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Poradie: abecedné, s kategoriami

Zoznam znasanlivosti potravin

Aktualizované: 2016-08-18

znasanlivosti

Zoznam
diagnosticku a liecebnu eliminacnu diétu pri
histamindéze (syndrome aktivacie Zirnych
buniek MCAS, mastocytoze, histaminovej

potravin pre

intolerancii), zostaveny podla r6znych
zdrojov a zalozeny na osobnych skuseno-
stiach.

Stupnica znasanlivostii

Rychlo podlieha skaze, rychla tvorba
histaminu!

Vysoky obsah histaminu

Obsah ostatnych biogénnych aminov

HEHE H

Liberator uvolnujuci histamin z mastocytov
(= liberator histaminu)

Blokator (= inhibitor) diaminooxidazy alebo
inych enzymov, ktoré sStiepia histamin

Histamin

0 | Dobre tolerované, pri beznom uzivani ziadne
predpokladané symptémy

1 | Stredne kompatibilné, mierne symptémy,
obcasna kombinacia v malych mnozstvach je
Casto tolerovana

Nevhodné, viditelné symptémy pri beznom
prijme

Velmi zle tolerované, mnohé symptédmy

- | Nie je mozné hodnotit.

? | Nedostatok informdcii alebo protichodné
informacie.

Uvedené Specifikacie platia len pre potraviny bez
akychkolvek prisad a aditiv! Hovorime napriklad
o Cistej, prirodnej smotane, nie o smotane s
réoznymi prisadami. Aditiva su vSak neraz skryté
v zdakladnych potravinach, kde by ste ich
neocakavali, preto si vzdy precitajte zoznam
zloziek na obale.

Mechanizmy metabolizmus

histaminu

ovplyviujice

Zoznam potravin sluzi ako vSeobecny navod na
posudenie histaminového potencidlu, teda na
posudenie kompatibility, ktora je vSak zavisla od
davky potraviny a je u kazdého individualna.
Dévody nekompatibility vymenovanych potravin
su oznacené nasledovne:

Nie vsetky potraviny su tolerované pre vSetkych
rovnako, vSetko zavisi od individualnych pri¢in
histaminove] intolerancie. Niektori reaguji na
liberatory silnejSie nez na histamin a naopak.
Odporacame strikine dodrziavat tento zoznam v
prvych 4 aZz 6 tyzdnoch diéty. Potom zacnite
opatrne skusat, v akom mnoZstve budete vy
tolerovat aj uvedené ,zakazané" potraviny,
prihliadajac pri tom na vasSu individualnu
citlivost. Tak budete schopni v dlhodobom
horizonte zabranit zbyto¢nym obmedzeniam v
stravovani.

Ako hodnotit histaminovy potencial vyrobkov

VSeobecne plati, Ze v zozname su uvedené iba
zakladné ingrediencie a prisady. Pravidlo palca
pre odhad histaminového potencialu
kompletného jedla alebo inych zloZenych
vyrobkov a pripravkov: Ak su vSetky zloZky
tolerované, produkt nie je mikrobidlne kvaseny
alebo vyzrety, potom je bezpecny - avsak len
dovtedy, kym je vo velmi Cerstvom stave. V
opacnom pripade budete musiet jedlo povazovat
za nekompatibilné alebo vyskusat, v akom
mnozstve siho vymozete dovolit konzumovat na
zaklade vasej individudlnejmiery tolerancie.



http://www.histaminintoleranz.ch/

Mnoho produktov, ako je vino, syry, masové
vyrobky atd. sa mé6Zu v obsahu histaminu znac¢ne
lisit v zavislosti od odrody, vyrobcu a Sarze.

Prechod medzi ,znaSanym" a ,nekompatibilnym“
je plynuly a niekedy zavisi od davky histaminu.
Zavaznost reakcie sa lisi individualne a moéze tiez
zavisiet od aktualneho denného stavu. Stanovit
presna  hranicu medzi tolerovanymi a
netolerovanymi potravinami nie je celkom
mozné, je to skor vec individualnych skusenosti
daného pacienta.

Tento zoznam nie je uplny a obsahuje urcité
nejasnosti. Pravidelne sa aktualizuje a upravuje
na zdaklade naSich momentalnych vedomosti.
Preto vas prosime vzdy sledovat aktualnu verziu
na nasej webovej stranke.

Pokyny k diéte

Pre podrobné pokyny k diéte a dalSie dopliiujuce
informacie, ktoré moézu byt nevyhnutné pre
uspech pri diéte, prosim navstivte nase stranky:

www.mastzellaktivierung.info

www.histaminintoleranz.ch

Uvedené informacie nemo6zu nahradit navstevu
lekara. Zoznam je urceny len na podporu a
doplnenie vztahu lekar — pacient.

Prehlasenie

Upozornujeme, Ze pouzitie tychto informacii je na
vlastné nebezpecenstvo. Nepreberame Zziadnu
zodpovednost za bezprostredné ani nasledné
Skody akéhokolvek druhu

Autorské prava

Tento list podlieha autorskym pravam. Bezplatné
kopirovanie a distribiicia tejto verzie v jej
nezmenenej podobe je povolend. Komeréné
vyuzitie informacii vyZaduje pisomny suhlas
autora. Aktualna originalna verzia je k dispozicii
bezplatne a je mozné ju stiahnut na strankach
SIGHL

© Copyright Heinz Lamprecht, SIGHI

Prelozil:
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Jana Vojtkova, Obc¢ianske zdruZenie Histaminici
www.histaminovaintolerancia.sk
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Znasanlivost
am

Liberator

Inhibitor

Histamin

N
£

Vlastné hodnotenie

ZloZenie

Poznamky

Zivogisne potraviny

Vajcia
0 vajce prepelicie
L| |vajce, vajce slepacie Zltok je kompatibilny. Vaje¢ny bielok aktivuje Zime bunky (najma v surovom
stave ale aj uvareny).
L vajecny bielok Aktivuje Zirne unky (najmé v surovom stave, ale aj uvareny).
0 vajeény zltok
Mlie¢ne vyrobky
H cmar (mierne kysly, na zaciatku fermentacie) Fermentacia mliecnymi baktériami.
?|?|?| |hotové syrové vyrobky (s ostatnymi/d’al$imi prisadami) Zalezi na zloZeni a Cerstvosti.
H|? jogurt (prirodny neochuteny) Produkty sa mézu lisit.
H|A kefir
maslo: ¢erstvé, maslo: smotanové Normélne nefermentované maslo.
H A maslo: s mlieénou kultirou Mbze obsahovat malé mnoZstvo histaminu, obvykle dobre tolerované.
0 ?| |mlieko kozie
0 ?| |mlieko ovcie
0 [H! ?(?| |mlieko surové (nespracované) Rychlo sa kaziace vdaka vysokému obsahu baktérii. PoZivat iba Cerstvé.
H| |?| |mlieko, bezlaktézové Niekedy tolerované dobre, niekedy hor$ie ako normalne mlieko.
n ?| |mlieko, pasterizované Pokial je érevo citlivé, mlieko méze vadit.
? ?| |mlieko, suSené Niekedy dobre tolerované, niekedy nie.
n ?| |mlieko, UHT UHT = vysokotepelna tprava
H smotana kysla Fermentované mlie¢nym kvasenim! Mierny obsah histaminu.
0 smotana sladka (bez aditiv, neochutena) Tolerovana ak je bez fermentacie. VZdy skotrolovat obsah aditiv (Casto se
pouzivaji stuzovace ¢i stabilizatory, napr. E410, E407!
0 srvatka
0 syr Butterkdse
H|A syr Cedar
H|A syr feta
H|A syr fontina
0 syr Geheimratskase
0 syr gouda (mlady) Iba malé mnozstva.
] syr gouda (vyzrety)
0 syr krémovy (znamena: velmi mladé syry), neochutené, bez
aditiv
0 SyI mascarpone
0 syr mozzarella
PAH|A[?| |[syrplesnivy
»AH A syr raclette
n syr ricotta
PAH A syr roquefort
A H A syr taveny
PAH|A syT z nepasterizovaného "surového” mlieka Zalezi na hygiene. Vy$sie riziko ako pri syroch z pasterizovaného mlieka.
<} H|A syr: tvrdy, vSetky zrejuce syry
n tvaroh
A H| A vyrobky z nespracovaného (surového) mlieka
Méso
H! |?| |braviové (Cerstvé, neoSetrené) Sporné. V&aésinou dobre tolerované, ale rychlo sa kazi. Histaminovy liberator -
> svrbenie?
|-|| ? divina Vyzreté, ale Cerstvé méso z diviny je ¢asto dobre tolerované.
H! hovidzie (Cerstvé)
0 [H! hydina
0 jazyk (telaci, hovadzi) Skontrolovat pritomost netolerovanych surovin, pokial zakuipené ako hotové
jedlo. Nikdy nie udené.
0 |H! kacacie
:n HI ?|?| |klobasy Mobze existovat niekolko vynimiek.
0 |H! kuracie
0 I méso mleté (skonzumované hned po pomleti) Velmi zavislé od Eerstvosti.
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PR HIA maso mleté (véiené, balené) Velmi zavislé od Cerstvosti.
KB H|A|[?| [m&so suSené (vSetky druhy)
K@ H| ?|?| |m&so udené (vSetky druhy)
10 |H! morcacie
3 |-|| ?|? parky Médze existovat niekolko vynimiek.
0 |H! prepelicie
0 [H! pstrosie
kB H| ?|?| [rybaudena (véetky druhy)
kB H Al?| |salama
KB H|A[?| [Sunka (sudend, oSetrenad)
KB H|A|?| |suSena Sunka
10 |H! telacie (Gerstvé)
pJH! |L| |vnutornosti
|-|| ? zverina Vyzreté, ale Cerstvé maso z diviny je ¢asto dobre tolerované.
Ryby
:H HI A ancovicky
0 |H! pstruh obycajny, dahovy Rychlo podlieha skaze. Rychle hromadenie histaminu.
0 [HIA ryba (Eerstvo chytena, hlboko zmrazena) Velmi zavislé od Cerstvosti a druhu.
H! A ryba (kupované, chladené) Velmi zavislé od Cerstvosti a druhu.
H! sivon americky Rychlo podlieha skaze. Rychle hromadenie histaminu.
H|A tuniak
Morské plody
H! |L| |garnaty
H! |L| |homar
H! |L| |krab
H! |L| |krevety
H! |L| |langusta
H! |L| |lasturniky (musle, ustrice, slavky, hrebenatky, ...)
H' [L| |makkyse
H! |L| |morské plody
H! |L| |plody mora
H! |L| |rak
H! |L| |ustrice
Ostatné
0 bravéova mast
0 sadlo
Rastlinné potraviny
Zdroje skrobu
0 amarant U niektorych Iudi moéze spésobovat hnacky. Jedna sa o pseudoobilninu,
nezamienat s farbivom amarant.
0 bataty, sladké zemiaky
? chlieb Problémy spdsobuje pritomnost: sladu, jédu, dlhej fermentacie kvasnic,
pravdepodobne aj ATIs (inhobitori amylaz/triptaz) z obilnin.
gastany
jaCmen
?|?|?| |jaémenny slad, slad
0 jam, bataty, sladké zemiaky
0 kamut Vyberajte skor staré odrody. Nové ATI variety st kultivované a modifkované,
zvycajne nie dobre tolerované.
0 konopné semena (Cannabis sativa) Nehalucinogénne odrody.
0 kukurica sladka, zrna kukurice: klas, erstva/pasterizovana |Tazko stravitelna.
0 kukurica sladkg, zrna kukurice: suSené (muka, kasa)
0 kukurica sladka, zrna kukurice: z konzervy Tazko stravitelna. Pravdepodobne nevhodna po dlhom skladovani alebo vo
velkom mnozZstve.
0 !l |kukuri¢né lupienky (bez aditiv ako su slad alebo kyselina Pozor na slad a kyselinu listov
listova)
0 maltodextrin
0 ovos Niektoré odrody mézu byt niekedy menej tolerované (nafukovanie).
2 pedivo Problémy spdsobuje pritomnost: sladu, jodu, dlhej fermentacie kvasnic,
pravdepodobne aj ATIs (inhobitori amylaz/triptaz) z obilnin.
?|? pohanka Problémy spésobuje pritomnost: sladu, jodu, dlhej fermentacie kvasnic,
pravdepodobne aj ATIs (inhobitori amylaz/triptaz) z obilnin.
? ?| |pSenica Rézne. Casto spdsobujui traviace problémy ako nafukovanie.
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pSenica khorasan (Triticum turgidum ssp. Turanicum)

Vyberajte skor staré odrody. Nové ATI variety st kultivované a modifkované,
zvycajne nie dobre tolerované.

0
] L psenicné klicky Prutrescin, spermin, spermidin, kadaverin.
0 pseno
0 quinoa Nie vzdy dobre tolerovana?
:. raz Velmi malo tolerovane.

0 1yza Po uvareni skladujte v chladni¢ke maximalne 12 - 24 hodin.

0 ryza divoka Nie je pribuzna s ostatbymi druhmi ryze.

0 ryza indianska Nie je pribuzna s ostatbymi druhmi ryze.

0 ryzové chlebicky, keksy Trocha menej tolerované ako ¢erstvo uvarena ryza.

0 ryzové lupienky Pozor na obsah sladu a kyseliny listovej.

0 ryiové rezance Trocha menej tolerované ako Cerstvo uvarena ryza.

0 sago (palmovy $krob)

?| |slad, jaémenny slad
sladké zemiaky, bataty
L| |slne¢nicové semienka

0 2 $palda Vyberajte skor staré odrody. Nové ATI variety st kultivované a modifkované,
zvycajne nie dobre tolerované.

0 zemiaky, nové, so Supkou Tmavé miesto! Zelené §kvimy su toxické! Pravdepodobne nevhodné pre Iudi
so salicylatovou intoleranciou.

0 zemiaky, osupané Tmavé miesto! Zelené Skvrny st toxické! Pravdepodobne nevhodné pre Tudi
so salicylatovou intoleranciou.

0 zemiaky, so Supkou Tmavé miesto! Zelené Skvrny st toxické! Pravdepodobne nevhodné pre Tudi
so salicylatovou intoleranciou.

zito Velmi malo tolerované.

zizania Nie je pribuzna s ostatbymi druhmi ryze.
arasidy

chufa Nie je to orech, ale hliza.

chufa, zemné mandle, Sachor jedly: prazené

Nie je to orech, ale hluza.

kesu

lieskové orechy

makadamiové orechy

mandle

Malé mnozstvo tolerované dobre. MdZe sposobovat problemy so spankom.

orechy

Rézne. Vid jednotlivé druhy.

para orechy

Max. 1-2 orechy denne ako dobry zdroj selénia.

piniové semienka

Niekolko druhov. MozZno nie vSetky rovnako tolerované?

pistacie

$achor jedly

Nie je to orech, ale hluza.

Sachor jedly, zemné mandle: prazené

Nie je to orech, ale hluza.

tigrie oriesky

Nie je to orech, ale hluza.

tigrie oriesky: prazené

Nie je to orech, ale hluza.

vlasské orechy

zemné mandle

Nie je to orech, ale hluza.

zemné mandle, Sachor jedly: prazené

Nie je to orech, ale hluza.

bodliakovy olej, saflorovy

kokosovy olej

Velmi odporuceny.

margarin (bez aditiv)

Skontrolovat nevhodné aditiva.

olej kokosovy

Velmi odporuceny.

olej olivovy

Nevhodné pre Iudi so salycilatovou intoleranciou.

olej palmovy

Neodporuca sa kvdli ekologickym dévodom. Mimo toho, odporuceny.

olej repkovy

olej slnecnicovy

Jednorazovo bez problémov, dlhodobo méze mat zapalové ucinky.

olej z ¢iernej rasce

antialergicky

olej z tekvicovych semien

Za studena lisovany olej z praZzenych tekvicovych semienok.

olej z vlasskych orechov

olej zo svetlice

olivovy olej

Nevhodné pre Iudi so salycilatovou intoleranciou.

svetlicovy olej (bodliakovy)

tekvicovy olej

Za studena lisovany olej z prazenych tekvicovych semienok.

articoky

asparagus

avokado

=~

baklazan
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bambusové vyhonky

béb

bok choi

brokolica

cajot

Pravdepodobne zla tolerancia.

¢cakanka

¢akanka strbakova

cesnak

Vmalych davkach a po uvareni zvyCajne dobre tolerovany.

chayote

Pravdepodobne zla tolerancia.

choko

Pravdepodobne z1a tolerancia.

chren

cibula

Vo va¢sich mnozstvach nevhodna.

cibula biela

Ide o druh cibule s bielou Supkouy, nie o klasicku cibulu.

cicer

Cili papricka, cervena, cerstva

Palenie moézZe drazdit.

cuketa

dynia (rézne druhy)

endivia

fazula borlotti

fenikel

hrach siaty (zeleny hrasok)

hrach siaty cukrovy

hrach siaty, suSeny

hrach z7lty, suseny

hrasok

kalerab

kapusta

kapusta Cervena

kapusta ¢inska

kapusta kvasena

kapusta kysla

kapusta ruzickova

kapusta, biela alebo zelena

karfiol

kel

kelp (morské riasy)

napr. Ako prisady v ochutenych/bylinkovych soliach.

mangold

mrkva

mungo fazule

Niekedy nespravne oznacované ako séjové klicky.

-~

olivy

Zvycajne fermentovany, s dal$imi nevhodnymi prisadami.

pak choi

paprika (sladka)

paprika (Stiplava)

=

paradajky

pastrnak

polnicek

por

V malych davkach dobre tolerovany.

=

rajciaky

redkovka: biela

redkovka: Cervena

repa biela

repa Cervena

rukola

Salat

Hodnotenie je pre rastlinu, nie hotovy produkt.

Salat adovy

s6ja (boby, muka)

Sosovica

Spargla

Spenat

strukoviny (s6ja, fazula, hrach, $oovica)

strukoviny a fazule

Plati pre vSetky druhy a odrody. V niektorych pripadoch mézu vSak existovat
vynimky.

tekvica

uhorka

vodnica

=

= IO = [ = = = = R F = o < = [T = =[S = | = S = = = = T = S 5 = =
I T

zavarana zelenina
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?

zavarané uhorky

zelené fazulky

V niektorych pripadoch veI'mi dobre tolerované.

zeler

zerucha

X

zihlava

o
=

=
<

o3

bazalka

cesnak medvedi

Malé mnozstvo tolerované dobre.

N

grécke seno

kopor

Malé mnozstva bez problémov, nevhodné pri salicylatovej intolerancii.

mata

Nevhodna pri salicylatovej intolerancii.

medvedi cesnak

Malé mnozstvo tolerované dobre.

oregano

pazitka

Nevhodna vo véa¢sich mnozstvach.

petrzlen

rastliny z rodu trigonella a trifolium

napr. Senovka grécka modra

rozmarin

Salvia

saturejka

senovka grécka

senovka grécka modra

trifolium

napr. Senovka grécka modra

s e EEE

trigoinella

napr. Senovka grécka modra

o
<
o
Q,
©

acerola

ananas

ardnia

asimina

avokado

banan

(Cim zelensi, tym lepsie tolerovany?)

banan cukrovy (Musa acuminata)

Cim zelensi, tym lepsie tolerovany.

baza Cierna

broskyna

brusnica

brusnice

SEOO0E - - BE -5
I

ceresne

Spormé.

citron

-

citrénova kora

citrusy

cucoriedky

datle (sudené)

dracie ovocie

dula

egres

figy (Cerstvé alebo suené)

ModzZu spdsobit prehananie.

goji

granatové jablko

grapefruit

>
-

grep

guava

hrozienka

Pokial nie su sirené. Nevhodné pri salicylatovej intolerancii.

hrozno

hruska

hruska nashi

| | >

hruska, Supan4, naloZena v sirupe

hurmi kaki

jablko

jablko: golden delicious

jahoda

jarabina ¢ierna

josta

Hybrid egresu a Ciernej ribezle.

kakao, kakaovy prasok (¢okolada atd')

kakaové maslo

Prevazne dobre tolerovana.

kaki

=== =< = RN < == =

karambola
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?|L| |kiwi

kokos, kokosové mlieko

Dobry zdroj selénu.

kustovnica ¢inska

lici

A|L| |limetka

loganberry

maliny

mandarinky

?| |mango

Diskutabilné. Velmi ¢asto dobre tolerované.

marakuja

marhula

?| |melén (okrem vodového)

Podozrenie na ob¢asné libera¢né ucinky (kvéli pesticidom/postrekom?)

?| |melén vodovy

Podozrenie na libera¢né uéinky

morusa

mucenka

nektarinka

opuncia

Vyhnite sa kontaktu koZe s tffimi.

ostruzina

ostruzina Boysenova

A|L| |papaja

paw paw

pitahaya

pitaya

prasok acerola, Ceresna barbadoska

rajciakovec

rakytnik

rebarbora

Sporné. Velmi Casto dobre tolerované. Obsahuje oxalaty.

ribezle cervené

ribezle Cierne

0
0
0
3
2
2
?
0
0
?
?
0
?
0
?
?
0
0
EE A|L| |pomaranc
?|L| |pomarancova kora
0
?
0
0
0
0

L| |sipky
L| [slivka, suSena slivka
? slivky Tolerované lepSie nez iné kultivary sliviek.
visna
Semiacka
0 chia semiacka
0 psyllium Méze byt uzitoéné pri hnacke ako aj pri zapche.
sezam V niektorych pripadoch méZze vyvolavat hnacky.
0 tekvicové semiacka

L| |Cervené riasy Extrémne bohaté na jéd.
L| |chaluhy Extrémne bohaté na jod.
L| |hnedé riasy Extrémne bohaté na jéd.
hrib smrekovy
hriby
huby
L| |kelp Extrémne bohaté na jéd.

kvasnice (Cerstvé, suené, vetky formy)

Dobre tolerované pokial st vyrobené za prisnych hygienickych podmienok.
VynimKky: Npec¢ivo, najmé ak je s dlhou dobou fermentacie. Prili§ vysoky
obsah glutamatov.

L| |morské riasy Extrémne bohaté na jéd.
L| |riasy Extrémne bohaté na jod.
A Sampifiény
smréok
L| |wakame riasy Extrémne bohaté na jéd.
L| |zelené riasy Extrémne bohaté na jod.
Sladidla
0 agave nektar, agave sirup Vysoky obsah fruktozy.
0 brezovy cukor, xylitol, xylit, E967
0 cukor (repkovy, trstinovy) Pouzivat striedmo, nie ako hlavny vyZivok.
0 dextréza Glukézovy sirup moéze obsahovat vysoky obsah fruktézy, glukéza fruktozu
neobsahuje.
0 EA420, sorbitol, sorbitolovy cukor, glucitol Prehanadlo, diuretikum. NezltigiteIné s intoleranciou sorbitolu a dediénou
fruktézovou intoleranciou.
0 E967 xylitol, xylit, brezovy cukor
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o

fruktoza

Velké mnozstvo moZe sposobit traviace problémy.

glukéza

Glukozovy sirup mozZe obsahovat vysoky obsah fruktézy, glukéza fruktozu
neobsahuje.

invertny cukor

javorovy sirup

karamel (skaramelizovany cukor)

koren sladkého drievka

laktoza (mlieény cukor)

maltéza, sladovy cukor

med

Diskutabilné. Sporné. Obsahuje prirodzene vysoky obsah kyseliny benzoove;j.

palmovy cukor

sacharoza

Pouzivat striedmo, nie ako hlavny vyzivok.

sladovy extrakt

sorbitol, sorbitolovy cukor, E420, glucitol

Prehanadlo, diuretikum. NezliciteIné s intoleranciou sorbitolu a dedi¢nou
fruktézovou intoleranciou.

stévia (listy, tekuté sladidlo, prasok)

umelé sladidla

Sukraldza je tolerovana.

- O o OHO-O OOOHOOO o

xylitol, xylit, brezovy cukor, E967

K

)
=
o
2
=

Y,

dochucovadla, aromy

aniz

badian

biele korenie

Malé mnozstvo tolerované dobre.

bobkovy list

Malé mnozsta tolerované dobre, pre vacsie nedostatok skusenosti.

borievka (bobule)

bujén (kvoli kvasnicovému extraktu/mésovému
extrakt/glutamanu)

Takmer vZdy obsahuje nevhodné prisady/aditiva (glutamat, kvasnicovy
extrakt, korenie/arémy/prichute, médsové vytazky, nekompatibilnt zeleninu.

c¢ernuska siata

antialergicky

Cierne korenie

Malé mnozstvo tolerované dobre.

horc¢icné semienko

Horci¢né semienka a vyrobky z nich.

jalovec (bobule)

kardamon Pouzivat striedmo. Ako korenie sa predava viacero odréd (r6zna miera
tolerancie?).

kari

klinc¢ek Malé mnozstvo tolerované dobre, Ziadne skusenosti s va¢$im mnozstvom.

kmin Pozitivni efekt: traveni tézkych jidel. Nezaménovat s kminem fimskym.

korenie s obsahom hydrolyzovaného proteinu (kvasnicového
extraktu)

Odvodeny z hydrolyzatov rastlinnych proteinov, vériou ripominajice mésovy
vyvar. Obsahuje glutamat, histamin a iné aminy.

OOHO OOMOOOOE W N MOOHO OH OOMNE NO-OH-O-O

koriander Dobre tolerované iba malé mnozstvo.
kurkuma
kvasnicovy extrakt Chemicka premena na glutamat.
mak Malé mnozsta tolerované dobre, pre vacsie nedostatok skusenosti.
? maéasovy extrakt
muskatovy oriesok Malé mnozsta tolerované dobre, pre vacsie nedostatok skusenosti.
H ocot: balzamiko
H ocot: jablény Vzdy skontrolovat obsah aditiv.
? ocot: kvasny, liehovy Nizkohistaminovy, ale nie bezhistaminovy. PouZivat striedmo. Vzdy
skontrolovat obsah aditiv.
H ocot: vinny (z bieleho vina)
H ocot: vinny (z éerveného vina)
paprika paliva Drazdi éreva.
paprika sladka
rasca Pozitivni efekt: traveni tézkych jidel. Nezamériovat s kminem fimskym.
rasca Cierna antialergicky
rasca rimska
rimsky koriander antialergicky
Skorica
sojova omacka
tymian
? vanilka, vanilkovy prasok, vanilkovy cukor Tolerovana v malych mnozstvich. Fermentacia! MoZné stopy siri¢itanov?
(Vid tiez aditiva > vanilin)
d

vanilkovy extrakt

Zazvor

Malé mnozstvo tolerované dobre.

Napoje
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mineralna voda, neperliva

termalna voda s obsahom siry, fluéru, jédu a kyseliny uhlicitej

L

voda z vodovodu

Alkoholi

(2]
EJ
@

a

3

poje

alkohol

alkoholické napoje

X
>

brandy

etanol

liehovina, ¢ira

liehovina, prifarbeng, ochutena

palenka, ¢ira

palenka, prifarbend, ochutena

pivo

um

Sampanské

Sumivé vino

I T[T IV T|

vino

PAP AP AP AP AP IRNIP AR
rrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

00| 00| 00| 0| 00| 00| 00| 00| 00| 00| 00| 00| 00| WO

vino bezhistaminové (<0.1 mg/1)

Stale obsahuje alkohol a siri¢itany. Vhodné na varenie, po vyprchani
alkoholu dobre tolerované.

X
>
-
o

vino: biele

X
>
-
s}

vino: cervené

>

vino: Schilcherwein

Caje

bylinne ¢aje z lie¢ivych bylin (najma zmesi)

Nekompatibilné prisady zatial neidentifikované.

Caj verbena

Ma ukludiijuci efekt na traviacu a nervovu sustavu.

Cierny caj

kamilkovy caj

lipovy ¢aj

maté

matovy Caj

OOHOO

roiboos

Varovanie: Skontrolujte zloZenie. Cajové zmesi roiboosu a nekompatibilnych
zloziek su Casto predavané pod nazvom Roiboos.

o

Salviovy caj

zeleny ¢aj

zihlavovy ¢aj

o
N¢<
(=}
]
=<

nektare

brusnicovy nektar

o=

pomarancovy dzus

eleni

N

nové dzusy

o

| L] |paradajkovy dzus

A

ofeinové napoje

Coca-Cola Vid tiez kofeinové a perlivé napoje.
Cola Vid tie? kofeinové a perlivé napoje.
?| B|energetické napoje Theobromin inhibuje DAO.
espresso Tolerované lepsie ako kava, ale stale obsahuje kofein.
kava Kofein stimuluje nervy a ¢revné bunky, ¢o méze aktivovat Zirme bunky.

EREE . BB

kolové napoje

Vid tiez kofeinové a perlivé napoje.

Rastlinné mlieka

ovseny napoj, ovsené mlieko

Moze obsahovat malé mnozstva histaminu kvéli enzymatickej fermentacii.

ryzové mlieko, ryZovy napoj

Mobze obsahovat malé mnozstva histaminu kvéli enzymatickej fermentacii.

o=

so6jové mlieko, séjovy napoj

Nealko napo

e,

limonady

bazovy sirup

¢okoladové napoje

kakaové napoje

limonady Zalezi od zloZenia.
sladké perlivé napoje Zélezi od zloZenia.
séda Zalezi od zloZenia.

===

varena cokolada

Potravinové aditiva

| o] [ [ | |hydroxypropylmetylceluloza, E464
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kyselina vinna, E334

propylgallat, E310

-

tragakant, E413

71ta FCF (SY, pomarancovozlta S), E110

, kyselina erytorbova, E315

1,2-Propandiolalginat, E405

adsorpcné uhlie, aktivne uhlie, E153

agar, E406

aktivne uhlie, adsorpéné uhlie, E153

alfatokoferol, E307

alginat amoénny, E403

alginat draselny, E402

alginat sodny, E401

alginat vapenaty, E404

rrrirrrr

amarant, laskavec, E123

Farbivo, nezamienat s pseudoobilninou.

amoniakovo-sulfitovy karamel, E150d

Pravdepodobne menej tolerovany ako E150?

amoniakovy karamel, E150c

Pravdepodobne menej tolerovany ako E150?

annatto, bixin, norbixin, bixin, norbixin, E160b

antokyaniny, E163

arabska guma, E414

arémy, prichute

Akakolvek. Zvycajne zle tolerované.

askorbat sodny, askorban sodny, E301

askorbat vapenaty, askorban vapenaty, E302

azorubin, karmoizin, E122

benzoan draselny, E212

benzoan sodny, E211

benzoan vapenaty, benzoat vapenaty, E213

Ll Lt Ll Ll L

benzoaty, E210-213

beta-apo-8-karoténal, E160e

betalainova Cerven, betanin, E162

betanin, betalainova cerven, E162

borax, tetraboritan sodny, E285

Velmi jedovaty, povoleny iba v kaviare.

brilantna ¢ierna BN, ¢ierna PN, E151

brilantna modra FCF, E133

brilantna zelena BS, zelena S, E142

butylhydroxyanisol (BHA), E320

i~ -

butylhydroxytoluén (BHT), E321

celuléza, E460

-

cerven Allura AC, E129, CI potravinarska cerven 17

V niektorych krajinach zakazané.

Cervena 2G, E128

chinin (napr. v toniku)

chinolinova z1t, E104

chlorofyly a chlorofyliny, E140

| < PO = T < < = = ~ Y = = 5= = = S = = [ PO =

¢ierna PN, brilantna Cierna BN, E151

citrat aménny, E380

citraty draselné, E332

Casto dobre tolerovany.

citraty sodné, E331

Casto dobre tolerovany.

N[N

citraty vapenaté, E333

Casto dobre tolerovany.

deltatokoferol, E309

dimetyldikarbonat, E242

dimetylpolysiloxan, E900

disiri¢itan draselny, E224

-

disiri¢itan sodny, E223

dodecylgallat, E312

dusi¢nan draselny, E252

dusi¢nan sodny, E251

dusitan draselny, E249

dusitan sodny, E250

E100, kurkumin

E101a, riboflavin-5'-fosforecnan

E102, tartrazin

E104, chinolinova zIt

-

E110, Z1ta FCF (SY, pomaranc¢ovozlta S)

E1103, invertaza

E1105, lyzozym

E120, karmin, kosSenila
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E1200, polydextroza

Vo vacsich mnozstvach moéze mat laxativne Gcinky.

E1201, polyvinylpyrolidén, PVP

E1202, polyvinylpolypyrolidon, PVPP

E122, azorubin, karmoizin

E123, amarant, laskavec

Farbivo, nezamienat s pseudoobilninou.

E124, Ponceau 4R, koselinova ¢ervena A

?|E127, erytrozin

E128, Cervena 2G

E129, ¢erven Allura AC, CI potravinarska cerven 17

V niektorych krajinach zakazané.

E13], patentnd modra vV

E132, indigotin

wirlirr e e

E133, brilantna modra FCF

E140, chlorofyly a chlorofyliny

E141, med'naté komplexy chlorofylov a chlorofinov

E142, brilantna zelena BS, zelena S

E1504a, karamel obycajny

E150b, kausticky sulfitovy karamel

Pravdepodobne menej tolerovany ako E150?

E150c, amoniakovy karamel

Pravdepodobne menej tolerovany ako E150?

E150d, amoniakovo-sulfitovy karamel

Pravdepodobne menej tolerovany ako E150?

E15], brilantna ¢ierna BN, ¢ierna PN

E153, aktivne uhlie, adsorpcné uhlie

E154, hned4 FK

E155, hneda HT

E160a, karotény

-

E160Db, annatto, bixin, norbixin

E160c, paprikovy extrakt, kapsanthin, kapsorubin

E160d, lykopén

E160e, beta-apo-8-karoténal

E160f, etylester kyseliny beta-apo-8-karoténovej

E161b, lutein

E161g, kantaxantin

E162, betalainova Cerven, betanin

E163, antokyaniny

E170, uhli¢itany vapenaté

E171, oxid titanigity

Netolerujt iba pacienti so Syndrémom mnohonasobnej citlivosti na
chemické latky.

E172, oxidy a hydroxidy zeleza

E173, hlinik (v podobe pigmentu)

Nezdravy z inych dévodov.

E174, striebro (v podobe pigmentu)

B OCEEEEREE <0« 0 - COCCEETIE © .~ o«

E175, zlato (v podobe pigmentu)

E180, litolrubin BK

Povoleny len v kére syru.

E200, kyselina sorbova

E202, sorban draselny

E203, sorban vapenaty, sorbat vapenaty

E210, kyselina benzoova

E210-213, kyselina benzoova a jej soli = benzoaty

E211, benzoan sodny

E212, benzoan draselny

E213, benzoat vapenaty, benzoan vapenaty

E214-E219, parabény

E215, etylparahydroxybenzoan sodny

rrrrrrrrrrrrrrrrrrr

E218, E219, metylparahydroxybenzoan a
metylparahydroxybenzoan sodny

E220 - E228, siri¢itany

E220, oxid siri¢ity

E22], siri¢itan sodny

E222, hydrogénsiri¢itan sodny

E223, disiri¢itan sodny

E224, disiri¢itan draselny

E225, siric¢itan draselny

E226, siri¢itan vapenaty

E227, hydrogénsiri¢itan vapenaty

E228, hydrogénsiri¢itan draselny

rrrrrrrrrrrrrrirrer

E23]1, ortofenylfenol

E232, ortofenylfenoxid sodny

E234, nisin
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E235, natamycin

E239, hexametyléntetraamin

E242, dimetyldikarbonat

E249, dusitan draselny

E250, dusitan sodny

E25], dusi¢nan sodny

E252, dusi¢nan draselny

E260, kyselina octova

E261, octan draselny

E262, octan sodny

E263, octan vapenaty

E270, kyselina mliecna

Chemicky ¢ista kyselina mlie¢na nie je problém. Problémom byva produkt
mlie¢neho kvasenia.

E280, kyselina propiénova

Pri degradacii kyseliny propionovej sa spotrebovava vitamin B12, takZe mdze
prispievat k nedostatoku B12.

E28], propionat sodny

E282, propionat vapenaty

E283, propionat draselny

E284, kyselina borita

Velmi toxicky, velmi nebezpecny, latka toxicka pre reprodukény systém.

E285, tetraboritan sodny, borax

Velmi jedovaty, povoleny iba v kaviare.

E290, oxid uhli¢ity

Spdsobuje iba kratkodobé priznaky a iba po poziti velkého mnoZstva (napr.
sdda a perlivé nealko napoje).

E296, kyselina jabl¢na

E297, kyselina fumarova

E300, kyselina askorbova, kyselina l-askorbov3, vitamin C

Znizuje hladinu histaminu, ale je rpavdepodobne aj mierny inhibitor DAO.
Vhodné pri MCAS, nevhodné pri HIT?

E301, askorbat sodny, askorban sodny

E302, askorbat vapenaty, askorban vapenaty

E304, estery mastnych kyselin s kyselinou askorbovou

E306, extrakt s obsahom tokoferolov

E307, alfatokoferol

E308, gamatokoferol

E309, deltatokoferol

E310, propylgallat

-

E311, oktylgallat

E312, dodecylgallat

E315, kyselina erytorbova

E316, erytorban sodny

E319, tercialny butylhydrochinon (TBHQ)

E320, butylhydroxyanisol (BHA)

E321, butylhydroxytoluén (BHT)

E322, lecitiny

Najcastejsie s6jovy lecitin.

E325, laktat sodny

E326, laktat draselny

E327, laktat vapenaty

E330, kyselina citréonova

Diskutabilné. Vyraba sa z plesni, nie z citrusov.

E33], citraty sodné

Casto dobre tolerovany.

E332, citraty draselné

Casto dobre tolerovany.

E333, citraty vapenaté

Casto dobre tolerovany.

E334, kyselina vinna

E335, vinany sodné

Vid vinny kamen.

E336, vinany draselné

E340, fosforeCnany draselné

E341, fosfore¢nany vapenaté

E380, citrat aménny

E400, kyselina algova

EA40], alginat sodny

E402, alginat draselny

E403, alginat amoénny

E404, alginat vapenaty

EA405, 1,2-Propandiolalginat

E406, agar

E407, E407a karagénany

rlirlwrre e e e o

E410, karobova guma

Zahustovacie a gelovacie ¢inidlo, extrahuje sa zo semien rohovnika (karobu).

-

EA412, guarova guma

EA413, tragakant
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EA414, arabska guma

EA415, xantanova guma

EA416, guma karaya

E421, manitol

EA422, glycerol

E440, pektin

E44], jedla zelatina

Spormné, tiez mdze byt tolerovana.

E452, polyfosforeénany (sodny, draselny a vapenaty)

EA460, celuldza

E461, metylceluléza

Vo véac¢sich mnozstvach moze mat laxativne ucinky.

E462, etylceluléza

E463, hydroxypropylceluléza

E464, hydroxypropylmetylceluléza

E465, etylmetylceluléza

E466, karboxymetylceluléza

E500(i), uhli¢itan sodny

E500(ii), hydrogénuhli¢itan sodny

E501, uhli¢itan draselny

E503, uhli¢itany aménne

E504, uhli¢itany horecnaté

E507, kyselina chlorovodikova

OOOOOOO-OOOOOOOHOOO
-~

E579, glukonat Zeleznaty

E620, kyselina glutamova

E620-E625, glutamaty, glutamany

E621, glutamat sodny

E622, glutamat draselny

E623, glutamat vapenaty

E624, glutamat aménny

i

E625, glutamat horecnaty

E626, kyselina guanylova

E650, octan zino¢naty

E900, dimetylpolysiloxan

E901, vceli vosk

E955, sukraldza

E960, steviol glykozidy

erytorban sodny, E316

? |erytrozin, E127

estery mastnych kyselin s kyselinou askorbovou, E304

etylceluléza, E462

etylester kyseliny beta-apo-8-karoténovej, E160f

O-QOOHOOOO-QOO

etylmetylceluléza, E465

etylparahydroxybenzoan sodny, E215

extrakt s obsahom tokoferolov, E306

fosforeCnany draselné, E340

fosforecnany vapenaté, E341

gamatokoferol, E308

glukonat Zeleznaty, E579

glutamany, glutamaty, E620-E625

glutamat amoénny, E624

glutamat draselny, E622

glutamat horecnaty, E625

glutamat sodny, E621

NN DNDNDDNDNE=IK=]

glutamat vapenaty, E623

N

glutén, lepok

Tolerovany v mnohych pripadoch. MézZe spdsobovat nafukovanie.

glycerol, E422

-

guarova guma, E412

-

guma karaya, E416

-

hexametyléntetraamin, E239

hlinik (v podobe pigmentu), E173

Nezdravy z inych dévodov.

hneda FK, E154

hneda HT, E155

hydrogén siri¢itan vapenaty, E227

hydrogénsiricitan draselny, E228)

Ll Lt Ll Ll L

hydrogénsiric¢itan sodny, E222

hydrogénubhli¢itan sodny, E500(ii)

OONMNMNHN

hydroxypropylceluléza, E463
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indigotin, E132

invertaza, E1103

-~

jedla zelatina, E441

Spormné, tiez mdze byt tolerovana.

kantaxantin, E161g

kapsanthin, kapsorubin, E160c

karagénany, E407, E407a

karamel, E150a

karboxymetylceluloza, E466)

karmin, kosenila, E120

karmoizin, azorubin, E122

karob, karobovy prasok

Karob je sudeny (niekedy prazeny) lusk, nie semienka.

o

karobova guma, E410

Zahustovacie a gelovacie ¢inidlo, extrahuje sa zo semien rohovnika (karobuy).

karotény, E160a

kausticky sulfitovy karamel, E150b

Pravdepodobne menej tolerovany ako E150?

koselinova Cervena A, Ponceau 4R, E124

kurkumin, E100

kyselina algova, E400

kyselina askorbova3, kyselina 1-askorbovg, vitamin C, E300

Znizuje hladinu histaminu, ale je rpavdepodobne aj mierny inhibitor DAO.
Vhodné pri MCAS, nevhodné pri HIT?

kyselina benzoova, E210

kyselina borita, E284

Velmi toxicky, velmi nebezpeény, latka toxicka pre reprodukény systém.

kyselina chlorovodikova,E507

kyselina citrénova, E330

Diskutabilné. Vyraba sa z plesni, nie z citrusov.

kyselina fumarova, E297

kyselina glutamova, E620

kyselina guanylova, E626

kyselina jabléna, E296

kyselina mlie¢na, E270

Chemicky ¢ista kyselina mlie¢na nie je problém. Problémom byva produkt
mlie¢neho kvasenia.

kyselina octova, E260

kyselina propiénova, E280

Pri degradacii kyseliny propiénovej sa spotrebovava vitamin B12, takZe moze
prispievat k nedostatoku B12.

kyselina salicylova

Ako potravinové aditivum zakazana.

kyselina sorbova, E200

laktat draselny, E326

laktat sodny, E325

laktat vapenaty, E327

lecitiny, E322

Najcastejsie s6jovy lecitin.

lepok, glutén

Tolerovany v mnohych pripadoch. Méze spdsobovat nafukovanie.

litolrubin BK, E 180

Povoleny len v kére syru.

lutein, E161b

lykopén, E160d

lyzozym, E1105

manitol, E421

mednaté komplexy chlorofylov a chlorofinov, E141

metylceluléza, E461

Vo véac¢sich mnozstvach méze mat laxativne ucinky.

metylparahydroxybenzoan a metylparahydroxybenzoan
sodny, E2118, E219

natamycin, E235

nisin, E234

obycajny karamel, E150a

octan draselny, E261

octan sodny, E262

octan vapenaty, E263
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octan zinoc¢naty, E650

oktylgallat, E311

ortofenylfenol, E231

ortofenylfenoxid sodny, E232

oxid siri¢ity, E220

oxid titanicity, E171

Netoleruju iba pacienti so Syndrémom mnohonasobnej citlivosti na
chemické latky.

oxid uhli¢ity, E290

Spdsobuje iba kratkodobé priznaky a iba po poziti velkého mnoZstva (napr.
sdda a perlivé nealko napoje).

oxidy a hydroxidy zeleza, E172

paprikovy extrakt, kapsanthin, kapsorubin, E160c

parabény, E214-E219
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patentna modra V, E131

pektin, E440

perlivé napoje

Iba kratkodoby efekty. Sypmtémy rychlo zmiznu.

polydextréza, E1200

Vo véac¢sich mnozstvach méze mat laxativne ucinky.

polyfosforeénany (sodny, draselny a vapenaty), E452

polyvinylpyrolidén, PVP, E1201

polyvinylpyrolidon, PVPP, E1202

Ponceau 4R, E124, koSelinova ¢ervena A

Fir- -~

potravinarska cerven 17, Cerven Allura AC, E129

V niektorych krajinach zakazané.

propionat draselny, E283

propionat sodny, E281

propionat vapenaty, E282

riboflavin-5'-fosfore¢nan, E101a

siri¢itan draselny, E225

siri¢itan sodny, E221

siri¢itan vapenaty, E226

rrrirrrr

siri¢itany, E220 - E228

Skrob

-

sorban draselny, E202

sorbany, sorbaty (soli kyseliny sorbové): sorban draselny
E202, sorban vapenaty E203

sorbat vapenaty, sorban vapenaty, E203

steviol glykozidy, E960

striebro (v podobe pigmentu), E174

sukraléza, E955

tartrazin, E102

tercialny butylhydrochinon (TBHQ), E319

tetraboritan sodny, borax, E285

Velmi jedovaty, povoleny iba v kaviare.

uhlicitan draselny, E501

uhli¢itan sodny, E500(i)

uhlic¢itany amoénne, E503

uhli¢itany hore¢naté, E504

uhlic¢itany vapenaté, E170

vanilin (synteticky)

Mierne drazdi. PouzZivat striedmo.

vceli vosk, E901

vinany draselné, E336

vinany sodné, E335

Vid vinny kamen.

[oe]

vitamin C, kyselina askorbova, kyselina l-askorbova, E300

Znizuje hladinu histaminu, ale je rpavdepodobne aj mierny inhibitor DAO.
Vhodné pri MCAS, nevhodné pri HIT?

xXantanova guma, E415

zelena S, brilantna zelena BS, E142
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zlato (v podobe pigmentu), E175

Vitaminy,

mineraly, stopové prvky

L

iodizovana stolova sol

jod

jodid draselny (napr. aditivum v soli)

L
L
L

kyselina folova, kyselina listova, vitamin B9

Diskutabilné. Iny nazov: kyselina pterol-L-glutdmova (podobna kyseline
glutamovej/glutamatom?).

L

kyselina listova, kyselina folova, vitamin B9

Diskutabilné. Iny nazov: kyselina pterol-L-glutdmova (podobna kyseline
glutamovej/glutamatom?).

[sy)

teobromin

i

L

vitamin B9, kyselina listov4, kyselina folova

Diskutabilné. Iny nazov: kyselina pterol-L-glutamova (podobna kyseline
glutamovej/glutamatom?).

Pripravky, zmesi

L

pelendrek

marcipan

Malé mnozstva dobre tolerované, ak neobsahuje nepovolenié zlozky.

¢okolada mlie¢na, horka

Tyramin, fenyletylamin.

¢okolada biela

Vacésinou dobre tolerovana.

horcica

Pripravena (zmes) z hor¢iéného semienka, octu, atd.

i

tofu




