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Alimentos
Lache yderivacos

Carnes y pescados

Frutas

Verduras y legumbres
(cocidas, desecharagua
de coccidn)

Panycereales

Grasas y aceites

Azlcarss y edulcorantss

Bebidas

Otros

M. Ruiz Pons, J. de las Heras Montero, L Aldémiz-Echevarra Azuara

TABLA 3. Guia de alimentos para la intolerancia hereditaria a la fructosa.

Permitidos

Leche entera, semiy desnatada

Leche evaporada no azucarads

Leche en polvo

Leches fermentadas sin azlcar afadido
Mantequillz, margarina

Yogur natural

Quasos, requasdn

Dizolventss instantineos para café 1
Ternera, pollo, cordero, cerdo, consjo, pavo, caballo
Visceras

Pescados y mariscos

Jamén serrano, beicon, panceta

Todos

* Aguacats

Jugo de lima

Limén ojugo de limén

Grupo 1(<0,5 g fructnsa/ 100 g): brécoki, apio, alcachofas,
champifiones, patata vieja, sspinacas, berros, acelgas,
escarola, endibias, lentsjas, mangetout

Grupo 2 (0,5-1 g fructosa/100 g espdrragos, col, colifior,

calabacin, bubango, pepino, puarro, patata nueva, calabaza,

rabanos, nabos, judias blancas, rojas, negras, garbanzos

Arroz, trigo, centeno, avena tapioca, sémola (variedades no

integrales)

* Harina de malz, trigo, arroz

Pasta (blanca preferiblements): sspagustis, macarronas,
ficsos

Pan blanco no azucarado

Crackers de crema, crockers Matzo, gallstas de agua, Ryvita
Acsites vagetales

Manteca, sebo

Glucosa, polimeros de glucosa, jarabes de glucosa, tablstas

de glucosa, dextrosa, sirope de arroz

Lactosa

Almidén, maltosa, maltodaxtrings, extracto ce malta
Sacaring aspartamo, ciclamato

Xilitol, eritritol

T8, café, cacao

Glucozade (no los ce sabores de frutas), agua de sods, agua

mineral
Refrescos edulcorados solo con sacaring 0 aspartamo (sin
azlcar o saborizantes de frutas)

Hisrbas y especias

Vinagre, Bovril

Sal, pimienta

Semillas de sésamo

Semillas de girasol y calabaza (méximo 10g/diE)

No recomendados

Lache condensada

Batidos ge leche

Helados

Yogures de fruta, vainillay saborizados

Lache de sojalfguida

Algunos quesos de untar o quesos con ingredientes
afacidos (p. &, frutos sscos)

Carnas procesadas con azlcar, fructosa o misl afadida
pastas de carne, salchichas frankfurt, embutidos
crudos curados (salami, morcillas_.), pastas de higado,
Fuagrés, jamén cocido

Ninguno

Elrasto de las frutasy productos de frutas

Remolacha, colss de Bruselas, zanahoria, cebolla,
cebolleta, batata, tomate, malz dulce, chirivia, judias
verdes, verduras en laka con azlcar afadido, mayonesa
0 aderezos de ensalada

Guisantss, 50ja, jud(as con tomaks

Salvado, germen de trigo

Todos los panes, ceraales y gallstas que contengan
azlicar, germen ce trigo o salvado [varisdadss
integrales)

Bizcochos, postras, bollerla

Pasta con salsa de tomate

Harina de soja

* Agerszos de ensalada comerciales
* Mayonesa comercial con azldcar

Azlcar (ge cafa, remolacha) blanca, morena, glaseé
Aztcar de fruta, az(icar de coco

AzdGcar invertido, sucromalt

Fructosa, levulosa, sorbitol

Sorbitol, matitol (jarabe de glucosa hidrogenado),
licasing, isomaltito

Tagatosa

Miel, mermelaca, gelating, salsas para postres

Jarabe de caramelo, jarabe de arce, sirope de dgave,
jarabe de malz con akto contenido en fructosa, melazas
Caramelos, chocolates, toffes, chiclss, pastillas de goma
Tés instantédnsos

Chocolate para beber, bebidas de leche maltsadas
Jugos de frutas y/o verduras

Rafrescos

Bebidas para diabéticos que contengan fructosa,
sorbitol u otros edulcorantes no permiticos

* Saborizante devainilla

Katchup, salsas comercialss, sopas de sobre
Elrasto de los frutos secos (avellanas, almendras,
castafas, cacahustes..), mantequillas de caczhusts

Leer siempre la etiqueta de los productes manufacturados para comprobar fuentes de fructose, sacarasa, sorbitol
Comprobar con el farmacéwtico que los medicamentos prescritos (Jarabes, comprimidos o cdpsulas) no contienen sacarosa, sovbitol, maltitol, lectitol o isomaltitol.



