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Celem diety antyhistaminowej lub modwiagc inaczej niskohistaminowej, jest
ztagodzenie lub wyeliminowanie dolegliwosci zwigzanych z pracg przewodu
pokarmowego. Dieta antyhistaminowa powinna by¢ stosowana tylko w przypadku
podejrzenia nietolerancji histaminy. Natomiast nie nalezy jej stosowa¢ jako diety
odchudzajacej czy ogdlnie poprawiajgcej stan zdrowia.

Gtéwnym zatozeniem diety antyhistaminowej jest eliminacja produktéw o wysokiej
zawartosci histaminy. Diete antyhistaminowa mozna podzieli¢ na 3 etapy: faze
eliminacji, faze testu oraz faze dtugoterminowa.

e Faza eliminacji- powinna trwac od 2 do 8 tygodni i polega na eliminacji
wszystkich produktow z wysokga zawartoscig histaminy, co ma doprowadzic¢
do zmniejszenia objawdw nietolerancji histaminy.

e Faza testu-powinna trwa¢ ok. 6 tygodni i obejmuje ponowne
wprowadzanie wykluczonych w pierwszym etapie produktow. W tej fazie
najwazniejsze jest ustalenie indywidualnej tolerancji na produkty iich ilos¢,
a wiec wrazliwosci na histamine u danej osoby.

e Faza dfugoterminowa- obejmuje opracowanie zbilansowanej diety
W oparciu o wczesniejszg ocene wrazliwosci na poszczegdlne pokarmy.
Dieta powinna by¢ jak najbardziej urozmaicona, w miare mozliwosci
zblizona do zalecen dla oséb zdrowych, cho¢ problematyczny moze by¢
fakt, ze nietolerancja histaminy czesto wspotwystepuje z innymi
schorzeniami, co generuje kolejne ograniczenia zywieniowe.
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Tabela 1: Tabela produktéw zalecanych i przeciwwskazanych

mlecznei jaja

pasteryzowane, ser twarogowy,
mozzarella

GRUPA ZALECANE NIEZALECANE
PRODUKTOW
Warzywa Wiekszos¢ swiezych warzyw Pomidory, szpinak, kiszonki
warzywne, baktazan i szparagi
Owoce Pozostate Swieze owoce, dzemy | Cytrusy (np. limonka, pomarancza,
z dozwolonych owocow grejpfrut), truskawki, awokado,
banan, Sliwka, kiwi, ananas
Produkty Jaja gotowane, mleko Sery dojrzewajace pottwarde np.

camembert, cheddar, feta, gouda i
twarde np. parmezan, grana
padano

Jaja surowe, zwtaszcza biatko
Produkty mleczne fermentowane
np. jogurt, kefir

Tabela 1: cd.
GRUPA ZALECANE NIEZALECANE
PRODUKTOW
Napoje Woda, kawa, herbata ziotowa i | Napoje alkoholowe, szczegdlnie

owocowa, domowe soki z
dozwolonych owocéw i warzyw

wino oraz piwo, napoje
fermentowane np. kombucha,
czesto wyklucza sie réwniez
herbate czarng i zielong

Inne produkty

Ttuszcze roslinne, masto,
margaryna, miéd, nasiona
roslin straczkowych np.
ciecierzyca, soczewica, fasola,
wiekszos¢ przypraw i zi6t

Z pozostatych produktéw czesto
wykluczane sg: orzechy np.
migdaty, pistacje, orzechy ziemne,
wtoskie, czekolada, fermentowane
produkty sojowe np. miso,

indyk, wotowina oraz wedliny
gotowane wysokiej jakosci

Produkty Rdzne rodzaje pieczywa, kasz, Brak
zbozowe i ryzu, makaronodw, ptatki
ziemniaki zbozowe, ziemniaki
Mieso i wedliny | Swieze mieso np. kurczak, Wedliny dojrzewajace i surowe

np. salami, szynka prosciutto,
konserwy miesne, mieso i wedliny
wedzone

Ryby i owoce
morza

Swieze ryby o jasnym miesie
np. mintaj, sandacz, dorsz,
pstrag

Ttuste ryby np. tosos, ryby o
ciemnym miesie np. makrela,
tunczyk, konserwy rybne, ryby

wedzone, a takze owoce morza

tempeh, sos sojowy, grzyby,
fermentowane zamienniki nabiatu
np. jogurt kokosowy, niektére
przyprawy np. cynamon, curry,
anyz, gozdziki, chili

W diecie antyhistaminowej oprécz doboru produktéw duze znaczenie ma rowniez
przygotowywanie positkow na biezaco, ze swiezych sktadnikow, poniewaz ilos¢
histaminy wzrasta w czasie przechowywania zywnosci. Podstawowga technika
kulinarng wykorzystywana w diecie antyhistaminowej powinno by¢ gotowanie.
Pomimo tego, ze histamina jest odporna na wysokg temperature to badania
wskazujg, ze gotowanie w wodzie moze powodowac zmniejszanie zawartosci
histaminy w produktach, gdyz czesciowo przechodzi ona do wody.
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