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A hisztamint a DAO enzim bontja le. Akinél ez az enzim csdkkent mértekben
termelddik, hisztaminban gazdag eétel fogyasztasa utan Kkulonbozd tuneteket
tapasztalhat. A tunetek egyénenként valtozhatnak, de a leggyakoribbak példaul:
hanyas, hanyinger, bdrviszketés, borkiutés, puffadas, fejfajas, szedulés, erds
szivdobogasérzes.

Hisztamin-intolerancia magas hisztamin-tartalmu elelmiszerek, ételek elfogyasztasat
kovetdéen a szervezetben felszabadult nagy mennyiségl hisztamin miatt okozhat
tuneteket, panaszokat, az arra eérzékeny szemeélyeknél. A hisztamin bizonyos
mennyiségben a szervezetlinkben is termelédik (pl. bélbaktériumok altal is), részben
pedig élelmiszereink, ételeink is tartalmazzak, illetve az ételeink, gyogyszereink
hisztamin felszabaditoként is viselkedhetnek.

Hisztamin felszabadulast az ételeinken kivul kisebb mértékben az alabbi tényezok is
okozhatnak: fizikai aktivitas (pl. sportolas), pszichologiai okok (pl. stressz) vagy kemiai
okok (pl. hormonok, menstruacio). Amennyiben a szervezet nem képes kelléen
lebontani a felszabadult, szervezetbe jutott hisztamint, jelentkezhetnek tunetek,
melyek nagyon sokfélék lehetnek.



Minden ember mas, nem mindenki ugyanugy reagal: van, aki teljesen
tunetmentes, van akinek a tunetek kombinaciojaval kell megkuzdenie.

Naponta tobbszor, kis adagokat celszerl enni.

Az etel minél frissebb, annal jobb, de fagyasztani is lehet — akar egy adagonkent
IS,
A pekaruk is fagyaszthatok nem csak a husok.

Az egyéni reakciok miatt nehéz osszedllitani egy olyan listat, ami mindenkire
egyarant ervenyes. Mindent érdemes enni egeszen addig, amig a tunetmentes
allapot fenntarthato!

A dietoreapia elejen a legfontosabb a hisztaminban gazdag etelek kertlese kb. 3-
4 hetig, majd azt kdvetden az egyeni tolerancia kitapasztalasa taplalkozas-tuneti
naplo segitésegevel.

A hisztaminra adott valaszreakcid mar az étkezést kovetd 1 oraban
jelentkezhet, mig a biogén aminokra akar orak mulva is reagalhat a szervezet.
Neha a tunetek nem azonnal, étkezés utan jelentkeznek, hanem tobb egymas
utani napon fogyasztott hisztaminmennyiség o0sszeadodik, ha az eétkezések
rosszul toleralhatd élelmiszereket tartalmaztak. A tunetek enyhulése tarthat 1
oratol akar napokig is.

Az érzékenyseég mindenkinél mast jelent, pl. két ugyanolyan DAO enzim
ertéekkel rendelkezd ember reagalhat kulonbo6zéen. Sét, akar ugyanaz az ember
egymast kovetd napokon is reagalhat kulonbozdékeépp (ez fiugg az el6zd nap
elfogyasztott taplaléktol, mennyire kipihent, hol tart a menstruacios ciklusaban,
mennyire volt stresszes a napja, illetve a fogamzasgatlok és egyeb gyogyszerek
szintén befolyasoljak a valaszreakciot.



Az étel frissesseége kulcsfontossagu a diétaban: ugyanis vannak olyan ételek,
amelyek NEM 6nmagukban tartalmaznak sok hisztamint, hanem amig all, addig
a mikroorganizmusok allas hatasara a bennuk hisztidint hisztaminna bontjak és
hisztaminban gazdagga valnak ezek az éetelek is. Ezért javasolt fagyasztas
mert ott nem tudnak bennuk szaporodni a mikroorganizmusok.

Az elkeszUlt etelt 24 oran beldl erdemes elfogyasztani!

Lehetdleg adagonkent melegitstk Ujra, ne az egesz fazek legyen 24 oran belll
tobbszor Ujra felmelegitve.

A fagyasztast Ol toleralo eteleket adagonkent le lehet fagyasztani, ezzel
elkerulhetd a mindennapos fozeés.

A hus a vasarlas napjan mindenkepp el kell kesziteni, olajos pacba tenni, vagy
azonnal le kel fagyasztani!

A zOldsegek jobban birjak az allast, ezek hitében maximum 1 hetig eltarthatok.
Burgonya sotet, hivos helyen tartando.

Praktikus lehet vakuumos tarold edenyek beszerzeése, melyben hosszabb ideig
eltarthatok az elkeszult etelek.

Erdemes a magas hisztamin tartalmu ételek keriilése 3-4 hétig, és aztan lehet
aprankent kitapasztalni az egyéni toleranciat.

Az egyen tolerancia megfigyelese: kezdeti iddszakban (elsd héten) erdemes
lehet taplalkozasi naplot vezetni annak erdekében, hogy hamar ki tudja szdrni
azokat az élelmiszereket, amelyekre a szervezet rosszul reagalt.

A listat egyszerre mindig csak egy élelmiszerrel bdvitse, ebbdl egy nap
legalabb 3 alkalommal fogyasszon, és figyelje a szervezet reakcioit! Ha a
fogyasztas napjan és masnap sem jelentkeznek tunetek, akkor az adott
elelmiszert vissza lehet iktatni!
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GYUMOLCSEI

FOGYASZTHATO KERULENDO
kukoricaliszt, kukoricadara és kukoricapehely hajdina
zab, zabliszt és zabtészta arpa

rizs, rizsliszt s rizstészta

quinoa

koles

tapioka

kovasszal készUlt pekaru egyéni tolerancia alapjan

élesztdvel keészult termekek

csirkehus nyersen talalt husok, pl. tatarbeefsteak
baranyhus belséségek (pl.: pacal, zUiza, maj stb.)
pulykahus fUstdlt, érlelt sonkak

magas hustartalmu, tartositoszer mentes sonka
felvagottak

megjegyzes: husokbdl vakuumecsomagolt és
veddgazas termek vasarlasa javasolt, vagy
megbizhato hentestdl friss valtozat javasolt, ha
hazaérve nem késziti el a husételet akkor
sérllésmentes csomagolas esetén egy napig
tarolhato hiitében, vagy fagyassza le

szalonna

szalami

kolbasz

tartdsitoszeres felvagottak

frissen fogott vagy egybdl lefagyasztott hal: pl.
ponty, tdbbi hal egyéni intolerancia €s frissesseg
flggvénye szerint

friss' hal jegen (nem tudjuk midta all ott)

szardella és tonhal konzerv

kagyld

homar

rakok

alga
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TEJTERMEK

FOGYASZTHATO

furjtojas

tylktojas sargaja egyéni tolerancia alapjan

egy adag tyuktojast tartalmazo stitemény vagy
etel

KERULENDO

tyuktojas dGnmagaban fogyasztva

hozzaadott cukormentes, lehetdleg bio ndveényi
italok

tehéntej és tehéntej alapu italok, laktozmentes
verzioban sem

zabital
rizsital szojatej
kokuszital
feta gouda
mozzarella parmezan
cottage cheese pecorino
kecskesajt ementali
mascarpone maasdamer
taro camambert
keékpenéeszes sajt
light trappista ricotta
raclette

egyeni tolerancia szerint: natur joghurt

egyeéni tolerancia szerint: kefir

egyeni tolerancia szerint: light tejfol

egyeéni tolerancia szerint: tiro
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FOGYASZTHATO KERULENDO
ribizli mango
sargabarack, 6szibarack, nektarin maracuja
megay licsi
cseresznye kiwi
sargadinnye narancs
sarkanygyimalcs citrom

\¢/ szeder lime
=8 afonya mandarin
U korte malna
wld
:o szilva eper
=§ homoktovis banan
>' granatalma ananasz
0 kokuszdio mazsola
ama
fekete ribizli
birsalma aszalt gyUmolcsok
tartositoszer mentes, a fentiekbdl keszdlt lekvarok
€s kompaotok
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FOGYASZTHATO KERULENDO
articsoka bab
friss burgonya borso
friss édesburgonya lencse
ceékla csicseriborso
brokkoli ecetes savanylisag
tv paprika kovaszos uborka
cukkini fermentalt zoldsegek
piros és fekete retek savanyukaposzta
sarga paradicsom paradicsom
kelbimbo szoja €s szojaszosz
kinai kel fokhagyma
karfiol lilahagyma
fejes, lila és kelkaposzta gomba
madar- és jégsalata padlizsan
répa
sut6é- és csillagtok
paszternak
petrezselyemgydker csipds paprika
kigyouborka

zeller és szarzeller

z6ldbab
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FOGYASZTHATO KERULENDO
ételizesitdé
egyenl toIgranaa szerint: bors, csemege kés7 fliszerkeverékek
pirospaprika
gorogszena
bazsalikom fahéj nagy mennyiségben
borsikafli szegflszeg nagy mennyiségben
citromfd élesztd
kakukkfU huskivonat
petrezselyem gyomber
! rozmaring leveskocka
L .
“ zsalya
N kémeny
) kurkuma
S |
L. koriander
csipds pirospaprika
kardamon
oregano
menta
babérlevél




ELELMISZER VALOGATASI

JAVASLAT

MAGVAK

ITALOK

FOGYASZTHATO KERULENDO
makadamdio dio
mandula mogyoro
pisztacia foldimogyoro
paradio
lenmag

napraforgomag

tokmag
chiamag
cikoria kavehelyettesitd kave
feher tea fekete tea
nem fekete tea alapu alma tea zOld tea
nem fekete tea alapu barack tea csalan tea
nem fekete tea alapu korte tea roiboos tea

nem fekete tea alapu ribizli tea

alkoholos italok

gyerek tea SOr
zsalya tea bor
borsmenta tea rum
pezsgd
palinka
kakukkfi tea kola

nestea-fuzetea

csokoladés italok
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FOGYASZTHATO KERULENDO

kokuszolaj és kokuszzsir

vaj, flora vagy vénusz margarin

Ll ) .
o) olivaolaj
é sertészsir dio olaj
e kacsazsir
(7))
N tokmagolaj
napraforgo ola;
cukor, ha nincs cukoranyagcsere zavar meéz
= stevia mesterséges édesitészerek
) .
aceszulfam K
Ll
3 szukraldz
z’“ aszpartam
glicin
g eritrit
- maltit
V
xilit
! 570jasz0sz
o ketchup
u paradicsomszdsz
hazi szoszok pl. répabdl keszitett hamis ketchup
‘0 ecet
V) csipds szoszok

majoneéz, mustar
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Rizstej: a Happy Rice: olyan rizstej, amire nem szoktak a hisztaminosok
reagalni.

Tea izesitése ha szukseges akkor citromlé helyett aszkorbinsavval
savanyithato.

A LIDL Pikok Pure termékei kozott vannak olyan nem fustolt sonkak,
amelyeket be lehet illeszteni a dietaba.

Hazi hisztaminszegeény gyumolcsokbdl készult mesterseéges adalékmentes
lekvarokat altalaban jol lehet toleralni.

A kakao karob porral helyettesithetd.
Kave helyettesitésére a cikoria kave lehetseéges.

Praktikus lehet vakuumos tarold edények beszerzése, melyben hosszabb
ideig eltarthatok az elkészult ételek.

A tojas, ha ételekbe/sutemeényekbe kerul, akkor nem szokott panaszt
okozni. De 6nallo tojasfogyasztas nem javasolt.

Javasolt a monofliszerek, azaz olyan flszerek vasarlasa, amik nem flszer
keverekek, hanem csak egy flszerfélét tartalmazok, majd ezek
etelkészitéshez 6sszekeverhetdek.

Amennyiben akupunkturas terapian is részt vesz a paciens,
ugy javasolt a hozzaadott cukor bevitel csokkentése és a

pékarukbdl javasolt az oregkovasszal késziilt termékek
elonyben részesitése. Példak oregkovaszos termékek
beszerzési helyekre: artizan pékség, panificio il basilico.
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