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Frutas

Lista de Alimentos Paleo bajos en FODMAP’s

Seqguras 1@

Alfalfa
Brotes de
bambu
Germinados
Pimientos verdes
(capsicums)

Bok choy
Zanahoria
tomates
Cebollino
Pepino
Berenjena
Escarola
Jengibre
Judias
verdes Col
rizada
Lechuga
Aceitunas
Pastinaca
Pepinillos (sin azucar)
Algas, nori, Espinaca
Cebolleta (solo la parte
verde) Cardos suizos
(acelgas) Tomates
Calabacin

Ten cuidado*

Aguacate (poliol)
Remolacha (fructanos)
Brocoli (fructanos)
Coles de Bruselas
(fructanos)
Calabaza de
mantequilla
(butternut)
(fructanos)
Coliflor(poliol)
Apio (poliol)
Bulbo de hinojo
(fructanos)
Guisantes verdes
(fructanos)
Champinones
(poliol)
Chucrut / col
fermentada
(fructanos)

Evita ©

Alcachofa (fructosa)
Esparragos (fructosa)
Col/Repollo (fructanos)

Ajo (fructanos)
Alcachofa de
Jerusalem
(fructanos)
Puerros
(fructanos)

Ocra/gombo(fructanos)

Cebollas
(fructanos)

Chalota
(fructanos)
Guisantes (fructanos, poliol)
Guisantes de azucar
(fructosa)
achicoria (fructanos)
Pasta y salsa de tomate
(fructosa & fructanos)

Platano, maduro
Moras Azules
Melén (meldn de la roca)
Toronja
Honeydew (meldn
dulce) Kiwi
Lima
Limon
Mandarina
Naranja
Papaya
Maracuya
Pina
Frambuesa
Ruibarbo
Fresa

Platano, verde
Longon (polioles)
Lychee (polioles)

Rambutan (poliol)
uvas (10-15/porcion;
fructosa)

Manzana (fructosay
polioles)
Albaricoques (poliol)
Bayas negras (poliol)
Cerezas (fructosa y poliol)
Frutas secas (fructosa)
Los jugos de frutas
(fructosa) Uvas (>
15/porcidn; fructosa)
Mango (fructosa)
Nectarinas (poliol)
Durazno (poliol)
Peras (fructosa y poliol)
Caqui (poliol) Ciruela
(poliol) sandia (poliol,
fructosa)

Almidones

Papas/patatas blancas
platano (verdes)
Nabo
Rutabaga (swede)
Taro, Cassava/yuca
Arroz blanco

Batata/camote/boniatos/

yams
(poliol)

X

Nueces

X

Mayoria de nueces y
mantequilla de nueces
(cashews, macadamia, pecans,

pifones, walnuts, semillas de girasol,

ajonjoli, semillas de calabaza)
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Pistaches (fructanos)
Almendras
Avellanas
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(continuacion)
S Seguras '/® Ten cuidado* Evita ©

z Queso anejado (lactosa)
Lacteos Crema
(solo si la caseina es
tolerada)

Proteina

Aguacate (poliol)
Guacamole (poliol)
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Coco seco, sin endulzar
Azucar de coco
Jarabe de maple/ Leche de
coco/crema/mantequilla/ha
rina de coco
Chocolate
oscuro
Polvo de cacao, sin endulzar

Guacamole (poliol)

Condimentos Azucares

y Especias
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Tés con frutas seguras

Vinos
secos
Cafe

*con moderacion...el

alcohol y la cafeina actuan
como lirritantes en el
estomago

* Cuida la porcidn y evalda tu tolerancia personal; ** para una version baja en carbohidratos de la dieta Paleo y baja en FODMAP's, limita la
ingesta de frutas, vegetales ricos en almidon, tubérculos y / o raices y azucares. Mantén una dieta Paleo baja en carbohidratos, baja en
FODMAP's con verduras sin almiddn, proteina, grasa y condimentos; *** de las referencias: 1-5
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