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Tabla de alimentos con histamina
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Categoria Bajos en histamina Moderados Altos en histamina
Frutas Manzana, pera, uva, melén, sandia Platano, frambuesa Fresa, piiia, kiwi, aguacate, naranja
Verduras Lachugs, bréc?h, zgnahorla, Esparragos, espinacas  Tomate, berenjena, col fermentada
calabacin, apio
Pollo, pavo, conejo, cordero :
Carnes - Embutidos, carnes curadas
(frescos)
Pescados Bacalao, merluza, dorada (frescos) - Atin, sardina, anchoas, mariscos
ueso fresco de cabra, yogur de
Lacteos 2 yog - Quesos curados, leche de vaca
cabra
Bebidas Agua, infusiones suaves - Alcohol, café, té negro
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