NUTRIENTE

COMPOSICION
AGUA
ENERGIA (NIP)*

ENERGIA (FSANZ, HC POR DIFERENCIA)**

PROTEINAS
GRASAS

HIDRATOS DE CARBONO DISP.
(AZUCARES + ALMIDON)

FIBRA ALIMENTARIA
AZUCARES

MINERALES

CALCIO (CA)

COBRE (CU)

HIERRO (FE)

MAGNESIO (MG)
MANGANESO (MN)

FOSFORO (P)

POTASIO (K)

SELENIO (SE)

SODIO (NA)

ZINC (ZN)

VITAMINAS

ALFACAROTENO (AC)
B1-TIAMINA

B2 - RIBOFLAVINA

B3 - NIACINA

B5 - ACIDO PANTOTENICO

B6 - PIRIDOXINA

B9 - FOLATO

B12 - COBALAMINA
BETACAROTENO (BC)

COLINA

VITAMINA A (FSANZ**1/6 BCY 1/12 AC)
VITAMINA A (FSANZ** 1/12 CAROTENOS)
VITAMINA C

VITAMINA E

VITAMINA K

OTROS

LUTEINA + ZEAXANTINA
ADECUACION NUTRICIONAL (AN)
DENSIDAD NUTRICIONAL (DN)
INDICE GLICEMICO

UNIDADES

mg
mg
mg
mg
rg
mg
mg
rg
mg

mg

rg
mg
mg
mg
mg
mg
rg
rg
rg
mg
rg
rg
mg
mg

rg

rg
Sum %VD***

AN por 100 kcal
1G

ZESPRI™
™
ZESPRI™ GREEN SUNGOLD™
Por 100g
Por 100g
maduroy
. maduroy
comestible .
comestible

9,7

27,0
0,13
0,2
14,0
67,0
28,0
300,0
)3
1,0
on

1,0
0,02
0,06
0,41
<1,0
0,22
73,0
<0,2
26,0
<10,0
4,0
2,0
88,0
1,2
15,0

138,0
10,2
15,2
51,0

* NIP: Etiquetado nutricional
(Australia y Nueva Zelanda)

** FSANZ: Food Standards
Australia New Zealand

***VD: Valor diario
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¢QUE SON LOS FODMAP?

FODMAP es un acronimo para referirse a ciertos tipos de carbohidratos de cadena corta que el
intestino delgado absorbe mal y pueden provocar sintomas gastrointestinales en sujetos susceptibles,
como los que padecen el sindrome de intestino irritable (S11) 2.
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ALIMENTOS RICOS EN FODMAP
ALIMENTOS BAJOS EN FODMAP

CATEGORIA DEL

ALIMENTO

ALIMENTOS RICOS
EN FODMAP

Y (Y AL

8002 INE S

Fermentables Oligosacaridos Disacaridos Monosacaridos Y Poliloles ) . . . ey
VERDURAS Alcachofa, esparrago, coliflor, ajo, Edamame, berenjena, judias verdes, bok choy,
Las bacterias Fructanos y Lactosa Fructosa, galactosa Sorbitol y manitol guisantes verdes, puerro, champifiones, | pimiento, zanahoria, cebollino, pepino, col
intestinales galactooligosacaridos presente en y glucosa presentes (alcoholes del cebolla, guisantes tirabeques, cebolla'y rizada, lechuga, patata, espinacas, tomate,
fermentan los presentes en ciertas algunas frutas, en ciertas frutas azucar) presentes sales de ajo calabacin
hidratos de verduras, frutas, verduras y en algunas ,
0 4 = & 2
e han ooy htos secony e ceranes T edscoramics SSEDHO P 5 @
producen gases artificiales Manzanas, platanos, zumo de Arandanos, melén cantalupo, uvas,
FRUTAS manzana, cerezas, frutos secos, mango, melon dulce, kiwi Zespri*, naranjas, pina,
nectarinas, melocotones, peras, frambuesas, fresas
ciruelas, sandia *El kiwi Zespri esta certificado [%J
- Entre el 7 y el 21 % de la poblacion mundial padece Sl], que puede afectar negativamente a la como alimento bajo en FODMAP UK
calidad de vida del indiVidUO (3'4). por la Monash University.. LOW FODMAP
—A
& 8 o @B
. LPAR(?‘II%%CSTOS Suero lacteo, leche de vaca, nata, Leche de almendras, queso brie, queso
LOS ESTUDIOS CLINICOS SOBRE LA INGESTA DIARIA DE KIWI i lche caporad b, lech | St Qe et e i e s
ZESPRI" HAN DEMOSTRADO RESULTADOS FAVORABLES . SR OB &
EN EL TRATAMIENTO DEL ESTRENIMIENTO Y EL FOMENTO ) VBL OB S
i . . . ) arne de vacuno, atun enlatado, pollo,
DE HABITOS INTESTINALES REGULARES EN UNA SERIE PROTEINAS Alubias cocidas, alubias negras, alubias | huevos, pescado, cerdo, tofu (duro),
DE POBLACIONES ADULTAS, INCLUIDOS SUJETOS SANOS, rojas ' ' e o ones oy orrbanzosy fentejes
ANCIANOS Y PACIENTES CON SlII &4 o
o 3R & o) @ L
SEMILLAS @ . , .
Y FRUTOS SECOS _ Semillas de chia, nueces de macadamia,
Anacardos y pistachos cacahuetes, pacanas, semillas de calabaza,
semillas de sésamo, semillas de girasol, nueces
20 N »
s 7 e L% O
. . PAN Y CEREALES v , . . ,
Productos que contengan trigo, Arroz integral, tortillas de maiz, avena, polenta,
14 centeno y cebada quinoa, pan de masa madre, arroz blanco
5
12 * £ £ # w 5 5 #
10 4 BEBIDAS CALIENTES ‘@
8 t Té de manzanilla, té de hinojo, té oolong | Café, té verde, té negro, té de menta
6 3
4 2 HK tendencia,P=0.486 AZUCARESY ﬂ |_U,I &E @
5 . EDULCORANTES . . . . ,
IBS/CC  tendencia,P=0.915 Jarabe de maiz rico en fructosa y miel Chocolate negro, sirope de arce, azicar comin
0 1 IBS/CK  tendencia,P=0.033
Medicamento ~ Kiwi Metamucil 0 Ejemplos de alimentos que deben evitarse
'lniCtiaEfd SemanaO Semanal Semana2 Semana3 Semana# frente a alimentos que deben consumirse
estudio

(momento basal)

para seguir una dieta baja en FODMAP 19

Cambios en la frecuencia de defecacién en pacientes con sindrome de intestino
irritable con estrefiimiento (IBS/CK) y controles sanos (HK) que consumieron kiwi
dos veces al dia durante 4 semanas, y en pacientes con sindrome de intestino
irritable con estrefiimiento que tomaron un placebo durante 4 semanas (IBS/CQC).
Los datos se presentan como medias de minimos cuadrados * error estandar. *
Indica una diferencia significativa entre el grupo HKy el grupo con IBS/CK segun
lo determinado por ANCOVA (p <0,05) .

Deposiciones espontaneas completas a la semana en el
periodo inicial y tras la intervencion. Las lineas horizontales
son medianas. Las cajas representan rangos intercuartilicos.
Las lineas verticales representan intervalos. Los puntos son
valores atipicos ©.




