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lhre Ernahrungsrichtlinien ....................

Biogene Amine konnen sich in einigen Lebensmitteln anreichern.
Werden biogene Amine im Ubermal3 (mehr als 800 mg Tyramin pro
Mahlzeit) mit der Nahrung aufgenommen, kénnen toxische Erschei-
nungen in Form von Ubelkeit, Kopfschmerzen und Blutdruckanstieg
auftreten.

Wahrend der Therapie mit Jatrosom® muss ab einer Aufnahme von
25mg Tyramin pro Mahlzeit mit schweren Reaktionen gerechnet
werden. Deshalb sind 1 Tag vor, wahrend und bis 14 Tage nach
einer Behandlung mit Jatrosom® bestimmte Nahrungsmittel, die
biogene Amine enthalten, verboten bzw. nur in geringen Mengen
erlaubt.

Eine Aufstellung der verbotenen und in geringen Mengen erlaubten
Lebensmittel sowie zahlreiche Beispiele von erlaubten Lebensmit-
teln finden Sie in unseren Ernahrungsrichtlinien, die speziell fir die
Behandlung mit Jatrosom® entwickelt wurden.

» Alle Nahrungsmittel sind so frisch wie moglich zu verwenden.

» Nicht oder unvollstandig gegarte Speisen sind am Tag der Zu-
bereitung zu verzehren.

> Geodffnete Halbkonserven® sowie aufgetaute Feinfrosterzeugnisse
sind am gleichen Tag zu verbrauchen.

» Angebrochene Vollkonserven™ oder gegarte Speisen konnen bei
4°C im Kuhlschrank maximal 48 Stunden aufbewahrt werden.

Beispiele einiger verbotener Lebensmittel mit Vorschlagen von
ersatzweise verwendbaren Lebensmitteln finden Sie in den Alter-
nativen.

* Halbkonserven werden im Kihlregal angeboten und sind maximal 6 Monate
haltbar (z.B. Hering in Aspik), Vollkonserven sind zumeist Dosen, die bei normaler
Temperatur langer als 6 Monate haltbar sind.

www.depression-begegnen.de J_ARISTO.



NAHRUNGSMITTELALTERNATIVEN
bei einer tyraminarmen Erndhrung

Vorschlage von ersatzweise

_— . *
Beispiele von verbotenen Lebensmitteln verwendbaren Lebensmitteln

Milchprodukte » Reibekise (z.B. Emmentaler) » Schmelzkase als Scheibletten
» Parmesan (zum Uberbacken) (um Pizzen und Toast zu Uberbacken)
— > Camembert o. &. » halbfester Schnittkédse bis 20g
(z.B. eine Scheibe Gouda)

Erﬁ » Frischkase

FIeischprodukte > Salami » frische Mettwurst bis 50g
> Suppen- und Briihwiirfel (halbfest) » frische Knacker bis 100g
> frische Teewurst bis 50g
6 » gekornte Brihe
Fischprodukte > Lachs, Lachsmakrele, Lachshering » Heilbutt, Rotbarsch, Dorsch, Makrele, Stremellachs,
(kalt gerduchert) Buckling (heiB geraduchert)
» Salzhering, Matjeshering » alle frischen Fischprodukte
> Anchovis » Rollmops und saurer Hering ohne Salzlake bis
100g

» Gefrierfisch
» Fischvollkonserven aus Hering

Gemlse > Salzgurken (Fassware) » pasteurisierte Gewtirzgurken im Glas
» saure Gurken (Fassware) oder in der Dose bis 100g
[ > Sauerkraut und andere sauer eingelegte » Delikatessgurken
m‘ Gemdiise (Mixed pickles) > pasteurisierte Senfgurken im Glas
'O > Gerstenkeimlinge oder in der Dose
/‘ » reife Bohnen > pasteurisiertes Sauerkraut im Glas

oder in der Dose bis 100g
» Sojakeimlinge, Weizenkeimlinge
» Sojabohnen, griine Bohnen in der Schote

Nusse » Walnusse » Erdnusse, siBe Mandeln, Haselnisse,
ParanUsse, Pistazien, Macadamianisse,
Cashewnlsse
SUBigkeiten » Bitterschokolade in massiven Tafeln » Bonbons, Lollis, Fruchtgummi, Schaumzucker
oder Figuren > Kekse, Marzipan, Kaugummi

» Cognacbohnen, Likérpralinen » Milchschokolade bis 20g, Schokoriegel mit
Milch-, Sahne- oder Marzipanftillung bis 50g
» Schokolade mit ganzen Haselnissen, Cashew-
kernen oder Mandeln bis 20g

Sonstige Produkte > asiatische Fisch- und » WirzsoBen auf Weizenbasis wie z.B.
Tintenfischsaucen Maggiwlrze, Binowlrze u.3.
» Hefeextrakt, Marmite

* fur die vollsténdige Liste siehe Erndhrungsrichtlinien oder Packungsbeilage von Jatrosom.



ERNAHRUNGSRICHTLINIEN

bei einer tyraminarmen Ernahrung

Beispiele erlaubter In geringen Mengen
Lebensmittel erlaubte Lebensmittel* Verbotene Lebensmittel
Milch und » frische Rohmilch (4°C, 48h » halbfester (kurz und kalt aufbe- » Salzlakengereifter Hartkase, z.B.
Milchprodukte Verbrauchsfrist ab Hof) wahrt, wenig Geruch) Schnittka- Emmentaler Kise, Bergkase,
» Trinkmilch, pasteurisiert (4°C, se aus pasteurisierter Milch (z.B. Parmesan und adhnliche Schnitt-
_— 48 h haltbar ab Molkerei; ent- Gouda, Chester, Edamer) jeweils und Reibekase aus Rohmilch
' spricht dem Verfallsdatum) 1 Scheibe a 20g » Edelschimmelkase, z.B. Roque-
» H-Milch, UHT-Milch und daraus » Mozzarella oder Feta-Kase fort, Camembert und ahnliche
E ﬁ hergestellte Mischmilcherzeug- jeweils aus pasteurisierter Milch Sorten
nisse (Frucht-, Vanille-, Schoko- mit Kuhmilchanteil bis 20g » Ké&se mit Schmierebildung,
milch u.&.) » Joghurt, Kefir und ihre Zuberei- z.B. Limburger, Butterkase,
» Butter, Sahne, saure Sahne, But- tungen ca.250ml Rotschmierekase, Harzer Kase,
termilch, Kaffeesahne, Quark, » Vanille- und Fruchteis je 1 Kugel Handkase

Frischkdse und -zubereitungen
mit Krédutern und Gemiuse u.&.
> Schmelzkase

Fleisch und » frisches Fleisch aller schlacht- » Schweineleber maximal 100g » Rinder- und Gefliigelleber
Fleischprodukte baren Haussadugetiere und Wild » frische Knacker maximal 100g » Nieren aller Schlacht- und
inkl. Zungen und Herzen (noch weich!) Wildtiere
> frisches Gefligelfleisch und » Teewurst, Mettwurst, feine » Suppen- und Brithwiirfel
Gefrierware Braunschweiger bis 50g » Wildfleisch und andere Fleisch-
» Fleischkonserven, Frihsticks- > |uftgetrockneter und gereifter produkte mit starker Alterung
fleisch, Corned Beef, Fleisch- Schinken bis 20g und strengem Geruch
SoBe-Konserven » handelsUlbliche FertigsoBen bis » hart ausgereifte Salami u.a&.
> Fleischpasteten und Braten- 100ml Rohwiirste, besonders mit
aufschnitt Edelschimmelbelag

» Brihwurst aller Sorten, z.B.
Wiener, Bockwurst, Bierschin-
ken, Mortadella, Jagdwurst u.a.

» Kochwurst, z.B. Silzwrste,
Leberwirste, Blutwlrste

> Kassler, Pokelfleisch, Pékelzunge

» Schinken (nicht luftgetrocknet
und gereift) z.B. Kochschinken,
gerducherter Schinken und Speck

Getreide und » Weizenkeimlinge » Gerstenkeimlinge (Malz)
Getreideprodukte » Kérner, Flocken, Mehle, GrieBe
und Graupen von Weizen,
Roggen, Hafer, Gerste, Mais,
Reis, Buchweizen, Hirse
> Nudeln
» Brot, Brotchen, Kuchen

Fisch und » frischer Fisch (Eislagerung!) » saure Heringe, Rollmops bis » Salzhering, Matjeshering, Salz-
Fischprodukte »  Gefrierfisch 100g sardinen, Anchovis, Kaviar und
» Fischstabchen oder -filet gefroren » Heringshappen in Mayonnaise verwandte salzkonservierte rohe
> heiB gerducherter Fisch (Buickling, oder Gelee bis 100g Produkte
Rauchermakrele, Sprotten, » Thunfischkonserven bis 50g » kalt gerducherter Fisch (z.B.
Heilbutt, Rotbarsch, Dorsch u.a.) Lachshering, Lachsmakrele u.&.)
> frische Langusten, Austern » Trockenfisch, Stockfisch,
und Krebse Klippfisch
» Fischvollkonserven aus Sardinen » Dorschleber
und Heringen (z.B. Olsardinen, » Kalmare (Tintenfische)
Heringe in Tomate, Ol oder » FischsoBen, asiatische Sof3en

SahnesoBen u.&.)

Eier und » frische Eier, Eipulver » Soleier

Eierprodukte

Hefe und » Backhefe, Hefegeback » handelsiibliche FertigsoBen und » Marmite und andere konzen-
Hefeprodukte » handelsibliche Fertigsuppen SoBen u.a. aus GroBkiichen bis trierte Hefeextrakte

100 ml SoBe
\ » handelstbliche Pulver zur
Herstellung von SoBen bis 100ml
I » handelsubliche Fertiggerichte
mit bis zu 100 ml SoBe



ERNAHRUNGSRICHTLINIEN

bei einer tyraminarmen Ernahrung

Beispiele erlaubter In geringen Mengen
Lebensmittel erlaubte Lebensmittel* Verbotene Lebensmittel
Huilsenfruchte > Erbsen, Linsen » reife braune Bohnen (z.B. Kid-
> griine, unreife Bohnen in der neybohnen), Puffbohnen (auch
Schote Pferdebohnen oder Saubohnen),
> Sojabohnen, Sojakeimlinge weile Bohnen
> > Sojamilch » Bohnenkeimlinge

» asiatische SojasoBen
» gereifte Tofuprodukte u.a.

Kakao und > Trinkkakao, Trinkschokolade > Pralinen mit Sahne-, Frucht- oder » Bitterschokolade in massiven
Kakaoerzeugnisse > Kuvertire auf Backwaren Marzipanfillungen bis 20g Tafeln oder in Figuren
» Haselnuss-Nougat bis 20g » Cognacbohnen, Likérpralinen,
» Marzipan bis 20g Kakaolikor

v

Milchschokolade bis 20g und » Schoko- und Nougateis
Schokoriegel (auch als weiBe

Schokolade) mit Milch-, Sahne-

oder Marzipanfiillung bis 50g

> Miusliriegel mit Schokolberzug

bis 20g

Schokolade mit ganzen Hasel-

niissen, Cashewniissen oder

Mandeln bis 20g

v

Getranke » handelsiibliche alkoholfreie » handelslbliche Orangensafte » Safte mit hohem Birnen-,
Safte mit keinem oder geringem bis 100 ml Bananen- oder Pflaumenanteil
o) Anteil an Zitrusfriichten, Birne, » handelsiibliche Pampel-
1 Banane oder Pflaume musenséafte
(z. B. Moste, Limonaden, » Nektare aus Zitrusfriichten
E Multivitaminsafte) » alkoholische Getranke, z.B. Bier,
— > frisch gepresste Zitrussafte Wein, Sekt, Cognac, Likére,
L J > Mineralwasser, Kaffee, Cappuc- Weinbrénde, Whiskey, Rum u.é.
cino, Cola, Krautertees, schwar- (Bier und Wein auch in alkohol-
zer Tee, Friichtetee, Malzkaffee freier Form!)

Obst 4 Apfel, Ananas, Kirschen, gelbe » schwarze Johannisbeeren bis » hochreife Bananen, Birnen
< und blaue Pflaumen, Erdbeeren, 504, rote Trauben bis 250g und Avocados, rote Pflaumen,
: Johannis- und Stachelbeeren, » Y nicht hochreife Banane, Birne Feigen
s Blau- oder Heidelbeeren, Prei- oder Avocado » Rumtopf

s" s‘ selbeeren, Rhabarber, Zitronen, » getrocknete Friichte bis 20g
‘ Mangos, Grapefruit, Orangen,

Mandarinen, Pfirsiche, Apriko-

sen, helle Trauben

5

Gemise und » Kartoffeln, Mohren, Rot-, Weil3- » pasteurisiertes Weinsauerkraut » rohes Sauerkraut
Gemiiseprodukte und Wirsingkohl, Rosenkohl, bis 1009 » rohe Salzgurken, Gewlrzgurken
Brokkoli, Blumenkohl, Schwarz- > pasteurisierte Gewlrzgurken aus dem Fass

wurzeln, Sellerie, Zwiebeln, bis 100g » Mixed Pickles, sauer eingelegte

?lﬁs Porree, Gurken, Tomaten, > Karotten (d.h. Jungméhren, Pilze
0‘0 Paprika, Knoblauch, Speisepilze, meist kiirzer mit Laub) bis 20g
f‘ Fenchel, Spargel, Zucchini, rote

Beete (frisch oder vakuumver-
packt), Salate, frische Krauter

Nisse und > Kokosnuss, Haselnuss, Erdnuss, » Haselnuss - Nougat 20g » Walnuss
Nussprodukte Cashewnuss, Paranuss, siiBe » Walnuss- oder undeklarierter
Mandeln Nougat

> Haselnussmus und-paste
> Haselnuss-Marzipan

Sonstige » Honig, Zuckerriibensirup
Lebensmittel » Essig, Senf

> Brihe, gekdrnte Brithe

* pro Mahlzeit ist maximal nur ein Nahrungsmittel zu empfehlen, das in geringen Mengen erlaubt ist.



