassasiyeti
NSAIi: Non steroid antienflamatuar ilaglar

P5P: Piridoksal-5-fosfat

PAF: Trombosit aktive edici faktor

PAO: Poliamin oksidaz

PCB: Poliklorlu bifenil

PEA: Palmitoil etanolamid

PFC: Perfluoroalkil kimyasallar

PPi: Proton pompasi inhibitérii mide koruyucu ilaclar
PQQ: Pirolokinolon kinon

PVC: Polivinil klorid plastikler

RNA: RibonUkleik asit

SAD: Standart Amerikan diyeti

SAMe: s Adenozil metyonin
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SC: Stachybotrys chartarum

SHBG: Seks hormonu baglayan globulin

SIBO: ince bagirsakta agin bakteri iremesi

SIFO: ince bagirsaklarda mantar/maya asin tremesi
SP: P maddesi

SSRI: Secici serotonin gerialm inhibitérd

POTS: Postural ortostatik tasikardi sendromu

TG antikorlar: Anti tiroglobulin antikorlar

TMAO: Trimetilamin N oksit

TNF: TUmor nekroz faktor

TPO antikorlar: Anti tiroid peroksidaz antikorlar
TRAK: Tiroid reseptor antikoru

TSH: Tiroid stimulan hormon

tTG antikorlar: Anti doku transglutaminaz antikorlar
UV: Ultraviyole

WGA: Bugday ruseymi aglutinini

YFMS: Yiksek fruktozlu misir surubu



Bu kitabi neden yazdim?

Histamin intoleransi Uzerine guvenilir bir kaynak ve hastalarin
basvurabilecegi bir kitap olsun istedim.

2017 senesinde ilk kitabim Beynini Dogru Besle ¢iktiginda, mig-
ren ve kronik agrilar ile histamin intoleransi iligkisinden s6z etmis-
tim. O zamanlar hem histamin intoleransi bilinmiyor, bilen az sayi-
daki insan tarafindan ise histamin yUksekligi sadece enflamasyonu
gbsteren bir laboratuvar bulgusu olarak algilaniyor, tek basina bir
hastallk olarak kabul edilmiyordu. Takip eden yillarda, giderek daha
fazla insanin ilgisini gekmeye basladiysa da, bu “hastalig’” veya kli-
nik tabloyu hala kabul etmeyen pek ¢ok hekim var.

Daha 6nce Artik Agrimasin kitabimda yazdigim gibi, fioromiyalji
nadiren tek basina agryla seyrediyor, cogunlukla hastalarin mide
bagirsak, alerji ve mesane problemleriyle birlikte pek cok besine
karsl hassasiyetleri oluyor. Kendi klinik tecribemde hastalara glu-
tensiz ve histamin intoleransina uygun beslenmeyle birlikte eksik
DAO (diamin oksidaz) dizeylerini artirmaya yonelik takviye verildi-
ginde, vitamin ve mineral eksiklikleri yerine kondugunda; agrilarin
hafifledigini/gectigini, uykularn dizeldigini, IBS (irritabl bagirsak
sendromu) benzeri yakinmalarin azaldigini ve hastalarin kullandikla-
r pek ¢ok ilaci kesebildiklerini, agr kesici bagimliigindan kurtulabil-
diklerini gordim.

Hastalar hastaliklarinin ne oldugunu bilip, tetikleyicilerin farkina
varip, hastaliklarinin dizginlerini ele aldiklarinda yillarin sorunlarinin
corap s6kugu gibi duzeldigini gérebiliyorlar.

Histamin intoleransi sendromunun son vyillarda bu kadar dikkat
gekmeye baslamasinin bir nedeni de koronavirlis enfeksiyonu sonrasi
gdrilen uzun COVID bulgularinin énemli bir kismindan yuksek hista-
min dizeyleri ve mast hicrelerinin aktivasyonunun sorumlu olmasi.

Bagisiklik sistemini gliclendirmek icin fermente Urln tlketiminin
fazlalasmasi nedeniyle de histamin intoleransi olan hastalarda bul-
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gular artirdigr icin pandemiyle beraber bu hastaligin sikiigi belirgin
olarak artti.

Ben ilk kez histaminle ilgili sorunlardan bahsederken entolerans
kelimesini Fransizca/Latince okunusu seklinde kullaniyordum. An-
cak internet izerinde pek ¢ok kimse ingilizce/Almanca okunusunu
tercih ettigi icin ben de bu sekilde kullanmaya basladim. Bu kitap-
tan 6nce yazdigim kitaplarimda bu nedenle eski okunusunu gore-
ceksiniz, sagirmayin.

Histamin intoleransi, disaridan basit gibi duran, aslinda ¢ok bo-
yutu olan komplike bir hastalk. Sadece gluten yemeyin, eliminas-
yon diyeti yapin demekle is bitmiyor. Besinlerin igindeki diger amin-
lerden bakterilere, alerjilerden sindirim sistemi hastaliklarina uzanan
etkenler/surecler bulgular ve Klinik seyri etkileyebiliyor. Bunlara bir
de besin intoleranslar ve vitamin-mineral eksiklikleri de eklenince
isler biraz arapsacina dénebiliyor.

Tum yonleriyle aktarmak isteyince hem epey kalin bir kitap, hem
de teknik yonu agir basan bir kitap oldu, farkindayim. Benim has-
talanma bakarken prensibim, o hastayl o gin benim karsima geti-
ren tUm nedenleri belilemek ve hastalarima bunlar aktardiktan
sonra birlikte isbirligi icinde yol almak. O ylzden arada bir “Yahu bu
doktor bizi doktor zannetti galiba” diye distneceginiz baltimler
olacagindan eminim. Ama sabirla sonuna kadar okursaniz gercek-
ten neden kasinip durdugunuzu, nérologunuzun verdigi tim teda-
vilere ragmen migreninizin neden ge¢gmedigini, gastroenteroloji kli-
niginden ¢ikmamaniza ragmen karin sigliginizin neden inmediginin
yanitini bulacaksaniz. Anlastk mi? ©

Hayat cok kisa, yediklerinizin hayat kalitenizi distrmesine izin
vermeyin...

Dr. Banu Tasci Fresko
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Bir nérologun histaminle olan
cetrefilli hikayesi

Histamin intoleransinin pek ¢ok noérolojik bulgusu olmasina rag-
men benim histamin intoleransina ilgim noérolojik bir noktadan de-
gil, kendi histamin intoleransi bulgularimi anlama/adlandirma nok-
tasindan baglad..

Artik Agrimasin kitabimi okuyan okuyucularim hatirlayacaktir,
ben birgok yakinmamin nedeninin gluten oldugunu, kendisi de bir
ndrolog olan Dr. David Perlmutter’in kitabi Tahil Beyin’i okuduktan
sonra anlamistim. Fakat gluteni ve ardindan inek sttt drunlerini
hayatimdan ¢ikardiktan sonra bile gézlerim akmaya devam etmis,
Urtiker/kasinti ataklarim azalmakla birlikte sirmus, karnim yemek-
lerden sonra (yine bir miktar azalmakla beraber) sismeye devam
etmisti. Sonra 50 yasim ve menopoz ufuktan gérinmeye basla-
yinca yakinmalanm, kendi iclerinde parti vermeye bagladilar. Glu-
ten ve inek sUtu Urdnleri tiketmiyordum, yulafi hayatimdan cikar-
mistim ama domates yiyordum, ¢ay iciyordum, hurmaya hayir di-
yemiyordum. Pastirmall humus yiyince basim agriyor, misir veya
cikolata yersem kasintilar/Urtiker geri geliyor, burnum ve gdzlerim
zaten durmuyordu, akiyordu da akiyordu.

Bu asamada kendime molekuUler alerji paneli yaptirdim. Daha
dnce de prick testimde bazi besinlere pozitif yanit giktigi igin her se-
yin kipkirmizi ¢ikacagina eminken sonug¢ koca bir sifir oldu. Higbir
seye alerjim yoktu. Hicbir seye...

Ama sonra DAO ve histamin testlerimi yaptirinca gercek tim
ciplakliglyla kendini gosterdi: Histamin intoleransim vardi.

Bunun Uzerine ben histamin listesine harfiyen uymaya basladim
ve akabinde inanin kendime geldim. Gluteni kestigimde yasadigm
o iyilik hali, hafiflik tekrar geri geldi.

Ben atopik bir insanim, arti bebekligimde agir bir dizanteri ge-
¢irmisim; buUyuk olasilikla bu enfeksiyon, ¢dlyak hastaligr igin risk
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teskil eden genetik zeminde (HLA DQ7.5 (HLA DQA1:05, HLA
B3:01) beni glutene hassas hale getirmisti.

Cocuklugum Afganistan’da gectigi icin gluten yikim cok fazla
olmamisti. Ancak Turkiye'ye dondukten sonra hem artan gluten
yUkU, hazir gidalar ve abur cubur, hem de kimyasallar nedeniyle
dokuntuler baglamisti. Bu ddkintulere o zamanlar “mikrobik egza-
ma” denmis ve bircok kez antibiyotik verilmisti.

Afganistan’dan dénme nedenimiz, 1978’de yapilan darbe ve
sonrasinda Batillarin istenmeyen adam durumuna dtsmesiydi.
1978 baharindan 1979 yazina kadar korku ve UzUntd iginde yasa-
dik ve okula gittik. 1979’da tim yabancilarla beraber Afganistan’dan
TUrkiye'ye donduk, ama alistigimiz ¢evre ve sevdiklerimiz geride
kaldi. Ayrica babamin alti ay daha gelmemesi nedeniyle korku ve
kaygimiz daha da artti. Bu sure¢ herkesin, ama ¢zellikle biz gocuk-
larin travma yasamasina ve ¢dztmlenmemis bir streg icinde donup
kalmamiza neden oldu. Turkiye'ye dondukten kisa sire sonra da
12 EylUl darbesiyle (ve 6ncesinde yasanan terdr olaylar) de bu trav-
may! yasamaya devam ettik.

Hem Afganistan’da hem de déndukten sonra Turkiye’'de, “da-
ha saglikli oldugu icin” hidrojenize bitkisel yaglar ve misirézi yagdi
tUketiminin fazla olmasi, tereyadi ve zeytinyagi tiketiminin az olma-
s da bizi etkileyen diger bir faktérdt. Bu glnlerde sinek ve bdcek
oldurlcU pestisitler evlerde ve yatak odalarinda fltursuzca kullani-
liyor, geceleri uykunun hemen 6ncesinde sikiliyordu.

Bu gluten, omega-6 ve antibiyotik bombardimani altinda bir de
yazarken ¢ok sagma ve acikli buldugum bir sey daha oldu. Biz do-
nerken Almanya’dan bulasik makinesi ve otomatik gamasir maki-
nesi getirtmistik. Sene 1979-80, Turkiye’de bulasik makinesi bili-
nen veya kullanilan bir cihaz degildi ve bulasik makinesi deterjani
yoktu. Hal bdyle olunca ¢ok da kisa olmayan bir stire bulasik ma-
kinesine gamasir deterjani kondu ve ailemde pek ¢ok hastalik bu
dénemden sonra siddetlendi.

Ortaokuldan itibaren sintzit tanisiyla her kis iki-t¢ kez antibiyo-



tik kullanma hikayesi de eklenince bagirsak enfeksiyonu 6zgecmi-
sim nedeniyle ailemde en ¢ok hasari ben aldim.

TUm bunlarin Uzerine tip fakultesinde okurken tlberkuloz tani-
slyla 9 ay antibiyotik kullanmam, Universite sonrasi gegirdigim biri
giardia iki gastroenterit stirecime birka¢ tugla daha ekledi. Gastrit/
hazimsizlik/Helicobacter pylori tedavisi icin verilen antibiyotik ile mi-
de koruyucu PPi’lar da son darbeyi vurdu. Bu hazimsizigin en
onemli nedeni olan fast food, abur cubur, gluten, ici katki madde-
leriyle dolu hazir pudingler ve dondurmalar, stresli ¢alisma kosulla-
r ve hunharca alinan kilolar da unutmamak lazim tabii... Bir de o
zamanlar neden oldugunu bilmedigim, sonradan nikel alerjisine
bagl oldugunu anladigim yakinmalar ve yoga yapmaya bagsladiktan
ayirdina vardigim hipermobilitem var.

Cocuklugum ve gencligimde olmayan bir durum ise 30’lu yas-
lardan sonra kendini géstermeye basladi; ari, sivrisinek veya Kara-
deniz’deki at sinegi soktuktan sonraki kizariklik inanilmaz derece
blylyor ve kizarklk muddetince benim burnum akiyordu. Mast
hicreleriyle ilgili bilgilere sahip olmadan 6nce bu ¢ok Uzerinde dur-
dugum bir konu degildi agik¢asi; hayatta olur bdyle seyler deyip yo-
luma devam ediyordum; mast hucresi aktivasyonuyla olan iligkisini
6grenince bir tas daha yerine oturdu.

Es zamanli olarak 6nce ucuz parfimler, ardindan tim parfim-
ler, fisfis deodorantlar, after shave’ler, kuaforlerde surllen sag¢ sekil-
lendiriciler, bazi sampuanlar, yumusaticilar, parfmli ev temizlik
malzemeleri, oda kokulari ve diftizorleri bas agrisi veya nefes darli-
gl yapmaya basladi. Kizm parfim siktiktan sonra odasina gireme-
meye veya ona sarllirken nefesimi tutmaya basladim. Bir de limon
kokulu bulasik deterjanlar var ki neredeyse fikri bile basimi agritiyor.
Mimoza, ful cigekleri ve gul suyu kokusu da bu listeye dahil...

Unutmadan bir de Urtiker ve kasintilar var, onlar da diger yakin-
malara yavas yavas eklendi, hikayenin bir béliminde gece gun-
duz, kendi kafasina gére, nedenli nedensiz, ginde 4-5 kere olma-
ya baslad... Diger yakinmalar igin yaptigim degisiklikler onlara da
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yaradi ve son zamanlarda ayda bir-iki kasinti atagi dtzeylerine ka-
dar dustu.

Bir de burnumun akmasi var ki... énemsiz gibi gérinmesine
ragmen hayat kalitemi bozan son belalim. ilk dnce gluten, sonra ni-
kel alerjisi, ardindan histamin intoleransi, en sonunda mast hticresi
aktivasyonuna bagladigim bu durum kontrol altina almakta zorlan-
digim son yakinmam. Ne Yiyecedimi Sasirdim kitabini yazarken na-
nenin bana dokundugundan sUphe etmis, ama Uzerinde durma-
mistim. Ancak saydigim tim faktérleri kontrol altina alinca devam
eden akintinin suclusunun salisilat intoleransi olabilecegini fark et-
tim. TUm baharatlar kestim, meyve ve sebzeleri soyarak tukettim,
balik yagi takviyemin dozunu biraz artirdim ve neredeyse mutlu so-
na ulastim. Tam ulasamadim zira soguk havada yUrlyUs yapinca
(normal), disarida makyaj yaptirirsam hala akiyor, artik o kadarini da
bagrima bastim ne yapayim ©

Menopoza girerken iki kere koronaviris enfeksiyonu gegirdim.
Enfeksiyonlar takip eden aylardaki tetkiklerimde primer hipotiroidi
oldugum ve 6strojen duzeylerimin ¢cok yuksek oldugu ortaya cikti.
Ostrojen duzeylerim neden yiiksek diye arastiriirken heterozigot
COMT polimorfizmi tasiyicisi oldugumu 6grendim. Yani katekol
grubuna sahip molekdlleri istenen hizda yikamiyordum, dolasimda
kalmaya devam ediyorlardi. Gerekli hizda ylkkamadigim molekdller
bazi nérotransmitterler ile birlikte Gstrojen ve maalesef kafeindi.
COMT poliformizmine uygun tukettiklerimi (kafeinsiz kahveye gec-
tim) ve takviyelerimi (kuersetin ve resveratrol almayi biraktim) degis-
tirince bir kez daha aradigim iyilik haline tekrar kavustum. Tabii asi-
r &strojen Uretimine gecen yumurtaliklarimi aldinnca 6strojen du-
zeylerimin azalmasi da buna artl katkida bulundu...

Kafeinli kahve igmeyi birakinca haftada en az 3-4 aksamuzeri
olan hipoglisemi ataklarim da kalmad.

KoronavirUs disinda primer hipotiroidi olmama katkida bulunan
bir faktdr, yogun klor eklenmis havuzlarda bir saate varan ylzme
antrenmanlarim oldu. Klor cildimi ¢ok kuruttugu icin her antrenman



sonrasl surdigum medikal nemlendiricinin icinde triklozan bulun-
masinin da sureci hizlandirdigini triklozan ile ilgili bilgileri okuduktan
sonra anladim.

Pek ¢ok hastalikta oldugu gibi hastalik stirecimde de tek bir ne-
den yoktu: Genetik bir zeminde gegcirimis enfeksiyonlar ve kullani-
lan antibiyotikler, kimyasal yUk ve kronik stresle birlesince bagirsak
saghgim bozulmus, ondan sonra da her sey tepetaklak olmus, ne
yesem dokunmaya baglamisti!

Hastalarima bu kitapta okuyacaklarinizi aktarinca veya histamin
listelerine uymalarini isteyince ilk tepkileri genellikle “Siz gercekten
bdyle mi besleniyorsunuz?” oluyor.

Evet, ben gercekten boyle besleniyorum. Anlatayim: Glutenin
bana dokundugunu anladigim, sabah tutuklugum ve el-ayak agri-
larimla arasindaki iliskiyi kurdugum gtinden beri; HLA DQ pozitifligi-
mi 6grenmeden (cdlyak geni tasidigimi bilemeden) cok 6nceden
beri ylzde 100 glutensiz besleniyorum, yulaf ve sorgum Urtnleri de
tiketmiyorum. Yaklasik bes senedir siyah, yesil, beyaz ¢ay igmiyo-
rum, zamanimin ytzde 99’unda inek sutl Urtnleri yemiyorum (ylz-
de 1’de genellikle hellim peyniri oluyor).

Bunlarin disinda dokunacagini bildigim bir besin yemeden 6nce
DAO takviyemi allyorum.

Yillardir agrilardan, kasintilardan, siskinlikten ve kendimi hasta
ve yasl hissetmekten o kadar bunaldim ki inanin hi¢ zor gelmiyor.



* Bir insana yedigi her besin dokunabilir mi?

* Agriyi kesmek icin kullanilan agri kesiciler agriyi artirabilir mi?

* Ne yaparsaniz yapin fibromiyalji agrilarindan kurtulamiyor
musunuz?

* Yemeklerden sonra kafanizi toplayamiyor, konsantre olamiyor
musunuz?

* Stresli oldugunuzda yakinmalar kontrollintizden ¢ikiyor mu?

* ictiginiz cogu ilaca “alerjiniz” mi var?

* Sabahlari dimduz olan karniniz ilk lokmayla sismeye baslayip,
aksam saatlerinde patlama noktasina mi geliyor?

* Ailenizde migren, alerji, tiroid hastaligi, mide bagirsak
yakinmalari stk mi?

Besinlerle aldigimiz veya bagirsak bakterilerimizin sentezledigi
histamini ylkamadigimiz zaman kanda ve beyinde histamin
duzeyleri yukselir; yalanci alerji bulgularindan norolojik
yakinmalara, mide bagirsak sikdyetlerinden kaygi bozukluguna,
hiperaktif mesaneden uykusuzluga uzanan ¢ok genis bir
spektrumda yakinmalara yol agar.

Ne Yesem Dokunuyor'da néroloji uzmani Dr. Banu Tascli Fresko;
histamin intoleransinin bulgularini, nedenlerini, mast hlcresi
aktivasyonu, eslik eden hastaliklar ve diger intoleranslari bGtin
yonleriyle ele aliyor.

Histamin intoleransi, uzun COVID, mast hcresi aktivasyonuyla
birlikte kendini gosteren yakinmalarla basa ¢ikmak igin
onerilerde bulunuyor.

Ne yeseniz dokunuyor, hangi besinin dokundugunu anlamiyor ve
ne yapacaginizi bilemiyorsaniz bu kitap size yol gésterecek.
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