Hisztamin intolerancidban fogyaszthatoé élvezeti szerek

0-as élelmiszerek (alapozé iddszak)

1-es élelmiszerek (haladé 1.)

2-es élelmiszerek (halado Il.)

Elvezeti szer

Ajanlott max.
mennyiség

Példak

Teak

Z0ld rooibos,
vOros rooibos

nincs, mert nem
tartalmaznak

egyéni izlés szerint

koffeint

Zold, mate tea,

gyogynovényes

teak

Fekete tea

Kavé A kavébabbal késziilt kavék altalaban nem tartalmaznak glutént. *
Segafredo Zanetti Espresso Casa szemes porkolt kavé:
https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004020004214
Davidoff Rich Aroma 6rolt, porkolt kavé:
https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004009701461
Douwe Egberts Omnia Barista 6rolt-porkolt kavé:
https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004020177710

Coca cola

Fehér

csokoladé

Energia ital

Kakadpor

Weiss borok - Hisztamin szegény bor kinalat (0,1 mg/ liter alatti
hisztamin tartalom)
https://shop.weingut-weiss.at/histaminfreie-weine-kaufen.html
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The Wand - kanal, ami kisz(iri a borbdl a hisztamint és a szulfitokat
https://drinkpurewine.com/

Sor, brandy, rum, fehér bor

EdesitGszerek

Természetes Stevia Stevia (100%-0s)
édesit6k

http://www.stevia.shop.hu/termek/stevia-por-(20g)

https://multi-vitamin.hu/Stevia-termekek/OCSO-Stevia-csepp-50-
ml.html

Cukoralkoholok | Xilitol https://www.naturteka.hu/specialis-
dieta/diabetikus/edesitoszer/love-diet-eredeti-finn-xilit-
nyirfacukor-500g

Eritritol https://www.naturteka.hu/specialis-
dieta/diabetikus/edesitoszer/love-diet-eritrit-eritritol-500g

» Alapozé idészakban fogyaszthato alkoholok:
v’ Hisztamin szegény (1mg/liter>) Weiss borok
v Azok a borok, amikbél kisz(irtiik a hisztamin a The Wand kanal segitségével

» Haladoé I. idészakban fogyaszthato alkoholok:
v’ Hisztamin szegény (1mg/liter>) Weiss borok
v' Azok a borok, amikbél kisz(irtiik a hisztamin a The Wand kanal segitségével

» Halado Il. id6szakban fogyaszthaté alkoholok:
v Hisztamin szegény (1mg/liter>) Weiss borok
v Azok a borok, amikbél kisz(irtiik a hisztamin a The Wand kanal segitségével
v’ Sér, brandy, rum, fehérbor (szigortan a bévités szabalyai szerint!)

> Edesitésre els6sorban stevia ajanlott. Cukoralkoholok (szobitol, eritritol, xilitol -
nyirfacukor) és fruktéz csak akkor ajanlottak, ha emésztGszervi panaszok nem allnak fenn,
és akkor is Haladd I. kategdriaban legel6bb.

> Edesitésre haszndlhaté még: cukor, nadcukor, szachardz, szukréz, karamell,
kokuszvirdgcukor, agavé szirup, sz6l6cukor (gliikdz), juharszirup, karamell, malatacukor, de
ezek gyakori fogyasztdsa el@segiti az elhizast.
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Forras:

https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/08/Taplalkozasi Akademia 2016 08 Antioxidansok 160829.pdf

http://www.iard.org/policy-tables/drinking-guidelines-general-population/

https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2015 08.pdf

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2015/12/Taplalkozasi Akademia 2017 01 Tea 170123.pdf
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