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GUIA DEL PACIENTE SOBRE ALIMENTOS
BAJOS EN FODMAP

¢QUE SON LOS FODMAP?

Los FODMAP son un grupo hidratos de carbono de cadena corta que se encuentran en
ciertos alimentos y que en algunas personas pueden desencadenar y desencadenar sintomas
digestivos como distension abdominal, gases, dolor de estomago, calambres, alteracion de
los habitos intestinales (diarrea, estrenimiento o ambos).

ALIMENTO

¢QUE ALIMENTOS PUEDES CONSUMIR EN
UNA DIETA BAJA EN FODMAP?

ALIMENTOS RICOS EN FODMAP
CATEGORIA DEL

ALIMENTOS RICOS
EN FODMAP

Y A,

ALIMENTOS BAJOS EN FODMAP

PAS oY \NGTES

VERDURAS Alcachofa, esparrago, coliflor, ajo, guisantes | Edamame, berenjena, judias verdes, bok choy,
verdes, puerro, champinones, cebolla, pimiento, zanahoria, cebollino, pepino, col rizada,
guisantes tirabeques, cebolla y sales de ajo lechuga, patata, espinacas, tomate, calabacin
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Manzanas, platanos, zumo de manzana, Arandanos, melon cantalupo, uvas, melon dulce,
FRUTAS cerezas, frutos secos, mango, nectarinas, kiwi Zespri*, naranjas, pifia, frambuesas, fresas
melocotones, peras, ciruelas, sandia
* El kiwi Zespri esta certificado F%J
como alimento bajo en FODMAP
por la Monash University. Lo Fobie
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LACTEOS Suero lacteo, leche de vaca, nata, natillas, Leche de almendras, queso brie, queso cheddar,
leche evaporada, helado, leche de soja, yogur | queso feta, leche sin lactosa, queso parmesano
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PROTEINAS — . ) ) ) Carne de vacuno, atun enlatado, pollo, huevos,
Alubias cocidas, alubias negras, alubias de pescado, cerdo, tofu (duro), pequenas raciones de
mantequilla, alubias blancas, alubias rojas garbanzos y lentejas enlatados y escurridos
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Y FRUTOS SECOS ' Semillas de chia, nueces d_e macadamia, _
Anacardos y pistachos cacahuetes, pacanas, semillas de calabaza, semillas

de sésamo, semillas de girasol, nueces
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, Arroz integral, tortillas de maiz, avena, polenta,
Productos que contengan trigo, centeno y cebada quinoa, pan de masa madre, arroz blanco
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BEBIDAS CALIENTES o
Té de manzanilla, te de hinojo, té oolong Café, té verde, té negro, té de menta
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Jarabe de maiz rico en fructosa y miel

Chocolate negro, sirope de arce, azicar comin




¢COMO LLEVAR UNA DIETA BAJA EN FODMAP?

PASO 1: PASO 2:

RESTRICCION DIETADE
[6-8 SEMANAS] REINTRODUCCION

Cambia los alimentos ricos Los alimentos ricos en Los FODMAP que se toleran bien
en FODMAP por alternativas FODMAP se utilizan para | seincluyen, mientras que los que se
bajas en FODMAP. averiguar qué FODMAP se . toleran mal se restringen.

o toleran y cuales no. o .
El objetivo es tratar de Y El objetivo es lograr una «dieta

controlar los sintomas. El objetivo es identificar la FODMAP personalizaday
sensibilidad a los FODMAP. minimamente restrictiva a largo plazo.
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Un nutricionista especializado en FODMAP posee la formacion y la experiencia en este tipo
de dietas para ayudarte a alcanzar tu objetivo.

—— CONSEJOS PARA SEGUIR UNA BUENA DIETA FODMAP ———

RECURRIR A UN NUTRICIONISTA

La dieta FODMAP no es una dieta facil, por lo que se recomienda
realizarla con la orientacion de un nutricionista y asegurarse de ingerir
todos los nutrientes que necesitas.

Disefar un menu diario, buscar recetas que te gusten o incluso utilizar una
aplicacion como la de la Monash University es una buena opcion para
decidir qué comer a diario o semanalmente.

LLEVAR UN DIARIO

Es conveniente que anotes lo que comes y observes cuando experimentas
los sintomas; esto os resultara util a tiy a tu profesional sanitario durante
la supervision de la dieta.

Tras la fase de reintroduccion sabras a qué FODMAP eres sensible
y cuales toleras.

COMER CON AMIGOS Y LA FAMILIA

Informales sobre tu dieta baja en FODMAP y comunicales qué alimentos
puedes comer y cuales no.




