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FODMAPs e intolerancia gastrointestinal
Conozcamos su historia

" En los ultimos 20 anos, los casos de intolerancias alimentarias han aumentado especialmente en la
poblacién occidental, un 20 a 35 % de la poblacion reporta sintomas gastrointestinales después del
.aQ consumo de alimentos?*

Intolerancias alimentarias?>*

Sintomas

Dolor abdominal
Estrenimiento o diarrea
Meteorismo y distension
Dispepsia

Son usualmente dosis-dependiente, lo que dificulta identificar
los alimentos desencadenantes. Por mucho tiempo, se han
vinculado con el sindrome de intestino irritable (Sll), el trastorno
de la interaccién intestino-cerebro mas reconocido

Alimentos o componentes alimentarios asociados a intolerancias'~¢’

En las Gltimas décadas se han descubierto diferentes intolerancias alimentarias lo que ha permitido el desarrollo
de dietas especiales como la dieta baja en FODMAPs*>
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¢Qué son los FODMAPs?>81°

Son un grupo de carbohidratos de cadena corta con caracteristicas especiales 1) baja absorcion en el intestino
delgado, 2) rdpidamente fermentables por la microbiota intestinal y 3) bajo peso molecular que ejerce un efecto
osmatico® con aumento de la retencion de agua en el intestino®

Fermentable
Oligosacaridos Disacaridos Monosacaridos and Polioles'®
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Fructanos y galactanos Fructosa Sorbitol, manitol,
. Lactosa . - .
Polimeros de fructosa Compuesta por una Libre o como parte de la xilitol y maltitol
y galactosa. El organismo P P sacarosa. FODMAP mas Polialcoholes utilizados
. molécula de glucosa ~ .
carece de la enzima pequefio, con alto efecto como edulcorantes. Estan
L y otra de galactosa ” - .
para hidrolizarlos osmotico también en alimentos




FODMAPs: ;en qué alimentos se encuentran?'9111213
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I Fructanos . . . .
NA 1 Trigo, centeno, cebolla, ajo, \ Sorbitol, manitol, xilitol, mgltltol
esparragos, bananos Aguacate, durazno, cereza, ciruela,
Ny el e champinones, coliflor, dulces o
Frijoles, garbanzos, lentejas chicles sin azdcar, edulcorantes
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Lactosa
\ Fructosa ﬁ Leche, yogurt, helado y leche
///// Manzana, mango, higos, a condensaday en polvo hechas
U pera, jarabe de maiz alto con leche entera. Quesos frescos

en fructosa, miel como campesino, cuajada, ricota,

burrata*
N VRN Y,

* Los quesos contienen una cantidad mucho menor de lactosa que la leche. Entre mas maduro es el queso, menor
contenido o incluso son carentes. Algunos ejemplos de quesos maduros son: Brie, Camembert, Manchego, Pecorino,
Parmesano, Gruyere y Provolone. Dentro de los quesos frescos, el Mozarela es bajo en lactosa.

""" * La concentracién de lactosa en los quesos puede variar segln su proceso de fabricacion

Mecanismo de accion de los FODMAPs*

FODMAPs
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Permeabilidad SiNTOMAS
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PROWHEY Linea nutricional baja en FODMAP's y gracias a esto favorece una excelente
LINEA NUTRICIONAL tolerancia gastrointestinal adicional a su

Adecuada osmolaridad Contenido de fibra Es’sm Sicion
de azilcar o fructosa
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