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Alimentos ricos en FODMAP

Esta es una lista parcial de los alimentos que debe evitar mientras sigue la dieta baja en

FODMAP. Esta no es una lista completa.

VERDURAS

* Ajo, sal de ajo, ajo en polvo, ajo en escabeche - evitelo por completo si es posible

e C(Cebollas, cebolla en polvo, cebollas en escabeche - evitelas por completo si es
posible

e Alcachofa

e [Esparragos

e Brocoli

e (oles de Bruselas

e Repollo
e Coliflor
e Puerros
e Setas

e (uisantes

e (alabaza de verano
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FRUTAS

Las frutas pueden tener un alto contenido de fructosa, por lo que es mejor evitar comer

muchas frutas o aquellas muy maduras y dulces

e Manzana, puré¢ de manzana, zumo de manzana

e Albaricoque

e Aguacate

e Platano

e Mora

e Fruta enlatada en jugo de fruta

e (Cereza

e Frutos secos (pasas, grosellas, datiles, higos, ciruelas pasas)

e Zumo de frutas

e Uva
e Lichi
e Mango

e Nectarina, naranja

e Melocotdén

e Pera

e Pifia

e C(Ciruela

e Sandia
LEGUMBRES

e Alubias

e Garbanzos

e Lentejas

e Habas

e Frijoles, frijoles de soja

e (uisantes

(\-]
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CARNES, AVES, Y MARISCOS

Muchas carnes marinadas o procesadas tienen ingredientes altos en FODMAPs:
¢ (Carnes, aves 0 mariscos marinados
e Embutidos y salami, jamon dulce

e Algunas carnes procesadas

PRODUCTOS LACTEOS Y ALTERNATIVAS LACTEAS

e Leche y productos lacteos de vaca, cabra y oveja

e Leche de coco

e Flan

e Helado

e Quesos blandos sin madurar y quesos frescos - requeson, queso crema, ricotta,
crema agria

e Leche de soja

e Yogur

CEREALES Y GRANOS
Revise las etiquetas de los alimentos y evite panes, cereales, pastas, galletas, barras de

bocadillos y pasteles hechos con:

e (ebada

e (Centeno

e Trigo
FRUTOS SECOS

e Nueces

e Anacardos

e Pistachos
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ENDULZANTES

e Agave
e Jarabe de maiz con alta fructuosa

e Miel

SUSTITUTOS DEL AZUCAR

Muchos chicles y caramelos sin aziicar contienen estos sustitutos del azicar

e Isomalt (E- 953)
e Lactitol (E-966)
e Maltitol (E-965)
e Manitol (E-421)
e Sorbitol (E-420)
e Xilitol (E-967)

SUPLEMENTOS DE FIBRA

e Inulina
BEBIDAS

e C(Cerveza

e Oporto

¢ Vino rosado
o Jerez

e Refrescos elaborados con jarabe de maiz con alto contenido de fructosa



