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Trigo, cebada, centeno, cebolla, puerro, 
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¿Dónde están FODMAP?

Los FODMAP están presentes en diversos 
alimentos, como el trigo, algunas frutas y 
verduras, y algunos productos lácteos. En Eu-
ropa Occidental, los oligosacáridos, como los 
fructanos, y el monosacárido fructosa son los 
FODMAP más comunes en la dieta Se cree 
que la principal fuente de fructanos de la dieta 
en el Reino Unido proviene del trigo.
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