
ANTI-
HISTAMINE

DIET

WE E K L Y

L U N C H   P L A NFOLLOW DIET
FOR AT LEAST 4-

6 WEEKS

KR I STA  MOYER

NATUROPATH IC

DOCTOR

VANCOUVER ,  BC

HIGH HISTAMINE FOODS TO AVOID

C H O C O L A T E

A L C O H O L  

B A N A N A S

S T R AW B E R R I E S

N U T S

C I T R U S

P A P A Y A

T OM A T O E S

C I N N AMON

B L A C K  P E P P E R  

DAO ENZYME
BLOCKING 

A L C O H O L

C O F F E E

T E A  –  G R E E N  &

B L A C K

E N E R G Y  D R I N K S  

HISTAMINE
LIBERATORS

-  A N Y T H I N G  F E R M E N T E D  

-  C U R E D  M E A T S ,  S H E L L F I S H ,  F I S H  –  U N L E S S

F R E S H L Y  C A U G H T ,  G U T T E D  &  I M M E D I A T E L Y

F R O Z E N

-  C A N N E D  F O O D S  

-  NO  R AW  E G G S  -  S OM E  C O O K E D  E G G S ,

E S P E C I A L L Y  T H E  Y O L K S  A R E  T O L E R A T E D  

-  A N Y  F E R M E N T E D  D A I R Y  P R O D U C T S  –  T H E

L O N G E R  T H E  F E R M E N T A T I O N  P R O C E S S ,  T H E

H I G H E R  T H E  H I S T A M I N E  L E V E L  

O T H E R :

-  C H O C O L A T E  -  T OM A T O E S  -  A V O C A D O  -

E G G P L A N T  -  S P I N A C H  -  D R I E D  F R U I T  -  C I T R U S

F R U I T S  -  A L C O H O L  -  F E R M E N T E D  S O Y  -

V I N E G A R  -  Y E A S T  P R O D U C T S  -  N U T S  –

E S P E C I A L L Y  P E A N U T S ,  C A S H EW S ,  WA L N U T S

HIGH BIOGENIC
AMINE FOODS

P I N E A P P L E

B A N A N A

P E A R S

P E A N U T S

G R A P E F R U I T

R A S P B E R R I E S

L E N T I L S

B E A N S

S O Y  P R O D U C T S

  K I W I

O R A N G E S

P A P A Y A

WH E A T G E RM


