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TABLA DE ALIMENTOS PRECURSORES DE ACUMULACION DE HISTAMINA
POR DEFICIT DE DAO*

(Por: alta concentracion de histamina, contenido en otras aminas o liberacion de histamina)

ALIMENTOS POCA ACUMULACION

Arroz, avena, espelta, maiz,
CEREALES Y mijo, quinoa, teff, trigo, trigo

ALTA ACUMULACION

TUBERCULOS sarraceno, boniato, patata, _ )
yuca, etc.
Albaricoque, cerezas, Citri . |
ranada, guayaba, higo Fresas, papaya ltricos (ngrgnja,.pqmlep,
FRUTAS 9 ' ' ’ ’ ' mandarina, limon, kiwi, pifia),
mango, manzana, melocoton, aguacate/palta )
b . platano
meldn, pera, uva, sandia, etc.
Acelga, alcachofa, brocoli,
VERDURAS Y cebolla, hinojo, judiasverdes, Calabacin, calabaza,
HORTALIZAS Qspérrago, lechuga, espinacas, berQnJena, Col fermentada (Chucrut)
pimientos, remolacha, tomate, pepino
zanahoria, etc.

; Quesos frescos, bebidas Lech d
DIE/FA%\%/TA_\%%%Y vegetales (avena, arroz, coco, Yogur natural, bebida de ecne, guesostcura os é
SUSTITUTOS soja), yogur vegetal (soja, almendras o avellanas lserrrlncura los, e i' crelrrjat ©

avena, coco...) eche y salsa con base lactea
LEGUMBRES Y Alubias, frijoles, garbanzos, Tofu Sufu. Tempeh
DERIVADOS | habichuelas, lentejas, soja, etc. ’ P
Resgado azul fresgag Marisco, atun en lata, anchoas o
Pescado blanco fresco o congelado (salmon, J ’ .
PESCADO : . sardinas en conserva, salmén
congelado sardinas, atun, emperador),
: ahumado
sepia, calamar, pulpo
HUEVO Yema Clara cocida Clara cruda
Carne fresca o congelada, Mortadela, jamén Embutidos (fuet, chorizo,
CARNE Y AVES jamoén cocido y pechuga de ibérico, came picada Ionganlz_a...), visceras (higado,
pavo foie, corazon, etc)
Agua, infusiones como la .
\ S . Te rojo y negro, zumo de , - .
camomila, hinojo, melisa, . Bebidas alcohdlicas (cava, vino,
BEBIDAS D naranja, zumo de tomate, . .
menta, maria luisa, te blancoy . o cerveza, sidra, destilados)
\ bebidas energéticas, mate
verde, café
Aceltgs vegetales, Myargarina Semillas de girasol y Frutos secos (nuez, cacahuete,
no hidrogenada, crema de 2
GRASAS . . ] calabaza, pifiones y almendra, anacardos, avellana),
sésamo, semillas de chia'y .
. . . mantequilla cacao
lino, aceitunas sin anchoa
O'regano,' albghaca, cureuma, Vinagre de manzana, Salsa de soja, de tomate, curry,
cilantro, jengibre, menta, sal, . ] o .
CONDIMENTOS . . , vainilla, anis, canela, glutamato monosaodico, vinagre
azUcar, miel, semillas de . P . .
comino, nuez moscada balsamico, mostaza industrial
mostaza
Algarroba, compotas y Helados con leche,
OTROS sorbetes de frutas aptas y Mermelada de citricos

bolleria industrial,
preparaciones ultraprocesadas

*El listado debe utilizarse como una guia. Es necesario personalizar la dieta baja en histamina con el dietista- nutricionista en
funcion de la fase en la que se encuentre el paciente con déficit de DAO (1%, 2% 0 37).
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