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Universidad Vifia del Mar Se trata de un trastorno relacionado con la nutriciéon que
afecta aproximadamente al 15% de la poblacién. El sindrome de colon irritable es un
trastorno frecuente, que afecta aproximadamente al 15% de la poblacion. Los
sintomas incluyen dolor y distension abdominal, produccion de gases y alteraciones
del transito intestinal que puede incluir diarrea, estrefiimiento (0 ambos) y alteracion
en el microbiota intestinal.

Si bien las causas especificas de que lo producen ain no son del todo claras, se
asocia a una patologia en la que influyen la dieta, los estilos de vida y el nivel de
estrés de quienes lo padecen.

Segun sefiala la docente de la carrera de <a href=\"https://www.uvm.cl/escuela-de- Error al crear la i magen
ciencias-de-la-salud/nutricion-y-dietetica/\" target=\"_blank\">Nutricion y Dietética</a> .

de la <a href=\"https://www.uvm.cl\" target=\"_blank\">Universidad Vifia del Mar</a>

(UVM), Natalia Fuentes Donaire (en la imagen), hay quienes usan la dieta baja en

FODMAP como parte del tratamiento del sindrome de intestino irritable, explicando que “la dieta baja en FODMAPs (Low Fermentable Oligo, Di,
Monosaccharides And Polyol) hace referencia a una dieta con bajo contenido de hidratos de carbono de cadena corta como son monosacaridos, disacaridos,
oligosacaridos y polioles fermentables entre los que se incluyen fructanos e inulina, galacto-oligosacaridos, fructosa, polioles (manitol, sorbitol, xilitol,
maltitol, entre otros)”. <img src=\"https://ugc.ecn.cl/upload/files/2021/09/06/UVM_LUNES_CUNA . jpg\">Fuentes detalla que estudios publicados han apoyado
la eficacia de esta dieta en el tratamiento del sindrome de intestino irritable, especialmente en aquellos pacientes en los que la hinchazén se manifiesta como

sintoma principal.

“Esto incluye la ingesta de cereales, frutas y verduras que tienen bajo contenido en este tipo de hidratos de carbono, permitiendo de este modo, aportar la
cantidad de vitaminas y minerales necesarias para cubrir requerimientos diarios.

Esta permitido el consumo de carne, aves, pescado, huevos, aceites vegetales, asi como leche y productos lacteos sin lactosa, frutas bajas en fructosa
oligosacéridos y polialcoholes como son el arandano, frambuesa, frutilla, granada, kiwi, limén, maracuya, melén, naranja, pomeloy uva.

En el caso de las verduras preferir acelga, espinaca, porotos verdes, pimentén, papa, réabano, tomate y zanahoria”. <img
src=\"https://ugc.ecn.cl/upload/files/2021/09/06/foto-CONTENIDO-%28lunes-6-sept%29.jpg\">La nutricionista de la <a
href=\"https://www.uvm.cl/category/escuela-de-ciencias-de-la-salud/\" target=\"_blank\">Escuela de Ciencias de la Salud UVM</a> recomienda “evitar en la
dieta legumbres tales como porotos, garbanzos, lentejas, verduras como alcachofa, esparragos repollo, ajo puerrosy cebolla. En el caso de las frutas se
debe evitar el consumo de manzana, damasco, cereza, mango, durazno, peras, caqui, ciruela, sandiay frutas en conserva. Respecto a los cereales,
evitar aquellos integrales sobre todo en etapas agudas de la enfermedad. Es muy importante excluir el azlcar y todos aquellos alimentos que la contengan
como ingrediente, tales como productos de pasteleria y bolleria, galletas, jugos de frutas, bebidas gaseosas y golosinas.

Por otra parte, se sugiere evitar la miel, bebidas alcohdlicas y alimentos altamente procesados”. La académica agrega que “la reincorporacion de alimentos a
la alimentacion habitual debe ser paulatina, por lo que siempre se recomienda consultar a un especialista para el correcto manejo de las etapas de la dieta
baja en FODMAPSs”, acoté.
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