ALIMENTS HISTAMINO-LIBERATEURS OU CONTENANT DE L'HISTAMINE

=> Sd pseudo-allergie alimentaire

Aliments riches en histamine:
· Chocolat

· Fromages fermenté (parmesan, emmenthal, gouda, camenbert, cheddar) et avec tyramine (gruyère, roquefort)

· Poissons marinés (hareng, sardine) ou de la famille dans scombridés (thon, espadon, maquereau, bonite) surtout si pas frais

· Gibier faisandé, charcutere emballée

· Levure de bière

· Aliments fermenté (vin, choucroute)

Aliments histamino-libérateur
· Tomate, épinards, arachides, noix, noisettes, fèves, lentille, pois sec

· Fraise, ananas, agrumes, fruits exotiques

· Poissons et crustacés

· Boissons alcoolisées

· Epices et canelle

· E102= tartrazine = colorant jaune

· Sulfites (colorant, émulsifiant)
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= Histaminolibérateurs

— Poissons (thon, poisson seché, pas frais ~ sy scromboide)

Crustacés Blanc d’ ceuf

Chocolat Fraises

Tomates Fruits exotiques (ananas, papaye, kiwi)
Cacahuetes Noix/noisettes

OH, thé, café

® Riches en histamine

Fromages fermentés Vins et biere

Brie, camembert, roquefort, bleus,

emmental, gruyére, mozzarella,

chévres

Thon frais + conserve Anchoix + Sardines

Choucroute Salami/saucissons



Oeuf

