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;Donde estan FODMAP?
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Los FODMAP estdn presentes en diversos %fb \/aCtosa
alimentos, como el trigo, algunas frutas y
verduras, y algunos productos licteos. En Eu- Q

ropa Occidental, los oligosacdridos, como los

Leche, helados y yogures
fructanos, y el monosacdrido fructosa son los

FODMAP mis comunes en la dieta Se cree

que la principal fuente de fructanos de la dieta )
. . . . w :

en el Reino Unido proviene del trigo. B .
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Manzana, pera, mango, cereza, sandia, %g O’
esparragos, miel, jarabe de glucosa y [
. %0 ?(\)C\a(\OS, ga/aCz‘o\ fructosa (jarabe de maiz de alto contenido % %
\\ O//,Q'o en fructosa, JMAF, o high-fructose corn =
Q S syrup, HFCS) S
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Trigo, cebada, centeno, cebolla, puerro, %
parte blanca de las cebolletas y cebollinos

ajo, chalotas, alcachofa, remolacha, hinojo,

guisantes, achicoria, pistachos, anacardos,
leguminosas, lentejas y garbanzos
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Manzana, pera, albari- =

coque, cereza, ciruela,
sandia, setas, coliflor,
chicles/caramelos/dulces
sin azucar

Datos procedentes de Shepherd SJ, Lomer MCE, Gibson PR
Rome Foundation Working Group: Short-chain carbohydrates
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