P2 BUDAI ALLERGIAKOZPONT S

’ ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
‘ W.: www.allergiakozpont.hu | E.: info@allergiakozpont.hu | T.: +36 30 236 9139 P R I M A M ED I CA

® CiM: 1015 Budapest, Ostrom utca 16 % A SZENA TER-NEL

u UZEMELTETO: T&G Health Kft. = -

(&) PRIMA MEDICA |

[

Hisztaminintolerancia étrendi kezelése

A hisztaminintolerancia (mas néven hisztamindzis) egy specifikus; magas hisztamintartalmu élelmiszerek,
ételek fogyasztasa utan jelentkezé tiinetegylittes. Az intolerancia — a taplalékallergidval ellentétben — nem
jar immunreakcidval, de mindig reprodukalhato (el6idézhetd).

A hisztaminérzékenység oka az elégtelen enzimtermelés (DAO = diamino-oxiddz enzim), a tiineteket pedig
a hisztamin nem megfelel6 lebomldsa és felszaporodasa okozza.

Mi a hisztamin?

Hisztamint maga a szervezet is termel, de élelmiszereink is tartalmazzdk. ldegi vivGanyagként, un.
neurotranszmitterként funkcional a szervezetben. F6ként az immunfolyamatokban van nagy szerepe;
allergias reakcidk, gyulladasos folyamatok sordn szabadul fel és a tlinetek kialakulasaért felelGs.

A hisztaminérzékenység tiinetei

e bGrpir, csaldnkittés, ekcéma, viszketés

o (migrénszerd) fejfajas, szédilés, heves szivdobogasérzés
e orrfolyas, orrdugulas, nehézlégzés, ritkdn asztmds roham
e torokfajas, torokviszketés

e puffadas, hasfajas, gorcs, hasmenés

e hanyinger, hanyas

A hisztaminérzékenység kezelése

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

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

A diéta célja

A tlneteket kivalté magas hisztamintartalmd, illetve hisztamin-felszabadulast fokozé és/vagy -lebontast
gatld élelmiszerek, ételek, italok elhagyasa (minimdlisra csokkentése) az étrendben. Az egyéni toleranciat
mindig figyelembe kell venni az étrend kialakitasa soran!

Tovabbi fontos tényez6 a megfelel6 vasarldsi, élelmiszertaroldsi és konyhatechnoldgiai eljarasok
megismerése, betartasa.

Figyelem! Bizonyos gyogyszerek gatolhatjak a DAO enzim miikédését, illetve hisztamin-felszabaditéként
viselkednek. Mindig jelezze kezel6orvosanak, ha hisztamindzisban szenved!

llyen gyogyszerek lehetnek az izomlaziték, fajdalomcsillapitéok (pl. nem-szteroid gyulladasgatldk, acetil-
szalicilsav, morfium), vérnyomdascsokkentdék, antibiotikumok, koptetiik (acetil-cisztein, ambroxol).
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Keriilendé élelmiszerek, ételek

HISZTAMIN-FELSZABADULAST
FOKOzO ES/VAGY -LEBONTAST
GATLO ELELMISZEREK

MAGAS HISZTAMINTARTALMU
ELELMISZEREK

gabonq/par/ buzacsira, hajdina
termékek
nyerstej
hosszan érlelt és kemény sajtok (pl.
tej, tejtermékek, ementdli, gouda, brie, camambert,
névényi tejek roquefort, parmezan, cheddar)
sajtkészitmények (pl. tdmlds saijt)
szbjatej
tojds tojasfehérje
minden ,nem friss”, nem azonnal
felhasznalt hus
hus, pacolt, flstolt hdsok, sonka-, kolbaszfélék
huskészitmények és felvagottak
szaritott husok
belséségek
fustolt halak, halkonzervek,
halkészitmények
halak, tengeri h(tott halak (a frissen fogott, fogyasztott
élélények altaldban nem okoznak problémat)

rakok, kagyldk, egyéb tengeri
gerinctelenek

olajos magvak dio, kesudié, napraforgdmag foldimogyord, mak

didolaj, napraforgdolaj kizardlagos,

zsiradékok iy ,
b&séges hasznalata
hlvelyesek (babfélék, széja, lencse)
padlizsan
z6ldségek savanyu kaposzta, savanyusag paradicsom, spendt, hagymafélék
gombafélék
chilipaprika
, s , citrusfélék (citrom, narancs,
L anandsz, avokadd, banan, guava, Sharon . . .
gylimélcsok . . o mandarin, klementin, grapefruit,
fruit (datolyaszilva), kivi, papaya .
lime), eper
paradicsomlé, citruslevek (pl.
italok alkoholok, feketetea, kakads italok narancslé, limonadé),
energiaitalok
malata, édesgyokér, bors, altalanos ecet, , s .
i . kakad(por), csokoladé, benzoatok,
borecet, balzsamecet, almaecet, bolti . o ,
., , . szulfitok, nitritek, glutamat,
, fliszerkeverékek és husleveskocka, L, 3 ,
egyéb szinezékek, husleves, zselatin,

ketchup, sdritett paradicsom,
mustdr(mag), széjakészitmények (pl.
szbjaszosz, tofu), konzervek és készételek

éleszt6 (kelesztés soran
keletkezhet hisztamin)
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Fogyaszthato élelmiszerek, ételek
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gabonaipari termékek

(féként teljes kidrlésd) buza-, tonkolybuza-, rozsliszt és
abbal késziilt termékek (érdemes nem tartds,
éleszt6mentes pékarut valasztani)

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

tej, tejtermékek,
névényi tejek

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

tojds

tojdssargdja

hds, huskészitmények

csak friss vagy vakuumcsomagolt husfélék

halak

csak friss hal

olajos magvak

csak kis mennyiségben

zsiradékok

valtozatos felhasznalds mellett: olivaolaj, repceolaj,
kdkuszzsir, tokmagolaj, makolaj, margarin

z6ldségek

friss, ép zoldségek (a problémat okozdkon kiviil):
salatafélék, sargarépa, cékla, petrezselyemgyokér,
paszternak, burgonya, karaldbé, zeller, kigyéuborka,

cukkini, f6z6tok, stit6tok, brokkoli, kelbimbd, karfiol,
sparga, retekfélék, zoldpaprika, articsdka stb.

gylimélcsok

friss, ép gyimolcsok: alma, korte, kajszibarack,
Gszibarack, cseresznye, meggy, ribizli, szeder, afonya,
sz616, sargadinnye, gorogdinnye (kis mennyiségben),
gesztenye, kdkusz, kdkuszreszelék, kdkuszliszt
tartositoszer-mentes mazsola és egyéb aszalt
gylimolcsok

italok

csapviz, szénsavmentes asvanyviz, gyogyteak (féként
csalan-, zsalya-, borsmenta), gylimolcslevek (nem
citrustartalmul!), zoldéglevek (kivéve paradicsomlé!)

egyéb

zoldfliszerek (pl. rozmaring, kakukkfd, majoranna),
cukor, méz, névényi szirupok (pl. juharszirup,
rizsszirup), eritrit, stevia
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Egyéb tudnivaldk

FBUDAI ALLERGIAKOZPONT

Altalanossagban elmondhaté, hogy minél inkdbb erjesztett (fermentalt), érlelt vagy érett (nem friss)
élelmiszer, anndl magasabb a hisztamintartalma.

e Mindig ép, friss, itédéstdl, barnuldastél mentes élelmiszert valasszon!

o Kozeli lejaratu élelmiszert ne vasaroljon!

e A megvasarolt élelmiszert, ételt mihamarabb készitse és fogyassza el!

e Ha nem dolgozza fel azonnal, megfelel6 h6mérsékleten, letakarva tarolja és hasznalja fel 2 napon
beldl!

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

o Kozepes és/vagy alacsony hisztamin-tartalmu élelmiszereknél is figyeljen az alapos tisztitasra,
hGkezelésre. A hisztamin viz- és h6oldékony, tehat dztatdssal, megfelelé hGkezeléssel cs6kkenthetd
a mennyisége.

e Vasarlasok soran utoljara hagyja a z6ldségeket, gyliimolcsoket és a hiusokat.

A tajékoztatd dsszeallitdsanak id6pontja: 2018. janudr 11.

Osszeillitotta: Szarka Dorottya
dietetikus
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