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DEPORTE 

los complementos
alimenticios te ayudan

Mundo Estética
TRATAMIENTOS
SONRISA

PERFECTA
PARA
UNA 

Paula
Prendes

Paula
Prendes

Tema del mes

ARTICULACIONES
siempre en forma

alcanza tus metas

INFARMA
La cita
imprescindible 
del sector
farmacéutico

INFARMA

PÉPTIDOS 
DE COLÁGENO
BIOACTIVOS 
PARA UN 
ESTILO DE VIDA 
SALUDABLE

Fabricado por Rousselot

“ Me libero de la ansiedad
con el deporte”

de “ZAPEANDO”

INFARMA

DOSSIER

DORMIR
Aprende a

DORMIR
BIENBIEN
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QUÉ ES LA HISTAMINA

D
■

¿TIENES 
DÉFICIT 

DAO?
de
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Patologías asociadas

Migraña 
y otras cefaleas

Síndrome del 
intestino irritable

Piel seca y atópica

Dolores osteopáticos

Fatiga crónica

Fibromialgia

TDAH

Acúfenos
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¿CÓMO SE TRATA?

INGREDIENTES:
2 zanahorias
1 cebolla
1 pimiento rojo
Caldo de verduras o de zana-
horia
Aceite de oliva virgen extra
Pimienta negra
Pimentón dulce
Sal

PREPARACIÓN
Pelamos la cebolla y la corta-
mos en juliana. Mientras la
sofreímos pelamos las zana-
horias y las cortamos en roda-
jas finas. Lo mismo con el
pimiento, lo cortamos a dados
pequeños y los reservamos. 

Cuando la cebolla esté dorada
introducimos las rodajas de
zanahoria y salpimentamos.
Para evitar que la mezcla
quede muy espesa, iremos aña-
diendo caldo a lo largo de toda
la preparación.
Justo en el último minuto,
cuando la mezcla esté bien
unida, añadiremos los dados de
pimientos (queremos conservar
un color vivo y el máximo de
vitamina). 
Finalmente solo queda triturarlo
todo muy bien hasta conseguir
una salsa de color rojizo ana-
ranjado. Si la queremos más
líquida solo hará falta añadir
más caldo.

Receta apta
SALSA DE ZANAHORIA Y PIMIENTOS
Esta salsa te permitirá aderezar muchos platos de pasta en susti-
tución de la tradicional salsa de tomate, que contiene histamina

Una dieta baja en histamina no tiene porqué ser aburrida, al contra-
rio. Solamente se trata de darle rienda suelta a la imaginación. 
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DIETA BAJA EN HISTAMINA

SUPLEMENTOS ENZIMA DAO

■ 

■ 

ALIMENTOS 
RECOMENDADOS
✔ Cereales
✔ Legumbres 
✔ Tubérculos
✔ Verduras (excepto tomate, espina-

cas, berenjena, calabacín, calabaza,
pepino)

✔ Frutas (excepto cítricos, fresas, plá-
tano, papaya y aguacate)

✔ Carne 
✔ Pescado blanco fresco o congelado
✔ Yema de huevo
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