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HISZTAMININTOLERANCIA ETRENDI KEZELESE

A hisztaminintolerancia (mds néven hisztamindzis) egy specifikus; magas hisztamintartalmu élelmiszerek,
ételek fogyasztdsa utdn jelentkezé tlinetegylttes. Az intolerancia — a taplalékallergidval ellentétben — nem
jar immunreakcioval, de mindig reprodukalhaté (el6idézhetd).

A hisztaminérzékenység oka az elégtelen enzimtermelés (DAO = diamino-oxiddz enzim), a tlineteket pedig
a hisztamin nem megfelel8 lebomlasa és felszaporodasa okozza.

Mi a hisztamin?

Hisztamint maga a szervezet is termel, de élelmiszereink is tartalmazzak. Idegi vivéanyagként, un.
neurotranszmitterként funkciondl a szervezetben. F6ként az immunfolyamatokban van nagy szerepe;
allergias reakciok, gyulladdsos folyamatok sordn szabadul fel és a tlinetek kialakulasaért felelGs.

A hisztaminérzékenység tiinetei

e bdGrpir, csalankiltés, ekcéma, viszketés

(migrénszer) fejfajas, szédulés, heves szivdobogasérzés
orrfolyds, orrdugulds, nehézlégzés, ritkan asztmas roham
torokfajas, torokviszketés

puffadas, hasfajas, gorcs, hasmenés

hanyinger, hanyas

A hisztaminérzékenység kezelése

Orvos altal igazolt hisztaminintolerancia esetén az egyéni tolerancia fliggvényében hisztaminszegény, illetve
-mentes diétdra van szikség.

A diétan tul gydgyszeres kezelésre is lehet6ség van, mely antihisztamin-tartalmu, illetve diamino-oxidaz
enzim-tartalmu készitmény alkalmazasat jelenti.

A diéta célja

A tlineteket kivalté magas hisztamintartalmu, illetve hisztamin-felszabaduldst fokozé és/vagy -lebontast
gatlé élelmiszerek, ételek, italok elhagydsa (minimalisra csokkentése) az étrendben. Az egyéni toleranciat
mindig figyelembe kell venni az étrend kialakitasa soran!

Tovabbi fontos tényezd a megfelel§ vasarlasi, élelmiszertarolasi és konyhatechnoldgiai eljarasok
megismerése, betartdsa.
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NYERSANYAG VALOGATAS
Keriilendé élelmiszerek, ételek

MAGAS HISZTAMINTARTALMU
ELELMISZEREK

HISZTAMIN-FELSZABADULAST
FOKOzZO ES/VAGY -LEBONTAST
GATLO ELELMISZEREK

gabonaipari
termékek

buzacsira, hantolatlan hajdina, nem friss
pékaru, élesztds pékaru

tej, tejtermékek,
névényi tejek

nyers (nem hékezelt) tej
hosszan érlelt és kemény sajtok (pl.
ementali, gouda, brie, camambert,
roquefort, parmezan, cheddar)
sajtkészitmények (pl. tomlés sajt)

szOjatej
tojds tojasfehérje
minden ,,nem friss”, nem azonnal
, felhaszndlt hus
. hgs, , pacolt, flstolt husok,
huskeszitmenyek sonka-, kolbészfélék és felvagottak

szaritott husok
belsGségek

halak, tengeri
élélények

fistolt halak, halkonzervek,
halkészitmények
h(tott halak (a frissen fogott, fogyasztott
altaldban nem okoznak problémat)
rakok, kagyldk, egyéb tengeri
gerinctelenek

olajos magvak

dio, kesudio, napraforgémag

foldimogyord, mak

didolaj, makolaj, féldimogyordolaj,

zsiradékok napraforgdolaj kizarélagos, b6séges
hasznalata
hivelyesek (babfélék, szdja, lencsefélék)
padlizsan . , L
26ldségek savanyu kaposzta, savanység paradicsom, spenét, hagymafélék
gombafélék
chilipaprika
. s . citrusfélék (citrom, narancs,
gylimélcsok ananasz, avokado, l?anan,.g.uava, mandarin, klementin, grapefruit,
Sharon fruit (datolyaszilva), kivi, papaya lime), eper
. alkoholok, feketetea, roobios tea, paradicsomlé, citruslevek (pl.
italok kakads italok narancslé, limonadé), energiaitalok
malata, édesgyokér, bors, altalanos ecet, | kakad(por), csokoladé, benzoatok,
borecet, balzsamecet, almaecet, bolti szulfitok, nitritek, glutamat,
) fliszerkeverékek és husleveskocka, szinezékek, husleves, zselatin,
egyéb ketchup, sdritett paradicsom, élesztd (kelesztés soran
mustar(mag), szojakészitmények keletkezhet hisztamin)
(pl. sz6jasz0sz, tofu), konzervek és
készételek, fahéj, szegfliszeg, chili
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Fogyaszthaté élelmiszerek, ételek

Qs 36302369139

gabonaipari termékek

(féként teljes kibrlésd) buza-, tonkolybuza-, rozsliszt és
abbol késziilt termékek (érdemes nem tartds,
élesztémentes pékarut valasztani)

Abonett, puffasztott rizs- és blzaszelet
bluzadara
durumtészta
egész buza-, zab-, rozs-, arpaszem
zabpehely, rozspehely, arpapehely
(barna) rizs
kukorica-, rizs-, zabliszt és abbdl késziilt termékek (pl.
rizstészta)
bulgur, koles, quinoa, kuszkusz

tej, tejtermékek,
névényi tejek

pasztérozott tej
friss, nem érlelt sajtok (mozzarella, ricotta,
mascarpone, feta)
trappista (altaldban nem okoz panaszt)
friss taro, vaj, tejszin, tejfol
savanyitott tejtermékek (kis mennyiségben)
rizs-, zab-, mandula-, kdkusztej

tojds hus,

tojassargaja

huskészitmények

csak friss, fagyasztott vagy vakuumcsomagolt husfélék

halak

csak frissen fogott vagy fagyasztott hal

olajos magvak

kis mennyiségben

zsiradékok

véltozatos felhasznalas mellett: olivaolaj, repceolaj,
kdkuszzsir, tokmagolaj, margarin

z6ldségek

friss, ép zoldségek (a problémat okozdkon kiviil):
salatafélék, sargarépa, cékla, petrezselyemgyokér,
paszternak, burgonya, karalabé, zeller, kigyéuborka,
cukkini, f6z6tok, sttétok, brokkoli, kelbimbd, karfiol,
sparga, retekfélék, zoldpaprika, articsdka stb.

gylimélcsék

friss, ép gylimolcsok (a problémat okozdkon kiviil):
alma, korte, kajszibarack, 6szibarack, cseresznye,
meggy, ribizli, szeder, afonya, sz616, sargadinnye,
gorogdinnye (kis mennyiségben), gesztenye, kdkusz,
kdkuszreszelék, kokuszliszt
tartositdszer-mentes mazsola és egyéb aszalt
gylimolcsok

italok

csapviz, szénsavmentes asvanyviz, gyégyteadk (féként
csalan-, zsalya-, borsmenta), gyiimolcslevek (nem
citrustartalmu!), zoldséglevek (kivéve paradicsomlé!)

egyéb

zoldfliszerek (pl. rozmaring, kakukkfl, majoranna),
cukor, méz, névényi szirupok (pl. juharszirup,
rizsszirup), eritrit, stevia
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EGYEB TUDNIVALOK

Altaldnossagban elmondhatd, hogy minél inkdbb erjesztett (fermentalt), érlelt vagy érett (nem friss) az
élelmiszer, annal magasabb a hisztamintartalma.

o Mindig ép, friss, Ut6déstdl, barnulastél mentes élelmiszert valasszon!

o Kozeli lejaratu élelmiszert ne vasaroljon!

* A megvdsarolt élelmiszert, ételt mihamarabb készitse és fogyassza el!

» Ha nem dolgozza fel azonnal, megfelel§6 h6mérsékleten, letakarva tarolja és hasznalja fel 2 napon
belll!

» Husokat olajos pdacban tarolja a hiit6ben! (Az olaj elzarja a hust a leveg6tdl, nem indul meg a
baktériumok elszaporodasa és a hisztamin-felszabadulas.)

o Az elkésziilt ételt mihamarabb fogyassza el, illetve ha nem fogy el egyszerre, érdemes kisebb
mennyiséget f6zni!

o KoOzepes és/vagy alacsony hisztamin-tartalmu élelmiszereknél is figyeljen az alapos tisztitdsra,
hékezelésre. A hisztamin viz- és h6oldékony, tehat dztatassal, megfelel6 hGkezeléssel csokkenthetd a
mennyisége.

« A megvasarolt élelmiszereknél (pl. zoldség, gyimolcs, husok) figyeljen oda, hogy hazaszéllitaskor se
it6djon meg az élelmiszer!
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