:Qué alimentos estan
permitidos?

Leche y queso frescos, Pan y galletas
frescos hechos con ingredientes permiti-
dos, Cereal de trigo o arroz inflado, avena
natural, sésamo, frutas y vegetales frescos a
excepcién de los ya mencionados.

Carne fresca y recién cocinada, huevo
cocido, aceite vegetal

Azucar, miel, jarabe de maple, jarabe de
maiz, melaza, mermelada siempre y cuando
no contengan ingredientes prohibidos,
polvo para hornear.
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Alimentos que
contienen histamina

La histamina puede encontrarse en los
alimentos debido a la presencia de enzimas
bacterianas que metabolizan el aminoacido
histidina a histamina. Todos los alimentos que
sufren fermentacion bacteriana durante su
manufac- turacién contienen histamina.

En este grupo se encuentran los quesos
(camembert, gruyere, cheddar, roquefort,
parmesano), productos fermentados de soya,
levadura de cerveza, cualquier otro producto
fermentado, bebidas alcohdlicas, vino
especialmente el Chianti, vinagre.

Algunos alimentos como la berenjenay las
espinacas, pollo, chocolate, tienen
naturalmente cantidades elevadas de
histamina.

Los alimentos expuestos a contaminacion
bacteriana también tienen histmina en grado
variable. La histamina se libera ain cuando no
existen datos de que el alimento esta
contaminado, por ejemplo en los peces las
bacterias intestinales convierten la histidina a
histamina, y cuanto mas tiempo pasa antes de
que el intestino sea retirado mayor cantidad
de histamina se puede encontrar.

Los benzoatos presentes de manera natural en
las frutas (arandanos, pasas, ciruela pasa,
canela, clavo, manzana, tienen el mismo efecto
que el conserva- dor y ambos liberan histamina.
Los benzoatos se emplean como conservador en
alimentos con pH acido tales como vinagre,
citricos, mermeladas, bebidas carbonatadas,
chicles, salsas, condimentos, aderezos

Alimentos que con frecuencia
producen urticaria

A este grupo pertenecen los mariscos, el
pescado, huevo, nuez, chocolate, frambuesas,
tomate, queso, leche y trigo

Alimentos que inducen
directamente la liberacion de
histamina

Hay alimentos que actdan directamente sobre las
células cebadas induciendo la liberacion de
histamina. En este grupo se encuentra el huevo
crudo, mariscos, fresas, tomate, pescado,
chocolate, alcohol.

:Qué alimentos evitar?
Alimentos que naturalmente contienen niveles
elevados de histamina, alimentos fermentados,
alimentos que contienen colorantes artificiales,
sobre todo tartrazina, alimentos que contienen
benzoatos, acido benzoico y benzoato de sodio.
Alimentos naturalmente ricos en benzoato.
Quesos fermentados, yogurth, quesos procesados
en rebanadas, mantequilla, bulgaros.
Chocolate, canela, espinacas, berenjena, calabaza,
col agria, espinaca, tomate, durazno, cereza,
arandano, grosella, datil, frambuesa, moras,
naranja, papaya, pifia, ciruela, ciruela pasa, pasas,
fresas, soya, margarina, anis, canela, clavo, curry,
paprika, nuez moscada, ensaladas y recetas que
contengan estos frutos o ingredientes.
Dulces, jarabes con saborizante artificial, chantilly,
Encurtido de frutas o verduras, salsa de soya,
miso, catsup, pepinillos, aderezos.
Leches con saborizantes, jugos de frutas y cocteles
hechos con las frutas mencionadas, bebidas
carbonatadas como refrescos, té, bebidas con
saborizantes o especias, cerveza, vino, sidra.
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Carne procesada, fermentada o ahumada,
salchicha, salami, peperoni, pescados vy
mariscos.

Huevo, por lo general pequefias cantidades en
productos horneados como pan y galletas son
bien tolerados.

Consumir solo alimentos frescos, evitar
consumir alimentos preparados dias previos, ya




