Detoxprotokoll Histamin

Borja med en laghistaminkost i en vecka, darefter Histaminbalans 10 droppar 15
min innan maltid. Tas i en halv dl vatten

Efter en vecka pa 10 droppar med histaminbalans ska den 6kas till 20 droppar innan
maltid i en halv dl vatten. Efter ytterligare 2 veckor 6ka intaget till 30 droppar

Rek intag pa Histaminbalans ar 3 ggr dagligen. Om det endast blir en maltid per dag
sa ta Histaminbalans 2 ggr till under dagen

Inta Lactovitalis IB probiotika (holistic) till maltid
Quercetin 500 mg 3 ggr dagligen till mat

Aktivt kol 1000 mg pa kvallen. Endast vatten far intas 1 timme fore och 2 timmar
efter intag av kolet

Vitamin C, 2 gram 3 ggr dagligen
Magnesium glycinat el treonat, 200 mg 3 ggr dagligen

Vitamin D3, 5000 ie dagligen

Viktigt!! Koka bort det mesta av alkoholen i Histaminbalans: Koka upp en halv dl vatten,

hall i en kopp. Vanta ca 20-30 sek, hall sedan i antalet droppar och 13t sta ca 5-6 min innan
den intas.

Tarmskoljningar med ricinolja: Ricinoljekur: Stort glas vatten intas direkt pa morgon. Tjugo
minuter senare intas tva matskedar ricinolja. Kan intas i lite juice eller vatten. Kolsyrat
vatten underlattar intaget. Tre timmar senare intas tva matskedar till. Under denna dagen
skoljer man tarmen fyra till sex ganger. Inget annat an vatten far intas fram till
eftermiddagen, darefter kan lattsmalt mat, smoothies intas.

Kolla 6strogen och progesteronnivaer eftersom hogt 6strogen och lagt progesteron
paverkar histaminutsondringen.

Rotorsaken till histaminproblemet ar viktigt:

Parasiter

Mogel

Tungmetaller

Likemedel, vaccinationer, ppiller
Emotionella orsaker

Infektioner

Liackande tarm (dven vad som orsakar det)



* Inflammation

*  Toxisk lever
Nér rotorsaken ar funnen bér dven den jobbas pa. Se 6vriga protokoll i webshopen.
Ovriga tillskott som kan intas (kér protokollet ovan férst, nir det kinns bra sa borja med Iag dos av nedan):

*  Chlorella 20-30 tab dagligen

* Lackande tarmkomplex 1 och 2, 20 droppar 3 ggr dagligen

*  DAO enzym, 1 kapsel till maltid

*  Matsmaltningsenzymer 1-3 kapslar till maltid

*  Psylliumhusk eller fr6, 1 msk 2 ggr dagligen i 3-5 dl vatten

*  L-glutamin, 5 gram 2 ggr dagligen

*  Gurkmeja (kan dock minska kroppens egen produktion av Dao enzymet)

* L-teanin

*  Aktivt kol 1000 mg vid akuta histaminsymtom

*  Drick mycket vatten for att ”"spa” ut histaminet

* Vattenfasta i nagra dagar for att tomma ”histaminhinken”

* Efter vattenfastan intas smoothies som star ‘langre ner i protokollet

Minska stressen for att fa ner kortisol och inflammation i kroppen.
Innehall Histaminbalans:

*  Kinesisk skullcap

*  Burdock

* Marshmallow

* Slippery elm

* Boswelia

* Nassla

*  Astragalus

* Ryskrot

Mat med hégt histamin och eller frigér histamin:
* Anis
* Ost

* Choklad



Kanel

Kokosmjol

Majs

Gluten

Margarin

Aubergine

Gréna bénor

Artor

Pumpa

Surkal

Spenat (dven hogt med oxalat)
Sojabonor

Tomat

Avocado

Banan

Dadlar

Torkad frukt

Grapefrukt

Vindruvor

Apelsiner och annan citrusfrukt
Papaya

Russin

Jordgubbar

Plommon

Ananas

All kott och fisk som inte ar farsk
Bonor och linser som ar konserverade
Tofu

All fermenterad mat/dryck
Jordnotter

Cashewnétter

Valnétter



Chili

Nejlika

Cayenne

Senap

Paprika
Kryddblandningar

Alla artificiella tillsatser
Fardigmat
Sotningsmedel
Benbuljong

Sojasas

Kollagen

Kaffe, svart te, gront te
Alkohol

Mejeri

Jast

Mat med Iagt histamininnehall:

Amarant (hégt oxalat)

Bovete (hogt oxalat)

Havre (hégt oxalat)

Quinoa (hégt oxalat)

Ris, svart, brunt, vitt (h6gt oxalat och dven lektiner)
Mandelmjol (hégt oxalat)

Kassavamjol (hogt oxalat)

Linfrémjol (behover vara eko)

Potatis (h6gt oxalat, behover va eko, lektin)
Sotpotatis (valdigt hogt oxalat)
Kronartskocka (hégt oxalat)

Sparris

Betor (hogt oxalat)

Broccoli



Brysselkal

Bok choy

Kal, gron och rod
Morétter

Blomkal

Selleri (oxalater)
Koriander

Gurka

Maskros

Fankal

Vitlok

Bladgronsaker

Lok

Persilja

Paprika (behover va eko, lektiner)
Radisor

Rabarber (valdigt hogt oxalat)
Squash

Vattenkrasse
Zucchini (hogt oxalat)
Apple

Aprikos (farsk)
Blabar (eko)

Tranbar (farsk, eko)
Fikon (farska)

Kiwi (hogt oxalat)
Mango

Paron (eko)
Passionfrukt
Vattenmelon (lektin)
Kott, fisk, kyckling, som ar farsk

Agg (frigdende , eko)



* Bonor och linser som ar blotlagda och kokade ordentligt (lektin, oxalat)
* Paranétter (oxalat)

* Chiafron (oxalat)

* Linfré

* Hampa (oxalat)

* Hasselnétter (oxalat)

* Makadamiandtter (oxalat)

*  Pumpafro (lektin)

* Solrosfro (lektin)

* Pekannotter (oxalat)

* Pistaschnoétter (oxalat)

* Kokosmjolk

* Avokadoolja (anvind forsiktigt om dao &r lagt)

* Smor (grasbetande kor)

* Kokosolja (kallpressad)

* Sesamolja

* Olivolja (kallpressad eko, anvand sparsamt om dao &r lagt)
* Ghee ( grasbetande kor)

*  Orter: Basil, koriander, fankal, dill, curry, vitlok, mint, citronmeliss, oregano, persilja(farsk),
pepparmint, timjan, ingefdra (inte alla som tal), rosmarin, himalayasalt, havssalt, celticsalt

* Stevia
* Inulin
* Kokosvatten

e Ortteer

Smoothie som &dr bra for histamin:
* Apple (hogt innehall av quercetin)
*  Fankal
* Persilja

* Vattenkrasse



Ingefdra (om man tal)

Broccoli

Apple

Morotter

Bok choi

Ingefdra (om man tal)

Maskrosblad

Gronkal




