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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta FODMAP es una estrategia alimenticia que ha ganado popularidad en los

últimos años debido a su efectividad en el manejo de trastornos gastrointestinales

como el síndrome del intestino irritable. Esta dieta se enfoca en la eliminación

temporal de ciert

2. La dieta FODMAP se enfoca en evitar ciertos alimentos que son difíciles de

digerir y pueden causar problemas en personas con síndrome del intestino irritable.

Entre los alimentos prohibidos se encuentran el trigo, centeno, cebolla, ajo y

algunas verduras como

3. La duración recomendada para seguir una dieta FODMAP varía de 2 a 6 semanas.

Durante este tiempo, se excluyen rigurosamente los alimentos con altos niveles de

FODMAPs. Después de este período, se recomienda reintroducir gradualmente los

alimentos FODMAPs para

4. Una investigación del Journal of the American College of Cardiology ha demostrado

que la ingesta de verduras de hoja verde y amarillas tiene unos efectos beneficiosos

para la salud, ayudando a prevenir enfermedades. Además, estas verduras son ideales

para aque

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Cuáles alimentos debemos evitar en la dieta FODMAP?

[ ] Bloque 2: ¿Por cuánto tiempo se puede seguir una dieta FODMAP?

[ ] Bloque 3: ¿Cuáles son las verduras que no causan inflamación en el intestino?

[ ] Bloque 4: Un menú completo y práctico para la dieta FODMAP: Descarga gratis en

formato PDF

[ ] Bloque 5: Todo lo que necesitas para una dieta FODMAP exitosa: Menús en PDF y

tips esenciales

[ ] Bloque 6: Preguntas frecuentes sobre Dieta FODMAP Menú PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


