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La dietista-nutricionista Adriana
Duelo, directora de AD Dietistas
i del Departament de Nutricié
de l'nstitut Clinic del Déficit de
DAO, que recentment ha obert
una Unitat a la Fundacié Hospi-
tal de Puigcerda, explica qué és
exactament el déficit de DAO,
la seva forta incidéncia en mol-
tes crisis de migranya i la possi-
bilitat de millorar la qualitat de
vida mitjancant una alimenta-
cio especifica.

Quina relacié6 hi ha entre
aquest déficit i la histamina?
En el moment que existeix una
desproporcié entre la hista-
mina ingerida a partir de lali-
mentacié i la nostra capaci-
tat de metabolitzar-la, poden
apareixer diferents efectes ad-
versos. Aquest fet no significa
que la histamina sigui dolenta
perd, com tot a la vida, ni els
excessos ni les mancances sén
bones.

Quins simptomes concrets té
una persona amb déficit de
DAO?

A causa d'un excés d'histamina
per tenir deficit de DAO poden
apareixer diferents simptomes,
pero no tenen per que manifes-
tar-se en tots els pacients per
igual. La migranya és un clas-

El déficit de DAO és un trastorn en el metabolisme
de la histamina que es presenta en individus genéti-
cament predisposats, provocant una reduida activi-
tat funcional de I'enzim DiAminoOxidasa (DAO) que
impedeix degradar la histamina ingerida, i que afec-
ta el 15% de la poblacio. El déficit de DAO pot tenir a
més un origen farmacologic i també és freqiient en
poblaci6 amb migranya, malalties inflamatories in-

testinals i dérmiques.

sic, perd també es poden patir
problemes intestinals (disten-
si6 abdominal, colon irritable
amb restrenyiment i/o diarrea),
trastorns dérmics (picor, inflors,
vermellors), signes tipics d'al-lér-
gia (rinitis o mucositat) i dolors
musculars, principalment. Nor-
malment una persona amb dé-
ficit de DAO presenta més de
dos o tres simptomes.

Podriem dir, doncs, que la mi-
granya és el principal proble-
ma?

En aquests moments, i amb
I'evidéncia cientifica que tenim,
podriem dir que si. Tot i que a
la clinica veiem que la migran-
ya no va sola siné acompanya-
da daltres simptomes com els
descrits anteriorment. Cal dir
que hi ha pacients que no pa-
teixen mai migranya, perd un
gran nombre de persones amb
déficit de DAO en tenen.

| aquelles persones que tenen
migranya com poden saber si
la causa és un déficit de DAO?
El primer pas seria parlar amb
el seu metge i, després de va-
lorar els simptomes, els hauria
de sollicitar una analitica de
sang especifica. El parametre
que sha de valorar per saber
si existeix o no deficit de DAO,
és l'activitat de I'enzim Diamino

Oxidasa, en unitats HDU/ml. En
cas que el resultat surti inferior
a 80 HDU/m significa que no hi
ha suficient activitat DAO per eli-
minar la histamina ingerida. Cal-
dra comengar una dieta baixa
en histamina i, en molts casos,
suplementada amb enzim DAO
abans dels apats principals.

Un cop confirmat el diag-
nostic, es poden millorar els
simptomes amb la dieta?

| tant! La segona bona noticia
després de saber l'origen dels
nostres simptomes és que el
tractament no és farmacologic,
sind dietétic. Es molt important
assessorar-se amb un profes-
sional adequat, en aquest cas,
un dietista-nutricionista, i si és
especialista en la materia, mi-
llor.

En qué es basaria una dieta
baixa en histamina?

La histamina és una molécula
i es troba principalment en ali-
ments d'origen animal com la
carn, el peix, el marisc, la clara
dels ous i els formatges. Hem de
saber que els aliments fermen-
tats, tant d'origen animal com
vegetal, serien igual o més relle-
vants com, per exemple, embo-
tits, col fermentada, el tofu, be-
gudes alcoholiques com el cava,
la cervesa o el vi, o altres pro-

ductes processats com les salses
agredolces. Amés a més, hem de
ser conscients que aliments amb
petites quantitats d’histamina o
altres amines també afavoreixen
I'aparicié de simptomes com, per
exemple, citrics, llet, tomaquet,
espinacs, alberginia, xocolata o
fruits secs, entre d'altres.

| prescindir de determinats ali-
ments no provoca déficit d'al-
tres elements?

Podrien  apareixer facilment
caréncies nutricionals si no es fa
un bon plantejament de dieta i
només se segueixen llistats d'ex-
clusié. Aquest és un dels princi-
pals problemes que ens trobem
moltes vegades a la consulta,
quan els pacients vénen després
d'uns mesos d’haver intentat fer
una dieta baixa en histamina pel
seu compte amb llistats d'inter-
net. En molts casos es comencen
a trobar millor pero al mateix
temps, com tenen déficits nutri-
cionals, se senten cansats, debi-
Is i malhumorats. Es per aquest
motiu que insistim a acudir a un
nutricionista en tenir els resultats
de la prova diagnostica.

Com es fa front una época de
vacances com és la Setmana
Santa amb una dieta baixa en
histamina?

Sén dates especials on molts
apats acostumen a fer-se fora
de casa, sigui perqué hem mar-
xat de viatge o perque descan-
sem de la cuina uns dies. Caldra
tenir en compte diversos aspec-
tes, perd el més important sera
fixar-nos bé en escollir aliments
frescos en lloc dels processats.
Es facil caure en la temptaci6 de
comprar menjars preparats o
anar a restaurants de cuina rapi-
da, perd hem de ser conscients
gue uns dies menjant malament
ens poden repercutir molt en
el nostre estat de salut. D'altra
banda, cal organitzar bé les sor-
tides. El que no ens pot passar
és trobar-nos sense recursos

baixos en histamina, siguem on
siguem. Sempre recomano por-
tar a sobre una bossa amb fruita
seca (datils, figues, prunes, etc.) i
aigua. Sera millor que menjar el
primer que trobem. A part d'in-
tentar seguir una dieta modera-
da en histamina durant aquests
dies, també recomanem pren-
dre un comprimit d’enzim DAO
abans dels apats, ja que facilita
I'eliminacié de la histamina in-
gerida i permet, en aquests pa-
cients, gaudir d'algunes excep-
cions durant el tractament.

I, finalment, quins consells
donaries per organitzar una
dieta baixa en histamina?

Abans de comencar a comprar
el que indica el pla nutricional
gue ens proposa el nutricionis-
ta, cal fer una llista dels aliments
basics que necessitarem per
tota la setmana o el mes. Per
aliments basics em refereixo al

“rebost”: llegums, patates o mo-
niatos, arros o altres tipus de
cereals, ous i productes especi-
fics enriquits que ens recoma-
ni I'especialista. Després shau-
ria d'intentar comprar un o dos
cops a la setmana la verduraila
fruita fresca, per tal de poder-la
consumir cada dia aprofitant el
seu punt optim. Per dltim, te-
nim diferents opcions pel que
fa ala carni el peix. Si no tenim
gaire temps, el millor sera com-
prar-ne un cop a la setmana i
congelar-ho. Si per contra, dis-
posem de més estona, es pot
comprar cada dia el que neces-
sitem i prendre-ho fresc.

En definitiva, es tracta d'una die-
ta saludable amb aliments de
temporada i de proximitat. Te-
nim la gran sort de disposar de
molts aliments baixos en hista-
mina que faran de la nostra die-
ta una alimentacié rica i variada.
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