Gyakorlati tanacsok hisztamin intoleranciaban

Melyik élelmiszereket nem lehet fogyasztani?

1. Magas hisztamin tartalmu élelmiszereket

2. A hisztamin lebontasat gatlg, illetve hisztamin felszabadité élelmiszereket

3. Nem friss élelmiszereket

Bels6ségek, flstolt hus, | BelsGségek Allott husok:
kolbasz, sonka, daralt - hitében/konyhapulton
marhahus, szalami, szaritott felolvasztott
hus, vadhus - mélyh(tés husok 2 hét
utan
- hasok védbgazos
csomagoldsban
- husok a huspultbdl
Halak Tenger gyimolcsei Konzervek, bef6ttek
Nyers tej, laktézmentes tej, | Tojasfehérje / tojas albumin | F6tt étel 24 6ran tal
szojatej / ovalbumin
Hosszu  érlelési  sajtok | Hagyma (voroshagyma,
(kemény sajtok) - pl. | fokhagyma, pérahagyma),
cheddar, feta, ementdli, | paradicsom, hiivelyesek
parmezan, roquefort, brie, | (szdja is!), buzacsira, spendt
gouda, fontina, raclette,
gruyere)
iro, tejfol, tejszin Avokado, ananasz,
citrusfélék (citrom, lime,
narancs, mandarin),
csipkebogyd, eper, papaya,
kiwi
Hajdina Napraforgémag,
foldimogyord, mandula, did
Balzsamecet, borecet, | Mustar, mustarmag,
szbjaszdész, ketchup, chili, | mustarmagpor
I6herefajtak (pl.
gorogszéna), gyombér,
édesgyokér, malata kivonat,
husleves kocka
Tartdsitott zoldségek Eleszté
Ecet és ecettartalmu ételek, | Kakad, kakadpor, csokoladé




savanyu kaposzta, kovaszos
uborka, savanyusagok,
varganya, kucsmagomba

Avokado, paradicsom | Alkoholok
Ketchup
Banan Fekete tea, mate tea, zold

tea

Csokoladé, kakaod

Energia italok

Voros bor, fehér bor, rosé
bor, pezsgd, palinka, brandy

Narancslé, paradicsomlé

Mi az, amit fogyaszthatok?

Gabonafélék

Koles, quinoa, zab (gluténmentes), rizs,
barna rizs, basmati rizs, amarant, kendermag

Kolesliszt, kolespehely, guinoapehely,
quinoaliszt,  zabpehely (gluténmentes),
zabpehelyliszt (gluténmentes), kukoricadara,
kukoricaliszt, rizspehely, rizsliszt, barna
rizsliszt, amarantliszt, kendermagliszt

barna rizstészta,

Kolestészta, rizstészta,

quinoa tészta

Tojas

Flirjtojas, tojassargaja

Tej

UHT tehéntej, zabtej (gluténmentes), rizstej,
kolestej, kdkusztej

Tejtermékek

Vaj, krémsaijt, mozzarella,

ricotta, turod

mascarpone,

Husok

Baromfi hus (csirke, pulyka, kacsa, firj pl.)
vagy borju, marha
Csak friss vagy vakuumcsomagolt!!

Halak

Csak frissek!!

Zoldségek

Articsoka, brokkoli, cikoria, cukkini,
édeskomény, endivia salata, fejes salata,
fehér kadposzta, jégsalata, karfiol, kinai kel,
paszternak, kaliforniai paprika, sor retek,
sparga, sUt6tok, uborka, zeller, zoéldbab,
burgonya, édesburgonya, fehér hagyma,
mogyord hagyma, féldimandula gumé, maca
por (maca gyokérbdl), bambuszrigy,
sargarépa, f6z6tok, cékla, hdénapos retek,
jégcsap retek

Gylimolcsok

Afonya, alma, datolya, datolyaszilva (kaki
gyliimolcs), sargadinnye, fekete ribizli, piros




ribizli, grdnatalma, homoktovis, kajszibarack,
kdkusz,  kokuszreszelék, licsi, meggy,
nektarin, G6szibarack, Sharon gylimolcs,
szeder, gesztenye, maracuja, csillag
gylimolcs, sarkany gylimodlcs, goji bogyd,
egres, birsalma

Zsiradékok Olivaolaj, repceolaj, vaj, kdkuszzsir, kakadvaj
Flszerek S8, Dbazsalikom, Dborsikaf(i, borsmenta,

oregano, petrezselyem, rozmaring, zsalya,
anizs, édes flszerpaprika, fahéj, kardamom,
koriander, szerecsendid virag (a
szerecsendio magtol megszabaditott
termésének szaritott husa), perzsa komény,
kurkuma, kakukkfd

Edesitészerek Cukor, nadcukor, répacukor, kristalycukor,
szacharoz, szukroz

Glukoz (sz6l6cukor)

Agavé szirup, juharszirup

Karamell, dextréz

Maltéz, malatacukor

Stevia

Xilit, eritrit, szorbitol, fruktéz (nem ajanlott,
ha emészt&szervi gondok vannak)

Folyadékok Csapviz, szénsavmentes asvanyviz
Borsmenta tea, hdrsfa tea, zsdlya tea,
rooibos tea
Bodza szorp
Afonyanektar
Friss gyimolcslé a fogyaszthaté

gylimolcsokbdl

HALADOKNAK

Az els6 1-3 hdénap mindig alapozd id6szak. Ezalatt az id&szak alatt a fenti tablazat
élelmiszerei fogyaszthatdk csak.

Ha az alapozé id6szak alatt a panaszok megszlintek, az étrendet el lehet kezdeni béviteni.

Els6 korben az "1-es hisztaminos ételek" kozil lehet valasztani.
A bGvités szabdlyai:

1. Egyszerre csak 1 Uj élelmiszert prébaljunk ki




2. Akiprébalas id6pontja délel6tt legyen (reggeli vagy tizdrai)

3. Pici mennyiségben (pl. 25-30 gr feta sajt, 50 gr z6ldség vagy gyimolcs, fliszerekbdl
csipetnyi) probaljuk ki

4. Varjunk 2 napot, miel6tt masik uj élelmiszerrel probalkozunk (mert a tiinetek akar
masnap is jelentkezhetnek)

5. Ha a 2 nap alatt nem tapasztaljuk a szokdsos tiineteket, a kiprobalt élelmiszer
fogyaszthatd (a kiprébalt mennyiségben) - ha nagyobb mennyiségben szeretnék, az
mar masik bévitésnek, Uj kiprobalasnak szamit

1 hénapig csak "1-es hisztaminos ételeket" prébaljunk. Utdna johetnek a "2-es hisztaminos
ételek", a bévités szokdsos szabdlyaival.

Ha a bdvités soran barmikor a tlnetek Ujra jelentkeznek, 2-3 napig vissza kell térni az
alapozé étrendhez. Utana Ujra fogyaszthatok azok az élelmiszerek, amik mar atmentek a
"vizsgan", annak a kivételével ami az utolsé volt. A bévités tovabb folytathatd a tobbi
élelmiszerrel.

1-es Hisztaminos ételek

Gabonafélék Arpa, kamut, rozs, buza, kovasszal késziilt
kenyér

Husok Vadhusok, sertéshus

Zoldségek Kelbimbo, mangold, fokhagyma,
poréhagyma, voroshagyma, torma,
z6ldborso, karalabé, kelkaposzta,
sargaborso, fehér gomba, rebarbara

Gyiimoélcsok Flige, mango, korte, szilva, gorogdinnye

Olajos magvak Mandula, kesudié, mogyord, feny6mag,
szezammag, mak

Tejtermékek Feta sajt, kefir, joghurt, ird, tejpor, tejszin,
tejfol

Fliszerek Medvehagyma, metél6hagyma, kapor,
gyombér, szerecsendid, vanilia, almaecet

Olajok, zsirok Napraforgé olaj

Elvezeti szerek Z6ld tea, mate tea, gyogynovényes tedk,
coca-cola, kavé, fehér csokoladé

2-es Hisztaminos ételek

‘ Gabonafélék Hajdina, buzacsira, arpamalata




Husok, halak Bels6ségek, dardlt husok, tenger gyiimdlcsei

Tojas Egész tyuktojds, tojas fehérje

Zoldségek Padlizsan, avokadd, bab, csipGs kaliforniai
paprika, csicseriborso, chili paprika, hinar,
lencse, oliva bogyd, spendt, ecetes uborka,
paradicsom, csalan, kucsmagomba

Gyiimolcsok Banan, citrusfélék (citrom, mandarin,
grapefuit), kiwi, guava, papaya, ananasz,
malna, eper

Olajos magvak Napraforgédmag, foldimogyord

Tejtermékek Kék sajt, penészes sajt, fontina sajt, gouda

sajt, Omlesztett sajtok, raclette sajt,
sajtkészitmények, rokfort sajt

Fliszerek Léhere, gorogszéna, kémény, curry, mustar,
fekete bors, fehér bors

Olajok, zsirok Dié olaj

Elvezeti szerek Kakadpor
Sor, brandy, rum, fehér bor
Fekete tea

Energia italok

Mire figyeljlink a vasarlasnal?

1. Az élelmiszerek Osszetételére, mert a feldolgozott élelmiszerekbe legtobbszor olyan
adalékanyagok kerilnek, amik nem toleralhaték hisztamin intoleranciaban. (festékek,
konzervaldszerek, izfokozék, slrit6ék, duzzasztdszerek, savanyitok, aromak,
stimulansok)

Melyik 6sszetevd ne legyen a termékekben?

Amarant (E123), azorubin - bibor (E122), eritrozin (E127), karmin (E120), kinolin sarga (E104),
karminvords A (E124), kurkumin (E100), Red 2G - Acid Red 1 - Azophloxin (E128), tartrazine
(E102), Yellow FCF (E110), benzoésav és so6i (E210, E213), 2-fenil-fenol (E231), natrium-
orthophenylphenolate (E232), parabének (E214-E219), szalicilat, szalicilsav, szorbinsav és soéi
(E200-E203), szulfitok (E220-E228), glutamat (E620-E625), karragén (E407, EA407a),
szentjanoskenyér liszt / carob / szentjanoskenyér por (E410), vanilin, folsav, jod, teobromin.

2. Vigylnk magunkkal h(it6szatyrot, hlit6taskat és abba pakoljunk! (nem csak melegben)

Torekedjink arra, hogy a hust vagy 5 °C tartsuk (erre j6 a h(it6taska).

4. Amig kezd6k vagyunk a diétdban, vigyik magunkkal az élelmiszer listat (fogyaszthato,
nem fogyaszthaté élelmiszerek listaja).
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5. Fontos, hogy munka utan, vagy olyankor menjlnk vasarolni, amikor a vasarlas utdn
egybdl hazamegyiink, és el tudjuk pakolni az élelmiszereket.

6. Mindig a lehet6 legfrissebb termékeket vegyik meg. Pl. hust megbizhatdé hentestdl
vasaroljunk (aznapi, friss aru), gylimolcsot idényjelleglit vegylnk.

7. Ha bolti hast tudunk csak venni, akkor csak a vdkuumcsomagolt johet szdéba!
Semmiképpen ne kérjiink a huspultbdl és ne vegylink véd6égdzos csomagolasban |évé
hust!

8. Halakbdl csak él6t vehetlink, vagy frissen fogva fogyaszthatjuk.

9. TILOS "friss" halat jégrél venni!

10. Mindig azt a terméket valasszuk, ami legkés6bb jar le. (ehhez be kell nyulni kb.
leghatra/legalulra, mert mindig azok vannak el6l/felil, amik legelGszér lejarnak)

11. A mélyh(tott termékeket és husokat rakjuk be a kosarba legutoljara, mar a vasarlas
végén, hogy minél kevesebb id6t toltsenek a h(itén, fagyaszton kivdil.

12. A mélyh(tott, hiitott termékek kézil mindig azt valasszuk, ami legalul/leghatul van,
mert azok a leghidegebbek.

13.Nydron vagy ha hosszabb az Ut hazdig, dobjunk jégakkut a
hiit6észatyrunkba/h(it6taskankba.

14.Ha autdéval megyilnk vasarolni, polar takardéval is betekerhetjik a
hit6taskat/hiitészatyrot, hogy még jobban tartsa a hideget.

15. Amint hazaérunk, egybdl pakoljunk el! EIG&szér a mélyh(itott, hiitott dolgokat és a hust.

Mire figyeljiink a tarolasnal?

1. Ne hagyjuk a konyhapulton, az autdban a hitott, mélyhdtott arukat (f6leg a hust!)!
Minél el6bb keriiljon be a h(it6be, fagyasztoba.

2. A hUt6 hémérséklete 3-5 °C kozott legyen, mindenképpen ellendrizziik hémérdvel.

3. A fagyasztéban -18 °C legyen, ezt is ellen6rizzik. (nem mindegyik mélyh(ité hit -18
°C-ig)

4. Semmi ne maradjon csomagolatlanul a hitében/fagyasztoban, mindent
csomagoljunk be, takarjunk le.

5. Az élelmiszereink, ételeink minél kevesebb idét alljanak. Tehat, pl. a
vakuumcsomagolt hust 1-2 napon belil dolgozzuk fel. A fagyasztoban se alljanak az
élelmiszerek 1-2 hétnél tovabb.

6. Afott ételt 12-24 éran beliil fogyasszuk el.

Mire figyeljlink a f6zésnél?

1. Torekedjunk arra, hogy a hust vagy 5 °C alatt vagy 85 °C felett tartsuk, a két h6fok
kdzott minimalis id6t toltson!



» Tehat, pl. ha kivesszik a h(it6bdl, egybdl kezdjik el sitni/fézni, ne alljon a
konyhapulton.

» Ha a fagyasztébdl keriil ki a hus, mikréban vagy forrd vizben olvasszuk fel, a
lehet6 legrovidebb id6 alatt. Még jobb opcié, ha még fagyott allapotaban
kezdiink el vele sttni / f6zni.

» Ami TILOS: kivenni a hust a fagyasztébdl és a hiit6ben vagy a mosogatéban
engedni fel!

2. Mélyhtott élelmiszereket, ételeket Gjrafagyasztani TILOS!

Ha tehetjlik, a friss hust egybdl dolgozzuk fel.

Halat csak akkor siisstink, f6zzlink, ha kozvetlenil a kifogds utdn el tudjuk késziteni,

és egybdl el is fogyasztjuk az elkésziilt ételt.

5. Kisebb adagokat f6zziink egyszerre, és ha elkészilt az étel, egybdl hitsik le (ne
varjunk orakat, amig magatdl kihdl!).

6. Az elkészilt ételt 12-24 6ran belll meg kell enni.

7. Ne egylink egyszerre nagyobb mennyiségeket, mert mindennek van egy bizonyos
hisztamin tartalma és ezek 1-1 "d&zs6lés" alkalmaval 6sszeadddhatnak.
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Tippek a koretek elkészitéséhez

http://thepuur.com/dietas-koretek-keszitese/

Ami johet koziluk: barna rizs, voros rizs, fekete rizs, basmati rizs, koles, quinoa, cirok.

Mire figyeljiink, ha elutazunk?

Az el6z6 pontokban felsoroltakra. Els6dleges az élelmiszerek, ételek frissessége, illetve a
termékek dsszetétele.

Lehet étteremben enni?

Az alapozdé id6szakban nem ajanlott, mert azon kivil, hogy figyeliink arra, hogy a
megengedett élelmiszerekbdl készilt ételt kérjiik, még szdmos mas buktatd lehet, mint a
nem megfelel§ fliszerezés, vagy zsiradékhasznalat.

Az alapozé id8szak utan is maximum olyan étteremben lehet enni, ahol biztosak vagyunk
benne, hogy az élelmiszerek frissek (pl. a hus aznapi vagasbdl van vagy vdkuumcsomagolt, a
z6ldség idényjellegli), az ételeket frissen készitik el, és egybdl talaljak.

Applikacid, ami segithet a diétaba

e FelelGs Gasztrohds alkalmazas: http://gasztrohos.hu/app/
v Idénynaptar az itthon term& zdldségekrdl, gyimdlcsdkrél



http://thepuur.com/dietas-koretek-keszitese/
http://gasztrohos.hu/app/

v' Orszagos lista és térképes keres6 a fenntarthatd forrasbdl szarmazéd
élelmiszereket aruld boltokrél, helyi és biopiacokrdl, kozosségi kertekrél,
bevasarld kozdsségekrol

v' Minésitett Fenntarthaté Vendéglatohely keresé

e Baliza applikacio (fizetés, 1600 Ft) - élelmiszerek, adalékanyagok listdja (hisztamin
szerinti besorolassal)

Forras:

https://hisztaminintolerancia.blog.hu/2015/03/15/vasarolni megyunk#more7271303

Az élelmiszerek és adalékanyagok hisztamin tartalma - Dr. Balaicza Erika

Swiss Interest Group Histamine Intolerance (SIGHI) - Food Compatibility List


https://hisztaminintolerancia.blog.hu/2015/03/15/vasarolni_megyunk#more7271303

