@ SEBASTIAN

Longew'fy

NUTRI[EIIjN - INTOLERANCIA A LA HISTAMINA
Alimentos recomendados

En la intolerancia a la histamina (déficit de la enzima DAQO), molestan los alimentos ricos en histamina o que la liberan. La frescura es clave: cuanto mas fresco el alimento,
menos histamina. Esta dieta suele ser temporal y debe personalizarse.

Carne y pescado muy frescos

9
9 Consumir el mismo dia o congelar al momento.

RECOMENDADO

Frutas bajas en histamina
Manzana, pera, meldn, uva, arandanos.

 RECOMENDADO

Quesos muy frescos
a Requeson, ricotta: poca curacion.

 RECOMENDADO

Huevo (sobre todo cocido)
Bien tolerado por la mayoria.

 RECOMENDADO

. Arroz, avena Yy pCItCItCI

Hidratos seguros y bien tolerados.

' RECOMENDADO

Leche fresca y bebidas vegetales
Mejor que lacteos fermentados.

' RECOMENDADO

Verduras frescas (no las restringidas)
,f Calabacin, zanahoria, calabaza, lechuga.

' RECOMENDADO

Aceite de oliva virgen extra
Grasa saludable sin histamina.

' RECOMENDADO

Hierbas frescas
Para dar sabor sin fermentados.

' RECOMENDADO

Frescura ante todo: el pescado y la carne acumulan histamina con las horas. Compra fresco, cocina pronto y, si guardas, congela inmediatamente en vez de refrigerar dias.
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Material educativo y divulgativo. Complementa, no sustituye, el tratamiento ni el consejo de tu profesional sanitario.




ﬂSEBASTIAN J NUTRICION - INTOLERANCIA A LA HISTAMINA

Longevity Alimentos a evitar o limitar

Los alimentos curados, fermentados, madurados o poco frescos son los que mas histamina aportan o liberan.

Quesos curados y azules Embutidos y carnes curadas Pescado azul y conservas
Muy altos en histamina por la curacion. Fermentacion = histamina elevada. Atun, caballa, sardina, ahumados.

EVITAR EVIT AR EVITAR

e

Vino, cerveza y alcohol Fermentados (chucrut, soja, vinagre) Tomate, espinaca y berenjena
Aportan histamina y bloquean la DAO. Ricos en histamina. Liberadores naturales de histamina.

EVITAR EVIT AR EVITAR

Marisco
Frecuente liberador de histamina.

EVITAR

Fresa, citricos y platano
Liberadores de histamina.

Chocolate y cacao
Liberador de histamina.
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