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Esta publicacién contiene las opiniones e ideas de la autora. Esta encaminada a proveer un material util e
informativo de como ciertos individuos pueden minimizar sus sintomas del Sll manipulando los carbohidratos de
su dieta. Se vende teniendo en cuenta que la autora no provee con este libro un servicio médico, de salud u otro

tipo de servicio personal. Se aconseja a los lectores de compartir la informacién de este libro con un médico o
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sintomas con un profesional sanitario y a no usar este libro como una herramienta de autodiagndstico.
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como consecuencia, directa o indirecta, del uso y aplicacién de cualquiera de los contenidos de este libro.
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Hoja de Trabajo de Sintomas

Por favor saca un boligrafo y escribe la manera en que el Sll afecta a tu vida, usando las siguientes
sugerencias. Vuelve a tus anotaciones al final de la Fase de Eliminacion y preguntate cuanto has
mejorado de tus sintomas, éun 25%, 50%, 75%, 100%? ¢ Cuanta mejoria es suficiente? Esto es lo que te
tienes que preguntar. Tus sensaciones subjetivas de bienestar y satisfaccion con tus habitos intestinales
son tan importantes como los "nimeros", asi que asegurate de usar tus propias palabras para describir
el impacto que tienen en tu vida los sintomas de SlI.

Diarrea: (¢ frecuencia de defecacidn, consistencia de las heces, urgencia?)
Antes:
Después:

Estrefiimiento (¢ frecuencia de defecacion, consistencia de las heces, eliminacién dolorosa, defecacion
satisfactoria o incompleta?)

Antes:

Después:

Gas, flatulencia (frecuencia de eliminacion de gas, sonidos audibles, murmullo intestinal)
Antes:

Después:

Dolor abdominal (asociado con distensidon abdominal, mejorado al eliminar gas, asociado a defecacidn,
localizacion, duracidn, intensidad)

Antes:
Después:
Ejemplo:

Antes: 3-4 defecaciones acuosas y explosivas casi todos los dias, algunas veces con necesidad de ir
urgentemente al baino. Casi no pude llegar al bafio el jueves en el trabajo, muy embarazoso. Siento que
mi vida se desarrolla alrededor del bafio. Ha sido asi durante afios pero esta empeorando ultimamente.

Después: El dia 3 de la Fase de Eliminacidn ya habia descendido a 1 sola defecacion al dia. Las heces
tiene mayor consistencia. He podido ir en bicicleta el sébado pasado con confianza. Una descarga de
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diarrea la mafiana siguiente después de no seguir la dieta y comer una rodaja de tarta de calabaza. 90%
mejor en general en esta categoria.

Listas de la compra para los menis ejemplo

Una lista de la compra para los menus ejemplo esta a continuacién y ademas puede ser descargada en www.ibsfree.net. Hacer una compra
basada en los articulos del menu de la Semana 1 te asegurara tener en casa los alimentos permitidos y harda esta primera semana mas facil. Por
favor lee las etiquetas de todos los productos preparados. Por ejemplo, los copos de maiz no deberian tener ningun sirope de fructosa o
concentrado de zumo frutas afiadidos como edulcorantes. Por favor visita www.ibsfree.net para obtener ideas acerca de marcas, si tienes
problemas para encontrar productos a la hora de hacer la compra. Visita la seccién de comida saludable de una tienda bien equipada para
encontrar frutos secos y semillas en latas grandes. Esta es la manera mas facil y menos costosa de comprar pequefias cantidades de estos
productos (si sigues una dieta sin gluten no compres este tipo de confecciones ya que pueden estar contaminadas con gluten). Los articulos en
cursiva son solo para las recetas. Si no planeas cocinar (tu te conoces mejor que nadie) puedes pasar de ellos, pero deberas comprar mas de
otros productos para llegar al final de la semana.

Productos del supermercado 1 pinta de tomates cherry o uva
2 pepinos pequeios
Una caja de copos de maiz 4 patatas medianas
11b. (450 gr. aprox.) de copos de avena 1 Ib. (450 gr. aprox.) de zanahorias
8 0z. (224 gr. aprox.) de harina de avena o gachas 1 calabacin pequeiio
4 0z. (112 gr. aprox.) nueces troceadas 1 taza de brotes de soja
4 0z. (112 gr. aprox.) almendras en rodajas finas 3 pimientos morrones rojos
2 oz. (56 gr. aprox.) almendras enteras 1 manojo de cebolletas
2 oz. (56 gr. aprox.) harina de almendras % Ib. (225 gr. aprox.) de espinacas baby frescas
4 0z. (112 gr. aprox.) nueces 2 bananas medianas
4 0z. (112 gr. aprox.) cacahuetes 3 naranjas pequeiias
4 0z. (112 gr. aprox.) semillas de calabaza 3 limones frescos
1 bote pequeiio de mayonesa 1 pinta (% litro aprox.) arandanos azules frescos
botella pequeia de aceite de oliva 1 pinta (% litro aprox.) fresas frescas
botella pequefia de sirope de maiz light Manojo pequefio de menta o perejil
Karo ( o Sirope Lyle’s Golden) Manojo pequeiio de cebollinos

12 oz. bote de (336 gr. aprox.) de manteca de cacahuete
botella pequeia de vinagre balsamico de vino

botella pequefia de vinagre de arroz

botella pequefia de salsa de soja baja en sodio

botella pequefia de aceite de sésamo

botella pequeiia de extracto de vainilla

botella pequefia 100%sirope de arce (maple syrup)

1 bolsa de galletas de arroz

Dos paquetes de crackers de arroz de 3.5 oz. (100 gr
aprox.)

Paquete pequefio de tortillas de maiz

Lata de 3 oz. (84 gr. aprox.) de atun al natural

Lata de 20 oz. (560 gr. aprox.) de trozos de pifia

% Ib. (340 gr. aprox.) de quinoa sin cocer

11b. (450 gr. aprox.) de azucar de mesa

Bolsa de 1 Ib. (450 gr. aprox.) de patatas chips cocidas
1 barra de pan (sin trigo, centeno ni concentrado de
zumo de frutas)

Huevos y lacteos

% Galdn (2 litros aprox.) de leche desnatada sin lactosa
% Ib. (225 gr. aprox.) mantequilla

Cartén pequefio de crema agria light

Carton de 1 Ib. de requesén sin lactosa

1 docena de huevos

Carton de 8 oz. (224 gr. aprox.) de zumo de naranja

Carne/ pescado

% Ib. (225 gr. aprox.) lonchas de pavo
2 oz. (56 gr. aprox.) lonchas de rosbif desgrasado
5 0z. (140 gr. aprox.) salmdn fresco
450 gr. (aprox. 1 Ib.) pollo deshuesado y sin piel
450 gr. (aprox. 1 Ib.) lomo o solomillo de cerdo
1 chuleta de cerdo
5 0z. (140 gr. aprox.) filete de ternera
Frutay verduras 5 0z. (140 gr. aprox.) pavo desgrasado picado
1 cogollo de lechuga Congelado
11b. (450 gr. aprox.) de verdura de hojas
2 tomates frescos
Trozo pequeiio de jengibre fresco
. 11b. (450 gr. aprox.) de zanahorias baby BSFree.i
1 manojo de apio

1 pinta (% litro aprox.) de sorbete con ingredientes
permitidos
Bolsa pequefia de guisantes verdes congelados



Hoja de Trabajo de la Fase Desafio

Refiérete a Sll—jlLibre al Fin! para encontrar instrucciones de cémo llevar a cabo la Fase Desafio de la

Dieta de Eliminacion de FODMAPs. Anota todo lo relacionado con esta fase en esta hoja de trabajo.

Desafio de Lactosa

Dia 1: Desafio Cauteloso. He comido/ bebido

Dia 2: Desafio Completo. He comido/ bebido

Mis resultados

Desdfio de Fructosa
Dia 1: Desafio Cauteloso Fructosa
Dia 2: Desafio Completo Fructosa Parte A. He

comido/ bebido

Dia 3: Afiade Alimentos desafio de Fructosa
Parte B. He comido/ bebido

Mis resultados
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Desafio de Fructosanos

Dia 1: Desafio Cauteloso. He comido

Dia 2: Desafio Completo. He comido

Mis resultados

Desafio de Polioles

Dia 1: Desafio Cauteloso. He comido/ bebido

Dia 2: Desafio Completo. He comido/ bebido

Mis resultados

Desafio de Galactanos/GOS

Dia 1: Desafio Cauteloso. He comido/ bebido

Dia 2: Desafio completo. He comido/ bebido

Mis resultados
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Hoja de Trabajo de Frecuencia de FODMAPs

Para cada uno de los siguientes alimentos calcula y anota las porciones o unidades que
consumes a la semana en el espacio disponible. Concéntrate en incluir el consumo total, en una
semana tipica, de todos los elementos de la lista. Si no estas siguiendo el programa completo
de eliminacion-desafio, puedes usar esta hoja de trabajo para centrarte en discernir los
alimentos FODMAP presentes en tu dieta y en qué cantidades contribuyen a esta. Para conocer
todos los detalles necesarios para interpretar el resultado de esta hoja de trabajo, por favor

consulta tu libro Sli—jLibre al Fin! Segunda Edicion.

Grupo Lactosa

Leche evaporada, 8 fl. oz 0 1 C. (240 ml aprox.)

Yogurt con suero de leche afiadido, concentrado de suero de leche o leche desnatada,
natural o edulcorado con azucar solo, 1 C.

Leche, 8 fl. 0z 0 1 C. (240 ml aprox.)

Ponche de huevo, 8 fl. 0z 0 1 C. (240 ml aprox.)

Leche de cabra, 8 fl. 0z 0 1 C. (240 ml aprox.)

Batido, 8 fl. oz 0 1 C. (240 ml aprox.)

Helado, yogurt helado, leche helada, 1 C.

Yogurt normal, 1 C.

Yogurt griego, 1 C.

Requeson, % C.

Kefir, 8 fl. oz 0 1 C. (240 ml aprox.)

Proteina de suero de leche concentrada en polvo, una cuchara de medida

Grupo Fructosa
HFCS= Sirope de maiz de alto en fructosa

Bebidas con fructosa cristalina, como Glaceau Vitamin Water®, Emergen-C® fizzy drink
mix, 8 fl. oz o 1 C. (240 ml aprox.)

Refrescos carbonatados o té helado, con HFCS, como Pepsi®, Coke®, Sprite®, cocteles a
base de zumos, 8 fl. 0z 0 1 C. (240 ml aprox.)

Sirope de agave o néctar, 2T

Salsa barbacoa con HFCS, 2T.

Sirope de tortitas con HFCS, 2T.

Mermelada o gelatina con HFCS, 2T.

Miel, 2T.
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Melazas, 2T.

Suplementos vitaminicos en chicle con fructosa, 1 dosis (comprueba la informacidn
nutricional para conocer la dosis)

Peras, 1 mediana

Manzanas, 1 mediana

Otras frutas, 1 mediana

Zumo de frutas, 4 fl. 0z.0 % C. (120 ml) o

Fruta seca o surtido de frutos secos con fruta seca como uvas pasa, ciruelas pasa,
albaricoques, datiles, higos, % C.

Puré de fruta deshidratado, 1 pieza

Grupo Fructosanos

Barritas de fibra, proteinas o aperitivo, con extracto de raiz de achicoria o inulina, 1
barrita

Cereales de desayuno de alto contenido en fibra con extracto de raiz de achicoria, inulina
o salvado de trigo, centeno o cebada, 1 porcion (comprueba la informacion de la
etiqueta para conocer el tamafio de porcidn e indica si consumes mas de una)

Pan de levadura o productos horneados hechos con centeno, 1oz. (28 gr aprox.)
Cebada, % C, cocida

Trigo bulgur, %C. cocido

Cuscus cocido, % C,

Gnocchi, 1 C.

Remolacha

Broécoli, % C.

Coles de Bruselas, % C.

Cebolla, ¥ C. o cebolla cocinada % C.

Alcachofas, corazones de alcachofa, % C.

Cebolleta (parte verde), cocida, % C.

Ajo, 1 dienteo 1t.

Chalota, % cocida

Pasta, normal o integral, % C. cocida

Radicchio, % C. cocido

Repollo, % C. cocido

Col verde o berza col, % C. cocido

Pan de levadura, muffins ingleses, tortillas, pitas o chapatas, hechos con harina blanca,
integral o multicereales, 1 oz. (28 gr. aprox.)

Galletas hechas con harina blanca, integral o multicereales, 1 0z. (28 gr. aprox.) ( 1
pequefia o 1 tercio de una grande)

Tartas o muffins hechos con harina blanca, integral o multicereales, % porcién de
restaurante de comida rapida.
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Donuts, 1

Galletas o pretzels hechos con harina blanca, integral o multicereales, 1 oz. (28 gr.
aprox.) o % C.

Bizcochitos o bollitos hechos con harina blanca, integral o multicereales, 1 oz. (28 gr.
aprox.) (1 pequefio o 1/3 de uno grande)

Borde de pizza hecho con harina blanca, integral o multicereales, % trozo.

Grupo de polioles

Caramelos, chicles o caramelos balsamicos, "sin aztucar" con maltitol, sorbitol, isomalt,
lactitol, manitol, xilitol, polidextrosa o hidrolizado de almiddén hidrogenado, 1 dosis.
Barritas de bajo contenido en carbohidratos, 1 porcidon (comprueba la informacion
nutricional para conocer el tamafio de porcién)

Zumo de ciruelas, 4 fl. 0z. (120 ml aprox.)

Ciruelas pasa, % C.

Higos, secos, %C.

Moras, % C.

Champifiones o setas, % C. cocidos o 1 C. frescos

Coliflor, ¥ C.

Datiles, % C.

Chicles "sin azucar" con maltitol, sorbitol, isomalt, lactitol, manitol, xilitol, polidextrosa o
hidrolizado de almiddn hidrogenado, 1 pieza.

Bisalto o tirabeque, % C.

Melocotones, blanco o amarillo, % C.

Nectarinas, % C.

Albaricoques, % C. frescos o % C. secos

Aguacates, %2 C.

Hojas de hinojo, % C. frescas o % C. cocidas

Maiz dulce, fresco, congelado o enlatado, % C.

Higos frescos, % C.

Grupo de Galactanos

Guisantes secos y secos sin piel, % C. cocidos

Judias secas o enlatadas, % C. cocidos

Lentejas, % C. cocidos

Alubias, habichuelas, judias de lima, pallar o garrofdn, % C. cocidos
Garbanzos o hummus, % C. cocidos

Hamburguesas vegetarianas de soja, 1

Leche de soja, 8 fl. 0z. (240 ml aprox.)

Café, normal o descafeinado, 8 fl. oz. (240 ml aprox.)
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Resumen del cuestionario

Escribe el total de porciones semanales de cada uno de los siguientes grupos de alimentos:
Lactosa
Fructosa
Fructosanos
Polioles
Galactanos/GOS
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