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Napotek za obdobje, ko zmanjSate vnos histamina s hrano: katera Zivila ga vsebujejo veliko in kako si

pomagate v kuhinji.

Histamin je snov, ki je naravno v Stevilnih Zivilih, telo pa ga tvori tudi samo.

Razgrajuje ga encim diaminooksidaza (DAO).

Koliko histamina zauzijete, je odvisno od koli€ine hrane: ve¢ je pojeste

naenkrat, vec ga vnesete. Histamina je veC v zorjenih, fermentiranih in

postanih Zivilih.

Na razgradnjo histamina lahko vplivajo tudi nekatera zdravila. Zdravil, ki

vam jih je predpisal zdravnik, ne opusCajte brez posveta z njim.

Pijace
@ Veliko histamina (3)

rdece in belo vino

Meso in ribe
@ Veliko histamina (4)
klobase

prekajene in suhomesnate delikatese

Mlecni izdelki
@ Veliko histamina (1)

siri

Zelenjava

@ Veliko histamina (5)
paradiznik in paradiznikova mezga
Spinaca

Sadje

@ Veliko histamina (6)
citrusi

jagode

Oreski

@ Veliko histamina (3)

orehi
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Sampanjec

morske ribe — zamrznjene, prekajene,
soljene in v konzervi

jajCevec
kislo zelje

ananas
mango

indijski oreski

pivo

raki

gobe

kivi

papaja

arasidi



Drugo
@ Veliko histamina (6)
c¢okolada in kakav vinski in balzamic¢ni kis majoneza

kvas sojine omake zaCimbe in aditivi

Kako si pomagate v kuhinji
Hrano kuhajte sami in jo jejte sveZo: histamina je vec€ v postani hrani
in ostankih.

Izbirajte ekoloSka Zivila.

Izogibajte se izdelkom z veliko dodatki — umetnimi aromami, barvili in
sladkorji —in vnaprej pripravljeni hrani.

Pijte sveze stisnjene ekoloSke zelenjavne sokove.

Jejte v miru. Ko ste v stresu, raje ne jejte.

Pomembno

Napotki so splo$ni in ne nadomes&ajo zdravniskega nasveta. Ce imate
zdravstvene tezave ali bolezni, ste noseci, dojite ali jemljete zdravila, se
pred spremembo prehrane posvetujte z zdravnikom. Zdravil, ki vam jih je

predpisal zdravnik, ne opuscajte brez posveta z njim.

Odzivi na prehrano so individualni. Ce opazite izrazite ali dolgotrajne
nezelene ucinke, spremembo prehrane prekinite in poiscite

strokovni nasvet.

Center Vitalis: Bioresonanca - Histamin v hrani



