
FODMAPs e intolerancia gastrointestinal
Conozcamos su historia
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En los últimos 20 años, los casos de intolerancias alimentarias han aumentado especialmente en la 
población occidental, un 20 a 35 % de la población reporta síntomas gastrointestinales después del 
consumo de alimentos1

Son un grupo de carbohidratos de cadena corta con características especiales 1) baja absorción en el intestino 
delgado, 2) rápidamente fermentables por la microbiota intestinal y 3) bajo peso molecular que ejerce un efecto 

osmótico8 con aumento de la retención de agua en el intestino5 

En las últimas décadas se han descubierto diferentes intolerancias alimentarias lo que ha permitido el desarrollo 
de dietas especiales como la dieta baja en FODMAPs4,5

Son usualmente dosis-dependiente, lo que dificulta identificar 
los alimentos desencadenantes. Por mucho tiempo, se han 
vinculado con el síndrome de intestino irritable (SII), el trastorno 
de la interacción intestino-cerebro más reconocido 
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Estreñimiento o diarrea
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Intolerancias alimentarias2,3,4

¿Qué son los FODMAPs?5,8,10
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* Los quesos contienen una cantidad mucho menor de lactosa que la leche. Entre más 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 lactosa14. 
** La concentración de lactosa en los quesos puede variar según su proceso de fabricación  

Fructanos 
Trigo, centeno, cebolla, ajo, 
espárragos, bananos
Galactanos
Fríjoles, garbanzos, lentejas
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FODMAPs: ¿en qué alimentos se encuentran?1,9,11,12,13

Mecanismo de acción de los FODMAPs4, 5, 15, 16

Sorbitol, manitol, xilitol, maltitol 
Aguacate, durazno, cereza, ciruela, 
champiñones, coliflor, dulces o 
chicles sin azúcar, edulcorantes

Lactosa
Leche, yogurt, helado y leche 
condensada y en polvo hechas 
con leche entera. Quesos frescos 
como campesino, cuajada, ricota, 
burrata*

Fructosa
Manzana, mango, higos, 
pera, jarabe de maíz alto
en fructosa, miel

Adecuada osmolaridad Contenido de fibra
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Línea nutricional baja en FODMAP’s y gracias a esto favorece una excelente 
tolerancia gastrointestinal adicional a su 

Es sin adición 
de azúcar o fructosa 
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