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Sempre s’ha dit que la xocolata
provoca migranya. Es un mite?
Sempre s’havia dit una llista
d’aliments simplement perqué
els pacients ho descrivien, perd
no se’n sabia el perqueé. I als nu-
tricionistes mai ens agrada par-
lar d’aliments prohibits i d’altres
de recomanables perqué cadas-
cn és diferent. La migranya és
un dels efectes de 'acumulacio
d’histamina en plasma.

@ és la histamina?
Eslamolécula que es troba en
els aliments i la seva acumulacio
pot desencadenar migranyes.

Com puc saber si tinc acumula-
cié d’histamina?

S’ha vist que el 15% de la pobla-
ci6 occidental té una prevalenca
de déficit de DAO, que és un en-
zim que tenim tots a l'intesti
prim. I el déficit es produeix
quan aquest enzim esta dismi-
nuit, no funciona correctament

M’agradaria veure
el nivelld’histamina
especificatenun
supermercat

0 té una activitat baixa. Hi ha dues
proves: I'una en mira la concentra-
¢id, que no serveix de res, il'altra,
l'activitat, si esta actiu o passiu. Te-
nir una activitat baixa en DAO vol
dir que et costara molt més metabo-
litzar o eliminar la histamina dels
aliments. Perqué aquesta histami-
na, sino tens prou DAO, no la podras
eliminari se’t quedara al'organisme.
I, quan arribi al limit, es desencade-
naran els simptomes: migranyes, fa-

tiga i cansament, pell atopica, irregu-

laritats intestinals, digestions pe-
sants, sensacid d'inflor, xiulets a les
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orelles... Realment la migranya és el
que fa que el pacient vingui a la con-
sulta. Prop del 90% de gent que té
migranya, té deficit de DAO.

Com ho podem prevenir?

Sempre recomanem fer-se un diag-
nostic. Quan et falta ferro o acid fo-
lic, en posem; si et falta enzim, en
posem. Tan facil com aixo. Sén unes
capsules. Aixo, juntament amb una
dieta baixa en histamina, és una
prevenci6. El concepte de dieta bai-
xa en histamina abraga moltissims
aliments que no en tenen com arala
taronja. El futur és la prevencio a
través de la nutricid.

I diu que no s’ha de fer esport en dejil.

Exacte. Aixo ho recomano a tothom.
S’han de menjar hidrats de carboni
abans de comencar qualsevol activi-
tat, pero especialment les persones
que tenen déficit de DAO. Perqué, a
sobre, si tens déficit de DAO i fas es-
port en deji, alliberes histamina. I és
que la mateixa molécula de la hista-
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mina també la tenim al cosi ésla que
té funcio fisiologica; la dels aliments,
no. Aquesta histamina del cos s’alli-
bera quan hi ha un procés al-lérgic,
s'utilitza com a neurotransmissor, té
moltes funcions i és necessaria; per
aixo no entrem a dir que la histami-
na és dolenta. Que passa, dones? En
situacions de deji, aquesta histami-
na del cos s'allibera al torrent sangui-
nii, per tant, si ja tens histamina,
acumulada, amb I'exercici es poten-
cia encarameésies poden produir
crisis de migranya.

Som el que mengem, fisicament i
psiquicament. Una alimentacié ade-
quada és com la millor medicina?
Cal una dieta molt especial per a.ca-
dasen. Si sospites que ho tens, fes-te
Panalitica i després vés a un profes-
sional; som un equip de tres: el met-
ge, el farmaceutic i el nutricionista.
Es una analitica especifica que has
de demanar al metge: la prova de
l'activitat de I'enzim diaminooxida-
sa. Per exemple, també s’ha vist que
els nens hiperactius, amb trastorn
TDAH, milloren amb I'alimentaci6.
Sén nanos amb dosis molt altes de
medicacio.

Es un quadre simptomatic molt
ampli, doncs?

Si. També inelou dolors osteopatics,
jaque la histamina forma uns cris-
talls i s'acumula a les zones cervicals
ilumbars, Es un quadre molt ex-
tens, pero els estudis que s'estan
fent i amb els quals he col-laborat
son amb la migranya. El primer es-
tudi que vam fer va ser el 2009 amb
la Universitat de Barcelona.

Per tant, no podem fer llista d’ali-
ments?

Cada pacient és diferent i cada dieta,
personalitzada. No m’agrada dir
“llet, taronja o espinacs”. Amés, sén
estudis molt nous. Pensa que, de ce-
liacs, hi ha una prevalenca a la pobla-
ci6 només d'un 1%, mentre que del
deficit de DAO és d'un 15%. Hiha
més deficit de DAO en dones que en
homes. Per exemple, amb la regla,
I'enzim DAO cau en picat. M'agrada-
ria veure especificat el nivell d’hista-
mina en un supermercat, com passa
des de fa poc amb el gluten. W
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