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INTOLERANCIA A LA FRUCTOSA

Recomendaciones nutricionales generales

Es importante que, en todo el proceso, tanto en la fase de eliminacién como

en la de reintroduccion, sea asesorado por un profesional especialista en

Nutricibn para lograr una adecuada adherencia a la terapia y cubrir sus

necesidades energéticas y de nutrientes. Recuerde que el objetivo de esta

terapia no consiste en eliminar alimentos saludables de su dieta, sino

reemplazar aquellos alimentos menos tolerados por los mejores tolerados

segun su contenido de fructosa.

La coccidn de frutas (como compotas) y verduras provoca una pérdida
del contenido de fructosa y por tanto son mas recomendables que las
crudas. Siempre debe desechar el agua de coccidn.

El estado de madurez de las frutas puede condicionar su contenido de
fructosa. Las frutas menos maduras y por tanto mas insipidas tienen
menor contenido de fructosa.

Revisar siempre los ingredientes de los alimentos envasados (los que
obtenga del supermercado). Asegurarse que esté exento de sorbitol,
JMAF, azucar, fructosa.

Evitar guisos que contengan ajo, puerro y cebolla (por su importante
aporte de fructanos). Puede darles sabor a sus guisos con especias o
hierbas aromaticas o agregarlos enteros a la preparacion sin
consumirlos.

Preferir preparaciones al vapor, plancha o al horno.
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