IMPORTANTE
Esta es una guia general y puede
necesitar adaptaciones sequn las
necesidades individuales de cada paciente.
Siempre es recomendable sequir las
indicaciones de los profesionales de
la salud para una optima recuperacion.
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RECOMENDACIONES
PARA INICIAR UNA
DIETA BAJA EN

FODMAPs



Esimportante tener en cuenta que esta guia no es una dieta

propiamente dicha, sino una herramienta para seleccionar mejor los
alimentos hasta contar con el seguimiento de un/a Lic. en Nutricion

especializado.

Consultar al médico ante cualquier inquietud

¢Qué es una dieta baja en FODMAPs?
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Alimentos recomendados

® Panificadosy pastas elaboradas con harinas sin TACC, - .
arroz, trigo sarraceno, quinoa, mijoy sorgo. 1

® Carne de vaca, pollo, pescado, cerdo y huevos. .

® Verduras como calabaza, cabutia, zapallitos, tomates, pepinos,
papa, batata, apio, zanahorias.

® Frutas como banana, uvas, naranjas, frutillas, arandanos,
frambuesas, anana, pomelo, mandarina, naranja, melan,
Kiwi, limay limon.

® Condimentos como jengibre, perejil, oregano, laurel, albahaca,
romero.

® Frutos secos como almendras, mani, nueces, pasta de mani sin
azucar.

® Aceites vegetales como aceite de oliva o canola.

® Stevia natural, chocolate 80% amargo, hasta 2
cucharadas de azucar por dia.
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¢Por qué realizar una dieta baja en FODMAPs?

Al experimentar dolor abdominal, hinchazon o incluso en algunas
ocasiones diarrea y/o constipacion, los carbohidratos fermentables
pueden agravar estos sintomas en algunas personas, por lo que
reducir su consumo podria ayudar a sentirse mejor.

¢Qué tener en cuenta para iniciar el tratamiento?

Esta dieta es una herramienta para aliviar los sintomas y no esta
disenada para realizar de forma permanente ya que podria derivar en
deficiencias nutricionales.

Esimportante sequir las indicaciones de un nutricionista
especializado y mantener un seguimiento en todas sus etapas:

1. Dieta baja en FODMAPs: Sustitucion de alimentos altos en FODMAPs
por aquellos con bajo contenido, con el objetivo de mejorar los
sintomas. Solo debe durar de 4 a 6 semanas.

2. Fase dereincorporacion: Reincorporar los alimentos para evaluar la
tolerancia a los mismos paulatinamente durante 6 a 8 semanas, con el

fin de identificar qué tipos y cantidades de carbohidratos fermentables

consumir sin que los sintomas empeoren.

3. Plan de alimentacion individual: Dieta adaptada considerando los
resultados obtenidos en la reincorporacion.

Recomendaciones generales

® fsfundamental organizar las 4 comidas durante el dia y agregar
colaciones en caso de ser necesario, evitando el picoteo.

® Masticar bien los alimentos, comiendo sentado en un ambiente
tranquiloy relajado.

® Hidratarse adecuadamente con agua, con el objetivo de cubrir 2
litros por dia.

® Priorizar el consumo de alimentos naturales y preparaciones
caseras.

Evitar el consumo de alimentos ultra procesados,
alcohol, frituras, embutidos o bebidas azucaradas.




Guia practica con los alimentos
recomendados y desaconsejados

Alimentos desaconsejados

® Panificadosy pastas elaboradas con trigo, cebada y centeno.

® Embutidos, hamburguesas comerciales, fiambres comerciales.
® | acteosy derivados con lactosa.

® | egumbres(garbanzos, porotos, lentejasy arvejas).

® \/erduras como cebollas, puerros, choclo, ajo, esparrago,
alcaucil, remolacha, champinones, coliflor, repollo, repollitos de
bruselas, berenjena, radicheta, lechuga, acelga, espinaca, paltay
tomates cherry.

® Frutas como manzanas, peras, cerezas, ciruelas, ae® Iili' ) 2
sandias, duraznos, damasco, pelones, moras, cerezas.

Lo mismo que jugos de frutas concentrados comerciales.
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® Frutos secos como pistachosy castanas de caju.

® Azlcares, jarabe de maiz alto en fructosa(en muchos alimentos -
industrializados), chocolate con leche, endulzantes bajos en

calorias como el xilitol en chicles, caramelos y edulcorantes,
manitol.

® Condimentos como aderezos, salsa de sojay aceto balsamico.

® (Gaseosas, cervezay bebidas alcohdlicas.

¢Queé significa FODMAPs?

Estos son tipos de carbohidratos que pueden ser mas
dificiles de digerir en comparacion con otros.

Pueden atraer agua a los intestinos y ser
fermentados rapidamente por las bacterias de la
flora habitual generando gasesy asi contribuir a

la aparicion de sintomas gastrointestinales.



