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El término “FODMAP” es un acrénimo para definir los “Oligosacdridos, Disacdridos, Monosacdridos y
Polioles Fermentables”, hidratos de carbono que se absorben con dificultad en el intestino y son
susceptibles de fermentacién por la flora intestinal. Esta fermentacion puede provocar una serie de sintomas,
generalmente dosis-dependiente, en pacientes que padecen sindrome de intestino irritable (Sll). Entre estos
sintomas encontramos, entre otros, distension abdominal, hinchazén, flatulencias e incluso diarrea.

Los FODMAPs presentan una serie de caracteristicas que son importantes para entender los sintomas que se
producen en el SlI:

La absorcion a nivel de intestino delgado es muy pobre de manera que son susceptibles a la metabolizacidon
por la flora intestinal.

Son rapidamente fermentables lo que produce gas y distensién abdominal.

Son osmoéticamente activos por lo que en intestino movilizan gran cantidad de agua que puede producir dolor
abdominal, diarreas o distension.

Los FODMAPs son sustancias presentes en gran cantidad de alimentos de consumo habitual. En
funcién del grupo del que hablemos lo podremos encontrar en unos alimentos u otros:
- Oligosacaridos: Fructanos (fructooligosacaridos - FOS) y galactanos
Los FOS se encuentran principalmente en el trigo, alimento que se utiliza ampliamente en
industria alimentaria. Ademas, también se pueden encontrar de forma natural en el centeno, la
cebada y algunos vegetales, legumbres y frutas. Ademads, los FOS se afiaden industrialmente a
alimentos como salsas, barritas energéticas o algunas bebidas para aumentar su contenido en
fibra.
Los galactanos por su parte se pueden encontrar en ciertas legumbres, en las coles de Bruselas,

el repollo o las nueces.
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- Disacéricos: Lactosa

La lactosa es un disacarido que se compone de glucosa y galactosa. Las fuentes alimentarias
principales son los lacteos y derivados (yogur, quesos frescos, etc.).

- Monosacaridos: Fructosa

Principalmente podemos encontrar la fructosa en las frutas, en verduras y en aquellos alimentos
gue llevan el etiquetado “light”. Generalmente se afiade en la industria alimentaria en forma de
“jarabe de fructosa”.

- Polioles: alcoholes derivados del azticar (manitol, sorbitol, maltitol, xilitol, isomaltosa).

Los polioles los podemos encontrar en muchos alimentos procesados, ya que se utilizan para
aportar sabor dulce. Un exceso de polioles puede provocar diarreas y molestias gastrointestinales

incluso en pacientes sin SlI.

Cuando se plantea la dieta baja en FODMAP se debe estructurar en tres fases claramente
diferenciadas:

1. Fase de eliminacion

2. Fase de reintroduccién

3. Fase de mantenimiento
En todas las fases el consumo de alimentos proteicos (carne, huevo y pescado) es libre ya que estos

no contienen FODMAPs.

1. Fase de eliminacion
El objetivo de esta fase es reducir el consumo de alimentos con contenido moderado-alto en
FODMAPs (Figura 1) hasta un nivel en el que no se produzcan sintomas. Esta fase debe tener
una duracion limitada a un maximo de 2-6 semanas y debe ser monitorizada por un médico o
dietista-nutricionista para evitar déficits nutricionales.
Durante esta fase se recomienda evitar el consuma de lacteos (leche, yogur, queso, etc.)

utilizando preferiblemente lacteos que no contengan lactosa.
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Durante esta fase se eliminan alimentos con trigo, cebada y centeno, pero NO POR SU
CONTENIDO EN GLUTEN si no por su contenido en FODMAPs. Es importante saber ademas
que algunos alimentos etiquetados como “bajos en gluten” o “sin gluten” no tienen por qué
ser necesariamente bajos en FODMAPs.
La educacidn nutricional a los pacientes es de gran importancia y debe incluir la comprensién
de los etiquetados nutricionales, ya que en muchos casos los alimentos, generalmente
procesados, pueden contener ingredientes que son ricos en FODMAPs, es por ello que se
deben eliminar de la dieta que contengan en su composicion:

o Monosacdridos: fructosa, jarabe de fructosa y jarabe de agave

o Disacaridos: lactosa

o Oligosacaridos: Fructanos (FOS e inulinas) y Galacto-oligosacaridos (GOS)

o Polioles: sorbitol (E-420), manitol (E-421), xilitol (E-967), maltitol (E-965), eritritol (E-

968), isomaltitol (E-953)
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Listado de alimentos segin contenide bajo o alto en FODMAPs

Grupo de alimentos

Aconsejados (bajo en FODMAPSs)

Desaconsejados [alto en FODMAPSs)

Carnes magras

L o

Pescado No contienen FODMAPs
63@ NOF(‘::?[:‘;LE:IEN En caso de consumo de los productos de charcuteria, embutidos y procesados, aungue se desaconseja su
consumo, se recomienda revisar el etiquetado nutricional
Huevos
Aceites vegetales
“ NO CONTIENEN No contienen FODMAPs y se pueden consumir sin inconveniente
e recomienda preferiblemente el aceite de oliva virgen extra
o” FODMAP s ienda preferiblemente el aceite de oliva virgen ext
Leche y Leche sin lactosa | Quesos curado Leche (vaca, oveja y cabra) | Postres  lacteos  (natillas,
. ! 1
derivados ' Quesos fresco | flan, cuajadal)
Sucedaneos de FODMAPs Bebidas vegetales | Yogur sin lactosa Queso semicurado | Mantequilla
lacteos (disacaridos) lactosa Almendra,  arroz, ! Queso de untar ! Kéfir
@ avena, avellana, E Yogur E
: :
FODMAPs Arandanos, fresa, kiwi, | Consumo moderado: | Aceituna, caquis, albaricoque, | Frutas deshidratadas
Frutas <pid e , . - \
Monosacaridos: frambuesa, ! Mora, plitano aguacate, brevas, chirimoya, | Frutos secos:
fructosa mandarina, frutos ciruela, melén, nectarina, Sandfa, :  Anacardos, avellanas,
Oligosacaridos: N o . . w
lactarSe rojos, naranja, , Almendras ¥ en | mermelada , melocotén, pera, cacahuetes, castana,
ga o ' o 3 I i
Alcoholes polioles: pomelo, pifia ' pequefias  cantidades | ,mango, manzana , cereza, uva, ! pistachos, nueces etc.
sorbitol ! (mdx. 30g) ciruela, mora, granada !

Listado de alimentos segun contenido bajo o alto en FODMAPs

Grupo de alimentos

Aconsejados (bajo en FODMAPs)

Desaconsejados [alto en FODMAPSs)

Desaconsejados:
Fructosa, Jarabe de dgave, miel,
sirope de maiz,

B T N . . - . T - .
FODMAPs Acelga, apio, berza, ' Espinaca, judias verdes, | Ajo, alcachofas, algas rojas, ' alcachofa, bracoli, repollo,
Monosacaridos: brotes de bambd, ! lechuga, maiz dulce, | berenjena, cebolla, col, coles de !
Verduras fructosa brotes  de soja, | nabo, pimientos, | Bruselas, champifiones, coliflor, |
P ) - . . . I
Oligosacéridos: calaba.za, calabacin, : p:epmo, p'|m|ent0 rojo, e§carola, esparragos_, guisantes, :
galactanos cebollino ' rabano, racula, tomate, | hinojo, lechuga, pimiento verde, '
Alcoholes polioles: ' zanahoria. puerro, remolacha, setas !
I I
sorbitol ' '
. r T - . T
Farinaceos ' Patata Alubias, garbanzos, lentejas '
Legumbres ! Yuca Altramuces, soja, boniato !
I I
I I
: :
I I
o FODMAPS : :
Fructanos Arroz, maiz, mijo, ! Cereales de desayuno | Barritas de cereales, | Harina de trigo, muesli, pan
Cereales quinoa, avena, harina | de: arroz inflado, maiz bolleria,cacao cebada, centeno, | integral de trigo o centeno,
Panes de arroz, pasta de. cous-cous, cereales integrales, | pasta de trigo, salvado de
I I
harina de arroz y galletas, galletas integrales, ' trigo o centeno
! germen de trigo !
. .
T T -
Endulzantes y Edulcorantes: I Consumo moderado: 1 Edulcorantes que terminan
I I
edulcorantes Aspartamo, ciclamato, ! Azdcar blanco, azicar moreno, ' en “ol”: Eritritol, isomaltosa,
glucdsidos de estevial, ! glucosa, sirope de arce jarabe ! maltitol, manitol, sorbitol,
FODMAPs sacarosa | sacarina, sucralosa | de fructosa | wilitol
I I
I I
I I
I I
I I
I I
! !

Figura 1. Listado de alimentos con bajo y alto contenido en FODMAPs

2.

Fase de reintroduccion
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El objetivo de esta fase es reintroducir los alimentos con un contenido moderado-alto en FODMAPs

que se eliminaron en la fase de restriccidn. Su duracién también sera limitada.

Su dietista-nutricionista y de su médico responsable le irdn dando pautas para la reintroduccion de los
alimentos segun su sintomatologia.

Durante esta fase, podra ir reintroduciendo los alimentos de la tabla adjunta que se incluyen en la
columna de alimentos desaconsejados.

Es importante reintroducir los alimentos poco a poco. Nunca se deben reintroducir simultaneamente
grupos de alimentos distintos.

El objetivo es ir afiadiendo un alimento durante 2-3 dias, comprobar sintomatologia e ir aumentando
el tamano de las raciones progresivamente. Si algun alimento o grupo de alimentos provoca de nuevo
sintomatologia, se retirara durante una semana y se probara de nuevo.

Se recomienda que anote en un diario los alimentos y los sintomas que puedan aparecer para adaptar
la dieta lo maximo posible.

Fase de mantenimiento

En esta fase el objetivo es realizar una dieta equilibrada y completa, lo mas variada posible.

Se recomienda que incluya todos los grupos de alimentos en la dieta, salvo aquellos que le produzcan

sintomatologia digestiva. Recuerde que uno de los objetivos principales es evitar déficits nutricionales.

Medida de la racién basada
en la frugalidad y habitos locales

Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Patatas < 3r ) Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Carne blanca 2r W Huevos 2-4r
Pescado / Marisco ) Legumbres = 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Frutos secos / Sem cei ecias / Ajo / Cebolla
(menos sal anadida)
Variedad de aromas

Frutas 1-2 | Verduras = 2r X & Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas ; X Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
(Cocidas / Crudas) / Otros cereales 1-2r

‘ g (preferir integrales)

Cada comida

Agua e infusiones de
e

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

medio ambiente

Actividades culinarias

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

r=Racién



Estrategias para el cumplimiento de la dieta FODMAP

Algunas de las estrategias mds importantes para realizar adecuadamente la dieta baja en
FODMAPs es el uso de una bdscula para controlar las raciones de alimentos y evitar una
sobreexposicidon a estos compuestos. Ademds, se recomienda realizar una planificacion
semanal para evitar las improvisaciones.

Una gran ayuda es la existencia de aplicaciones especificas para reconocer los alimentos ricos
en FODMAPs, como la aplicacion de la Universidad de Monash que permite reconocer,

mediante un cddigo de colores, aquellos alimentos con un contenido alto en FODMAPs,

PROGRAMA DOCENTE ACADEMICO

GASTROENTEROLOGIA
Y HEPATOLOGIA

ademas de poner a disposicion de los pacientes recetas y otros recursos.

‘%J Monash University
FODMAP Diet
(52t e Dl ) (O Coerne ) | Low FODMAP Certified Moals
2

o, Broad, Cereals, Rice, Pasta
2]

‘ Vegetables
‘ Frunt

Dairy, Soy & Lactose Free

s#  Pulses, Tofu, Nuts
&

= Beverages

gl Moot Fish Eggs

e —
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* Recomendaciones generales dieta baja en FODMAPs — Sociedad Espafiola de Endocrinologia

y Nutricion (SEEN)
https://www.seen.es/ModulGEX/workspace/publico/modulos/web/docs/apartados/2997/3
01121 _013621_3574429481.pdf

* Dieta baja en FODMAPs https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-
salud/enfermedades-digestivas/sindrome-intestino-irritable

* APP Monash https://www.monashfodmap.com/ibs-central/i-have-ibs/get-the-app/



