ANTIHISTAMINOVA DIETA
Dieta vylucuje:
· potraviny obsahujuce vysoku hladinu histaminu, synteticke prichute, farbiva, Ecka, kvasene jedla, BHA, BHT
· denne potrebujem 100 g proteinu
	DRUH JEDLA
	JEDLO POVOLENE
	JEDLO ZAKAZANE

	Mlieko a mliecne

Vyrobky
	- mlieko

- mliecne maslo
	- vsetky hotove mliecne vyrobky

- syry

- jogurty

	Chlieb a obilniny
	- akakolvek nebielena muka
- akykolvek celozrnny chlieb

- celozrnne obilniny

- domace mucne jedla    

   z povolenych surovin

- cestoviny

- ryza
	Produkty obsahujuce:
- aniz, farbivo, bielenu muku,
   cokoladu, skoricu, kakao,   

   hrebicky, margarin
    

	Zelenina
	- akakolvek zelenina, okrem   

   zakazanej
	- baklazan,
- tekvica

- kysla kapusta

- spenat

- paradajky

	Ovocie
	- jablko
- banan

- melon

- figy

- grepfruit

- hrozno

- kiwi

- citron

- mango

- hruska

- rebarbora
	- marhula
- ceresna

- ribezla

- datle

- nektarinka

- pomaranc

- papaja

- broskyna

- ananas

- slivka

- hrozienka

- malina

- jahoda

	Maso, hydina,
Ryby
	- akekolvek cerstvo pripravene
   maso {s dovolenymi  

   potravinami}
	- ryby
- salama, klobasa, sunka, slanina
- maso, ktore dlho stalo 

	Vajcia
	- tepelne upravene vajcia
	- surovy bielok

	Strukoviny
	- vsetky, okrem zakazanych
	- cervena fazula
- soja

	Orechy a semienka
	- vsetky
	------------------

	Oleje a tuky
	- maslo
- zeleninovy olej
	- oleje s farbivami a  

   prezervativami
- margarin

	Koreniny a bylinky
	- vsetky cerstve, mrazene a  

  susene, okrem zakazanych
	- aniz
- skorica

- hrebicky

- kari

- stiplava paprika

	Sladidla
	- cukor

- cisty dzem

- cisty sirup
	- kupovane sladkosti

- kupovany sirup, dzem

	Ostatne
	- prasok do peciva {soda bik.}

- cista zelatina
	- cokolada, kakao

- mlete maso

- olivy, kysle uhorky
- sojova omacka, kecup


