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¿Qué es la intolerancia a la fructosa?
La intolerancia a la fructosa es un trastorno digestivo que se caracteriza por la dificultad
para digerir y absorber la fructosa, un tipo de azúcar presente en muchas frutas, vegetales,
miel y alimentos procesados. Cuando una persona intolerante a la fructosa consume estos
alimentos, experimenta síntomas como dolor abdominal, hinchazón, diarrea y gases.

La importancia de seguir una dieta adecuada
Para las personas intolerantes a la fructosa, seguir una dieta adecuada es fundamental para
evitar los síntomas y mantener una buena calidad de vida. Una dieta equilibrada y adaptada
a esta condición puede proporcionar todos los nutrientes necesarios sin comprometer la
salud.

Ejemplos de dieta para intolerantes a la fructosa

Desayuno:

Tortilla de claras de huevo con espinacas y queso bajo en lactosa
Pan sin gluten con aceite de oliva y jamón serrano
Té verde sin azúcar

Almuerzo:

Ensalada de pollo a la parrilla con lechuga, tomate y pepino
Acompañada de aceite de oliva y vinagre de manzana



Una porción de arroz blanco

Merienda:

Yogur bajo en lactosa con nueces
Té de hierbas sin azúcar

Cena:

Pescado al horno con limón y especias
Verduras al vapor (brócoli, zanahorias, calabacín)
Una porción de quinoa

Consejos adicionales
- Evita los alimentos ricos en fructosa como las manzanas, peras, mangos, uvas y miel.
- Lee siempre las etiquetas de los alimentos procesados, ya que muchos contienen fructosa
oculta en forma de jarabe de maíz de alta fructosa.
- Opta por endulzantes bajos en fructosa, como el azúcar de abedul (xilitol) o la estevia.
- Consulta a un nutricionista especializado para recibir una dieta personalizada y adaptada a
tus necesidades.

Recuerda que seguir una dieta para intolerantes a la fructosa no significa renunciar a una
alimentación variada y sabrosa. Con un poco de planificación y creatividad, podrás disfrutar
de comidas deliciosas y cuidar tu salud al mismo tiempo. ¡No dejes que la intolerancia a la
fructosa te limite, explora nuevas opciones y descubre un mundo de sabores sin
preocupaciones!


