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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta SIBO (Sindrome de Intestino Delgado) busca abordar uno de los problemas
mas comunes en la salud digestiva: la proliferacion excesiva de bacterias en el
intestino delgado. Este desequilibrio puede causar sintomas molestos y persistentes
como hinchazoén,

2. Para seguir con éxito la dieta FODMAP es necesario evitar ciertos alimentos como
el trigo, centeno, cebollas, ajos y algunas verduras como alcachofas, brécoli,

coliflor, esparragos, repollo, remolacha y setas. Estos alimentos contienen
carbohidratos fermentabl

3. La dieta FODMAP puede ser efectiva para tratar el sindrome del intestino
irritable y otros trastornos gastrointestinales. Sin embargo, es importante seguir la
dieta estrictamente durante un periodo de 2-6 semanas antes de considerar
reintroducir los alimentos

4. La dieta FODMAP restringe ciertas bebidas que contienen fructosa y polioles, pero
existen opciones permitidas. Se recomienda beber agua, infusiones y café. También

se permiten zumos naturales de frutas permitidas (1 pieza) y bebidas alcohdlicas con
moderacion,

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[1Bloque 1: ¢ Cuales son los alimentos que no estan permitidos en la dieta
FODMAP?

[]1Blogue 2: ¢ Por cuanto tiempo se debe seguir la dieta FODMAP?

[ 1Blogue 3: ¢ Cuéles son las opciones de bebidas permitidas en la dieta FODMAP?
[ 1Blogue 4: Descubre los secretos de la dieta SIBO: Un enfoque integral para la
salud del intestino

[1Bloque 5: SIBO y la importancia de la dieta: Cémo optimizar la alimentacion

para reducir los sintomas

[ ]1Blogue 6: Un manual para la dieta SIBO: Conoce los alimentos recomendados y los
que debes evitar

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:

[]




