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DIETA BAJA EN FRUCTOSA 


¿Qué es la fructosa?
La fructosa es un azúcar simple natural que se encuentra en frutas, verduras y miel. La intolerancia a la fructosa puede ocurrir en personas con síndrome del intestino irritable y otros trastornos gastrointestinales. Las frutas y los jugos de frutas con altos niveles de fructosa pueden provocar gases, hinchazón, calambres abdominales y diarrea. La glucosa también es un azúcar natural. Cuanta más glucosa que fructosa haya en un producto, más "beneficioso para el intestino" puede ser la fruta o el jugo de fruta.

Jarabe de maíz de alta fructosa (JMAF)*
El JMAF está compuesto por casi mitad de glucosa y mitad de fructosa y se puede absorber tan bien como la sacarosa (azúcar de mesa regular). Por lo tanto, los artículos con JMAF, como los refrescos, pueden tolerarse bien cuando se limitan a 12 onzas por día y con una comida. El JMAF también se puede encontrar en alimentos enlatados, horneados o procesados.
*En algunos pacientes, incluso una pequeña cantidad de jugo de fruta procesada o incluso alimentos con JMAF pueden causar tanta mala absorción y/o malestar intestinal como comer grandes cantidades de fruta.

Sorbitol
El sorbitol o sorbosa es un alcohol de azúcar que se utiliza como edulcorante artificial y se encuentra de forma natural en frutas y jugos de frutas. También se puede encontrar en muchos "alimentos dietéticos" como refrescos dietéticos, goma de mascar sin azúcar, gelatina/mermelada sin azúcar y medicamentos líquidos. El sorbitol con frecuencia crea síntomas similares a los de la fructosa, especialmente cuando la fructosa y el sorbitol se ingieren juntos.

Reglas generales
· Elimine los productos con ingredientes que incluyan fructosa, fructosa cristalina (no JMAF), miel y sorbitol en la etiqueta.
· Evite los alcoholes de azúcar que incluyen sorbitol, isomalt, lactitol, maltitol, manitol, xilitol, eritritol y lactitol. Estos se encuentran con frecuencia en "alimentos dietéticos o para diabéticos" como bebidas dietéticas, helados, dulces, productos procesados, etc.
· Limite las bebidas con JMAF; si se usa, beba menos del tamaño de la porción recomendada, por ejemplo, menos de 12 onzas de refresco (puede ayudar beberlo con una comida).
· Revise los medicamentos para verificar si tienen fructosa y sorbitol. No siempre aparecen en la etiqueta, así que consulte con su farmacéutico o con el fabricante.
· Tenga en cuenta que la cantidad de fructosa que se encuentra en 2 manzanas o 2 onzas de miel es la misma que en 1 lata de refresco.
· Siga las siguientes pautas sobre frutas, verduras y otros alimentos que sean más beneficiosos para sus intestinos.

Frutas:
· El tamaño de la porción es de ½ taza, se recomienda de 1 a 2 tazas por día.
· Se puede tolerar mejor la fruta fresca o congelada que la fruta enlatada.
· Tenga en cuenta que la tolerancia puede depender de la cantidad que come a la vez
· Los siguientes alimentos que se recomienda evitar, no deben consumirse debido a su alto contenido de fructosa. Por lo demás, son alimentos saludables.

	Beneficiosos para el intestino
	Alimentos que debe evitar
	Alimentos cuestionables/Límite

	Piñas, fresas
	Ciruelas pasas, peras, cerezas, duraznos
	Otros jugos o bebidas de frutas

	frambuesas, moras, limones
	manzanas, ciruelas, compota de manzana, manzana
	Mermelada/gelatina sin azúcar

	limones, aguacate, bananas*, ruibarbo
	jugo, jugo de pera, sidra de manzana,
	Fruta deshidratada

	naranja
	uvas, dátiles
	Fruta enlatada en almíbar concentrado; otras frutas



Verduras:
· El tamaño de la porción es de ½ taza o 1 taza de verduras de hoja verde; se recomienda de 1 ½ a 3 tazas por día.
· Se pueden tolerar mejor las verduras cocidas, ya que la cocción provoca la pérdida de azúcares libres.
· Tenga en cuenta que la tolerancia puede depender de la cantidad que ingiera a la vez.

	Beneficiosos para el intestino
	Alimentos que debe evitar
	Alimentos cuestionables/Límite

	Espárragos, coliflor*, pimientos verdes*, brócoli*, verduras de hoja verde, apio, hongos, papas blancas, chalotes, espinacas, vainas de guisantes, pepino*, frijoles*, otros tubérculos
	Ninguno
	Tomates, maíz, zanahorias, batatas



Otro:

	Beneficiosos para el intestino
	Alimentos que debe evitar
	Alimentos cuestionables/Límite

	· Todas las carnes
· Todas las grasas
· Todos los lácteos
· Todos los huevos
· Todos los frijoles*
· Aspartamo (Equal y NutraSweet), Sacarina (Sweet 'n Low)
· Sacarosa (azúcar de mesa)
	· Miel
· Saborizantes con fructosa o sorbitol
· Postres (helados, dulces, galletas, barras) endulzados con fructosa o sorbitol
· Cereales u otros alimentos procesados que contengan sorbitol o fructosa en la etiqueta
	· Goma de mascar y mentas sin azúcar
· Limite los productos con JMAF si los síntomas persisten



*Puede ser necesario evitar los posibles alimentos que producen gases
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