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Alimentos bajos en FODMAP

Puede comer los siguientes alimentos mientras sigue una dieta baja en FODMAP.
Esta no es una lista completa. Aseglrese de conversar con su medico o un dietista para

asegurarse de tener una dieta equilibrada mientras sigue la dieta baja en FODMAP.

VERDURAS
e Pimiento

e Zanahoria

e Apio
e (Cebollin
e Pepino

e Berenjena
e Judia verde
e (olrizada
e Lechuga

e Patata

e (alabaza

e Rébano

e Espinaca

e Tomate

e (alabaza de invierno
e DBatata

e (Calabacin

e Tomate
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FRUTAS

Arandano
Cantalupo
Naranja

Kiwi

Limon

Lima

Papaya
Maracuya
Pina (limitada)
Frambuesa

Fresa

CARNES, AVES Y MARISCOS

LACTEOS, ALTERNATIVAS LACTEAS Y HUEVOS

drpascualizuel.es

Carnes guisadas o a la plancha: ternera, pollo, cordero, cerdo, pavo.

Latas de conserva (consultar ingredientes, es muy variable, valorar tipo y marca).

Pescados y mariscos frescos.

Pescados y mariscos congelados.

Leche de almendra
Huevos

Quesos duros aiejos
Leche de anacardo
Leche sin lactosa
Yogur sin lactosa

Leche de arroz

NUECES Y SEMILLAS

Mantequilla de almendras y de cacahuete
Nueces de macadamia
Mani

Semillas
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e Nueces

PANES, CEREALES Y PASTA

e Pan, pasta, cereales, pasteles, harina de maiz, papa, arroz, avena, quinoa y espelta.

EDULCORANTES Y DULCES
e Chocolate negro
e Miel de maple (jarabe/sirope de arce)
e Azucar de mesa (sacarosa)

e Sirope de malta de arroz (sirope de arroz malteado)

SUSTITUTOS DEL AZUCAR
* Aspartame
* Sacarina

* Sucralosa

BEBIDAS
* Café
* Refresco de dieta (light/cero)

* Tés e infusiones



