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€5 DIETA BAJA EN FODMAPs &

{Qué es?
Es una dieta que reduce ciertos carbohidratos fermentables que se
absorben mal en el intestino y causan:

FS « Distensidn abdominal ’,':
« Gases
i « Dolor abdominal oo
« Diarrea e

(Qué son los FODMAPs?
Son tipos de azlcares que estan en algunos
alimentos y que a muchas personas les

cuesta trabajo digerir. Y
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aAlimentos permitidos e
Verduras: Proteinas: Léacteos:
Zanahoria, calabaza, Pollo, pescado, Deslactosados
espinaca, pepino huevo, carne
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Frutas: Cereales: Grasas:
Platano, fresa, uva, Arroz, avena, papa, Aceite de oliva,
naranja, papaya tortilla de maiz aguacate
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8 Alimentos que es mejor evitar 8

Verduras: Lécteos: Cereales:
Cebolla, ajo, col, Leche entera Pan, pasta de
brécoli, coliflor trigo
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Frutas: Leguminosas: Otros:
Manzana, pera, Frijoles, lentejas, Miel, chicles sin
mango, sandfa garbanzos azlcar
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&%) ¢Para quién es util? % ’
Para personas con: PN

Sindrome de intestino irritable 2>
Inflamacion frecuente Y
Gases o dolor después de comer 9

“No se trata de dejar de comer, sino de observar y reconocer

qué alimentos favorecen tu digestién y bienestar”

Daley. S. . Syed, K. & Goldin, L [2026). The low-FODMAP diet in elinical and
care. StatPearls Publishing.




