
Dieta senza alimenti ricchi di istamina, tiramina o istamino-liberatori

Astensione dall'assunzione (o comunque riduzione) di alimenti ricchi di istamina,

tiramina o istamino-liberatori:

• noci, noccioline, cioccolato, coca-cola;

• fragole, melone, agrumi, kiwi;

• formaggi fermentati;

• fegato;

• pesce (tonno, salmone, sardine ecc.);

• pomodoro, spinaci, zucchine;

• bianco d'uovo;

• crostacei e frutti di mare.

Eliminare i fattori che aumentano l'assorbimento dell'istamina:

• aspirina e similari;

• purganti chimici;

• antibiotici;

• dieta ricca di amidi (fagioli, piselli, castagne ecc.);

• nitriti (cibi conservati ed insaccati);

• alimenti irritanti (spezie, caffè, alcool).

Evitare i fattori che aumentano la perfusione cutanea:

• esposizione al caldo eccessivo;

• stress emotivo;

• bevande alcoliche.


