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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El FODMAP es un enfoque dietético efectivo para quienes padecen trastornos
digestivos, como el sindrome del intestino irritable. Para muchas personas, puede
ser dificil saber qué alimentos contienen FODMAP y cudles no. Por esta razon,
tener una lista completa

2. Los alimentos que no contienen FODMAP son ideales para las personas con sindrome
del intestino irritable, ya que no generan fermentacion en el intestino. Entre estos
alimentos se encuentran el cacahuete, las nueces de macadamia, los huevos, la carne
de pollo,

3. La dieta FODMAP es cada vez mas popular entre aquellos que buscan combatir los
sintomas del Sindrome del Intestino Irritable. En esta dieta se deben evitar

ciertos alimentos que contienen carbohidratos de dificil absorcion. Sin embargo,

hay una amplia variedad

4. En la dieta FODMAP, el pan es uno de los alimentos mas dificiles de sustituir.
Sin embargo, existen algunas alternativas interesantes a considerar. El pan de soja
es una opcidn rica en proteinas y baja en carbohidratos, mientras que el pan de
espelta (contiene

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ 1Bloque 1: ¢ Cuales son los alimentos que no contienen FODMAP?

[]1Blogue 2: ¢ Cudles son las verduras permitidas en la dieta FODMAP?

[ 1Blogue 3: ¢Qué tipo de pan se puede consumir en la dieta FODMAP?

[ 1Bloque 4: The Ultimate FODMAP List: Your Complete Guide in PDF Format

[ ] Blogue 5: Navigating Your Gut Health with FODMAPs: A Comprehensive List in PDF
[]1Bloque 6: The FODMAP PDF: Unlocking the Secret to a Low-FODMAP Diet with a Full
List

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:

[]
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