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ZOZNAM POTRAVIN

Ako pouzivat tento zoznam.

Na prvy pohlad sa méZe zdat, Ze je to vela informacii a obmedzeni. Nie je viak cielom Uplne vwylucit vietky tieto potraviny
70 stravy, ale spoznat svoju individudlnu intoleranciu prostrednictvom vedomého a opatrného experimentovania.

Tento dokument poskytuje prehlad osvedcenych pravidiel a moZnych pri¢in neprijemnych pocitov, aby vam pomohol
lepsie sa orientovat v tejto zlozitej téme. Upozornujeme, Ze uvedené informacie nepredstavuju lekarske poradenstvo a
nenahradzaju navstevu lekara.

Zakladné pravidlo: Vietko, ¢o bolo skladované, vyzrievané, fermentované, susené, konzervované alebo inak spracované,

je vseobecne horsie znasané. Priklady:
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Pravidlo o zloZzkach: Ak nie je tolerovana Co i len jedna zlozka alebo komponent vyrobku, vwrobok zvyCajne nie je

-

Skladovanie a spracovanie: Dizka a spdsob skladovania mézu mat velky vplyv na obsah histaminu. Odporuca sa

tolerovany.

okamzitad konzumacia. V pripade potreby skladovania sa odporuca kratkodobé skladovanie na chladnom, suchom a

dobre vetranom mieste.

Teplo histamin nerozklada, ale varenie mdze obsah histaminu mierne znizit, ak nasledne vylejete vodu.

Legenda: Potraviny mézu u [udi s histaminovou intoleranciou vyvolat priznaky, ak
H - obsahuju histamin,

L - spbsobuju uvolfiovanie histaminu v tele (tzv. liberatory),

B - blokuju uvoliovanie DAO (enzymu, ktory rozklada histamin), alebo

A - obsahuju iné biogénne aminy.

** Znasanlivost: Potraviny v nasom zozname su klasifikované od @ dobre znasanych, relativne dobre
zndSanych po @@@ spdsobujlce zavazné priznaky.

'~ oznacuje potraviny podliehajlice skaze, v ktorych sa obsah histaminu velmi rychlo zvysuje.
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ZIVOCISNE PRODUKTY
Potravina
Vajcia
Plesiové syry

Syry

Produkty mlie¢nej
fermentacie

Vynimky

Maso (spracované)

Vynimky

Ryby (spracované)

Morskeé plody

Vynimky

RASTLINNE PRODUKTY

Zelenina

Baklazan
Avokado

Cili and iné pikantné
potraviny

Nakladana zelenina

Strukoviny

Zelenina z rodu cesnak
(allium)
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Specifikacia

Bielko

Vsetky druhy (modré aj biele)
Zrejlce syry, tvrdé syry

Kefir, kysla smotana, creme fraiche, cmar a
pod..

Smotanovy syr, jogurt, mlady syr,
mascarpone, mlieko, srvatka, mozzarella,
tvaroh, smotana, ricotta a podobneé syry

Udené, sugené, konzervované, vyzreté,
marinované... napr. klobasy, salamy, Sunka

Cerstvé maso

Udené, susené, konzervované, marinované...

Vsetky morské plody (aj Cerstvé)

Cerstvo ulovené ryby, mrazené ihned po
uloveni

Karf, jalapefos, stiplava paprika (kapsaicin)

Kyslé uhorky, kysla kapusta, olivy

Fazula, Sosovica, sdja, arasidy

Cesnak, cesnak medvedi, por, pazitka, cibula
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L B A Poznamka

X Zltko je dobre znasané

Pozor na pridavné latky
(zahustovadld, stabilizatory a
pod.)

Maso je znesitelné, ale velmi
rychlo podlieha skaze. Preto
konzumuijte len velmi cerstvé

Velmi rychlo podliehaju
skaze

Méze podrazdit sliznicu a
uvolnovat histamin

Dizka a spodsob skladovania
mozu ovplyvnit znasanlivost

mildao.cz
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RASTLINNE PRODUKTY

Potravina

Chren
Spenat
Paradajky

Vynimky

Ovocie

Jahody

Exotické ovocie

Sipky
Slivky
Citrusové plody

Vynimky

Orechy

Orechy a oleje z nich

Vynimky
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Specifikacia

Biela cibula

Ina Cerstva zelenina

Ananas
Banan
Kiwi

Papaja

Véetky odrody
Grep, pomarang, citron a pod.

Zelené banany

Iné Cerstvé ovocie

Vacsina orechov, napr: Kesu, lieskové orechy,
mandle, sineCnicové semena, vlasské orechy

Chia semienka, konopné semienka, gastany,

kokosové orechy, tekvicové semienka,
makadamoveé orechy, pistacie, tigrie orechy

©milVIVA AG

k%

H

milDAO"

L B A Poznamka

Ak skladovat, tak kratko, v
chlade, suchu a dobre vetrane

Opatrne s prezretym a dlho
skladovanym ovocim

mildao.cz
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RASTLINNE PRODUKTY
Potravina
Iné
Riasy
Ocot
Kakao
Rasca
Slad
Huby
Sladké drievko

PSenicné klicky

Vynimky

Napoje

Alkohol

Pivo

Energetické napoje

Kava

Spdsobila Vam potiaZze potravina, ktord je tu zaradend medzi tolerované? Pricinou méze byt:

Specifikacia

Balsamico, biely a ¢erveny vinny ocot

Liehovy ocot

Povzbudzujuce (napr. Cierny, zeleny, maté)

Cervené, biele, Sumivé...
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B A Poznamka

Nie je Uplne bez histaminu,
ale je najlepsSie znasany zo
vSetkych octov

** Klasifikacia zndsanlivosti podla SIGHI - www.histaminintoleranz.ch

e Neznasanlivé pridavné latky, ako zahustovadl3, stabilizatory, farbiva, zvyraznovace chuti atd.

e Jedna z prisad bola neznasanliva (napr. v hotovych marinadach, bylinkovych zmesiach, hotovych

zmesiach na pecenie atd.).

e Potravina nebola dostatocne Cerstva alebo bola nespravne skladovana.

e Zvysky hnojiva alebo pesticidov - skuste porovnat tu istU potravinu zo zahrady alebo v BIO kvalite.

e Reakcie nesuvisiace s histaminom, napr. podrazdeny zaludok v désledku stiplavosti.

e |Iné nezndaSanlivosti, napr. laktoza, fruktdza, oxalaty atd.
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