UNNERSITY 0F Introduccion a una dieta baja en
MICHIGAN MEDICINE FODMAPS TM

,Qué son los FODMAPs y por qué deberia evitarlos?

Los FODMAPs son carbohidratos (azucares) fermentables que se encuentran en
ciertos alimentos. No todas las personas absorben estos carbohidratos completamente.
Esta mala absorcion hace que las bacterias que hay en los intestinos reaccionen a los
carbohidratos, lo que puede provocar sintomas gastrointestinales (Gl) como dolor

abdominal (vientre), gases, hinchazén, diarrea y/o estrefiimiento.

Las personas con el sindrome de los intestinos irritables (IBS, por sus siglas en inglés)
pueden eliminar los alimentos ricos en FODMAPs de su dieta con la ayuda de un
dietista certificado. Por lo general, 50-75 de cada 100 pacientes (50-75%) veran una
mejoria en sus sintomas gastrointestinales. jEn algunas personas estos
sintomas pueden incluso desaparecer por completo! Reducir la ingesta de
alimentos con alto contenido en FODMAPs también puede ayudar a disminuir los
sintomas gastrointestinales en pacientes con la enfermedad de Crohn o colitis ulcerosa

(enfermedad inflamatoria intestinal o IBD, por sus siglas en inglés).
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,Qué significa FODMAP?
FODMAP es un acréonimo en inglés de los nombres cientificos para los tipos de aziicares

que causan sintomas (Oligosacaridos, disacaridos, monosacaridos y polioles fermentados):

e Fermentables (producen gases en los intestinos)

e Oligosacaridos (fructanos y galactanos/galactooligosacaridos, GOS)

e Disacaridos (lactosa)

e Monosacaridos (fructosa en exceso)

® y (And, en inglés)

e Polioles (alcoholes del azucar como el sorbitol, el maltitol, el manitol, el xilitol y el

isomaltitol)

¢ Coémo funciona la dieta baja en FODMAPs?

Una cosa importante que debe saber sobre la dieta baja en FODMAPSs es que no es

una dieta para siempre. Se lleva a cabo en 3 fases:

1) Fase de eliminacién: elimina los posibles desencadenantes y mejora los sintomas

2) Fase de intento: identifica los desencadenantes, amplia la dieta
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3) Fase de personalizacion: persigue una dieta con la mayor variedad al mismo

tiempo que los sintomas mejoran.

Este diagrama puede ayudarle a entender el proceso y su cronograma y objetivos. Las
casillas de la fila superior representan las fases de la dieta. La linea inferior

representa lo que se puede esperar en cada fase.
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¢ Por qué necesito que un dietista certificado (RD, por sus siglas en

inglés) me ayude con esta dieta?

La dieta baja en FODMAPs tiene una alta tasa de éxito cuando la ensefia un dietista
que entiende completamente dicha dieta. Las personas que intentan seguirla por su
cuenta generalmente no tienen éxito. Pueden estar escogiendo los alimentos
equivocados o las porciones incorrectas. Esto podria significar que estan perdiendo la
oportunidad de mejorar sus sintomas gastrointestinales. Su dietista le guiara con
comidas nutritivas y sabrosas que reduciran sus sintomas gastrointestinales. Los sitios
web no siempre brindan informacién precisa sobre esta dieta, otra razén por la que
recomendamos encarecidamente que trabaje con un dietista experto en cémo se debe
sequir la dieta baja en FODMAPs.

¢ Qué anticipar en una cita con un dietista certificado?

Usted puede esperar:

e Aprender como introducir una dieta baja en FODMAPs y por qué ella es eficaz.

e Recibir de fuentes actualizadas una lista completa de alimentos con alto y bajo
contenido en FODMAPs.
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e Recibir orientacion sobre como seguir la dieta baja en FODMAPs si padece otras afecciones

médicas

¢ Planificar un menu personalizado preparado acorde a sus horarios y habilidades culinarias.

e Recibir consejos para leer etiquetas y para comprar alimentos para una dieta baja en

FODMAPs.

e Ganar la confianza de que puede comer una dieta bien balanceada y baja en FODMAPs.

Pidale a su médico que le refiera a un dietista para que pueda ayudarle con la dieta
baja en FODMAPs,

¢Doénde puedo informarme mas?
Si desea obtener mas informacién sobre el enfoque de la dieta baja en FODMAP antes
de su consulta inicial con el dietista, visite el sitio web de Michigan Medicine "My

Nutrition Health": www.mygqinutrition.com
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Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informaciéon y/o material
instructivo creado por University of Michigan Health para el paciente tipico con su
condicion/afeccién médica. El mismo puede incluir enlaces para acceder a contenidos en linea
que no han sido creados por University of Michigan Health y por los cuales University of
Michigan Health no asume ninguna responsabilidad. Este documento no sustituye la
recomendacion médica de su doctor/profesional de salud porque la experiencia de usted puede
diferir de la del paciente tipico. Converse con su médico/profesional de la salud si tiene
cualquier pregunta sobre este documento, su condicion/afecciéon médica o su plan de
tratamiento.
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