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DIETA LIBRE DE FODMAPs

Si Ud. ha sido diagnosticado un Sindrome de intestino irritable (SII) por su médico de
cabecera o Especialista en Aparato digestivo, es posible que le hayan diagnosticado una
intolerancia a FODMAPs o le aconsejen una dieta baja en FODMAPs.
Es necesario destacar que para llegar a ese diagnostico de SII se deben descartar otras
enfermedades digestivas como celiaquia, infeccion por Helicobacter pylori o
enfermedades inflamatorias digestivas entre otras, por lo que no debe de iniciar una dieta

libre de FODMAPs por iniciativa propia, o sin un consejo médico.

. Que significa FODMAP?

FODMAP es un acrénimo que se emplea para denominar a los oligosacaridos,
disacaridos, monosacaridos y polioles fermentables. Estos son carbohidratos diversos de
cadena corta (azucares, almidones y fibra) que se encuentran en una gran variedad de

alimentos.

Los siguientes tipos de carbohidratos son FODMAP:

* Frutanos - se encuentran en el ajo, la cebolla y el trigo

* Fructosa - se encuentra en frutas, miel y jarabe de maiz con alto contenido de
fructosa

* Galactanos - se encuentran en frijoles y legumbres

* Lactosa - se encuentra en los lacteos

* Polioles - se encuentran en frutas con semillas, como manzanas, aguacates o

cerezas y en alcoholes de azlicares
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. Como nos afectan los FODMAP?

Los FODMAP no se absorben facilmente en el intestino delgado, por lo que se lentifica
su transito intestinal y absorben agua. Cuando llegan al intestino grueso las bacterias
fermentan rapidamente estos carbohidratos que constituyen los FODMAPs y producen
gas. El exceso de gas y agua puede causar hinchazon, malestar abdominal, dolor y diarrea

en personas con SII.

La mayoria de las personas pueden comer alimentos ricos en FODMAP sin ningin
problema. Sin embargo, las personas con un sindrome del intestino irritable (SII)
tienden a ser mas sensibles a los alimentos con alto contenido de FODMAP. Es necesario
destacar que todos hemos tenido ocasionalmente molestias similares con una indigestion,
o tras un exceso dietético ocasional, o al tomar un alimento inhabitual en nuestra dieta
durante un viaje. Es solo la persistencia de estas molestias en el tiempo, sin causa

aparente, la que nos puede sefialar una intolerancia a FODMAP.

La dieta baja en FODMAP puede ayudar a identificar qué alimentos desencadenan los

sintomas del SII. Evitar estos alimentos puede ayudarle a controlar su afeccion.

. Como seguir una dieta baja en FODMAP?

Una dieta reducida en FODMARP solo debe ser utilizada por personas que hayan sido

diagnosticadas con SII por un médico. Es una dieta de eliminacidon que se utiliza para

ayudar a encontrar qué alimentos causan los sintomas del SII.

En primer lugar es conveniente realizar una encuesta nutricional, para recoger todos
los alimentos ingeridos y las molestias digestivas que causan. Hay que tener en cuenta
que muchas veces las molestias digestivas suceden a las 24 6 48 horas de la ingesta, por

lo que es muy importante realizar una encuesta nutricional durante una o dos semanas.

(\]
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La encuesta nutricional es la que puede revelar las intolerancias mas importantes, (por
ejemplo, si el tomate le sienta bien o mal) y muchas veces hay variaciones muy
importantes entre un mismo alimento segiin su preparacion. Si no se logra identificar un
alimento concreto que cause claramente las molestias (circunstancia habitual) se debe

comenzar una dieta excluyente en alimentos de FODMAPs.

Asi funciona la dieta baja en FODMAP

* Dejarad de comer en todos los alimentos con alto contenido de FODMAP
(consulte las listas algunos alimentos con alto y bajo contenido en FODMAP).
Se debe elaborar una dieta personalizada con esos alimentos y su médico le
pedira que realice encuestas nutricionales peridédicas. Con el tiempo, notara que

sus sintomas mejoran.

*  Después de aproximadamente 4-8 semanas, su médico le pedira que vuelva a
incorporar a su dieta alimentos de forma progresiva, para ver qué alimentos
desencadenan los sintomas. No todos los alimentos molestaran a todas las

personas.

* Después de encontrar los alimentos que causan sintomas, puede limitar o dejar
de comer esos alimentos y reanudar el consumo de los alimentos que no le

molestan.

* No es facil saber qué alimentos tienen un alto contenido de FODMAP, ya que
depende de muchos factores (maduracion del producto, origen geografico,
conservacion, etc.) por lo que en ocasiones es frustrante conocer que una verdura

o fruta puede causar molestias unos dias y otros no.

* Si Ud. toma muchos alimentos procesados o precocinados, que llevan
conservantes, antioxidantes y colorantes, es muchas veces casi imposible

eliminar las molestias digestivas. Hay que tener en cuenta que estos productos
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son muchas veces imprescindibles u obligatorios legalmente para la
conservacion de los alimentos. Guisar y elaborar los propios alimentos, y no
comer en restaurantes, es muchas veces necesario para eliminar las molestias

digestivas.

Es posible que la dieta baja en FODMAP no ayude a todas las personas con SII. En
ocasiones es necesario otro tipo de tratamiento, como cambios en el estilo de vida y

medicamentos para controlar mejor su SiI.

Es necesario resaltar que las dietas para el tratamiento de intolerancias requieren
semanas o meses para su implementacion y un considerable esfuerzo por su parte para
su adherencia a la misma. Ademas, la valoracion de su eficacia es en ocasiones compleja

v en ocasiones pueden disentir el médico y el paciente sobre el resultado final.
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