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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta FODMAP se ha convertido en una opción popular para aquellos que sufren

de síntomas gastrointestinales crónicos como el síndrome del intestino irritable.

En síntesis práctica, la dieta FODMAP se enfoca en la eliminación temporal de

ciertos carbohidrato

2. La dieta FODMAP consiste en la eliminación temporal de ciertos carbohidratos

fermentables que son malabsorbidos por algunas personas con problemas digestivos.

Estos carbohidratos se encuentran en alimentos como trigo, cebolla, ajo, fructosa,

lactosa y legumbre

3. La dieta FODMAP puede ser seguida por vegetarianos y veganos, aunque puede

resultar un poco más complicado debido a la limitación de algunos alimentos ricos

en proteínas y nutrientes esenciales. Es importante incorporar alimentos ricos en

proteínas, como legum

4. Si estás buscando una solución efectiva para controlar los síntomas del

síndrome del intestino irritable, la dieta FODMAP es una excelente opción. Pero,

¿por dónde empezar? No te preocupes, existen muchas guías en español y menús en

formato PDF para facilitart

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿En qué consiste exactamente la dieta FODMAP y cómo afecta a

nuestro sistema digestivo?

[ ] Bloque 2: ¿Puedo seguir la dieta FODMAP si soy vegetariano/vegano? ¿Qué

alimentos debo incorporar a mi dieta para asegurarme de recibir los nutrientes

necesarios?

[ ] Bloque 3: Dominando el arte de la dieta FODMAP en español: Menús y guías en

formato PDF

[ ] Bloque 4: Descubre la dieta FODMAP en español: Un menú de ejemplo en formato

PDF

[ ] Bloque 5: La dieta FODMAP en español: Menús semanales en formato PDF para una

digestión saludable

[ ] Bloque 6: Un menú completo de dieta FODMAP en español en formato PDF:

Solución para problemas digestivos

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
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