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Tipo de alimento

Granos

Fruta

Vegetales

Carne y 
otras proteínas

Productos 
lácteos

Aceites

 Comer/Beber

• Panes y otros productos
depanadería hechos con 
harinablanca refinada

• Cereales fríos hechos con harina
refinadas, como copos de maíz y 
cereal de arroz tostado

• Arroz blanco, fideos, pasta
refinada

• Jugos de fruta sin pulpa, 
exceptojugo de ciruela

• Frutas blandas, como bananas 
y melones

• Frutas enlatadas o bien cocidas

• Jugos de vegetales sin pulpa

• Papas sin cáscara

• Vegetales enlatados o bien cocidos

Evitar

• Panes integrales y productos
horneados

• Cereales integrales,
comocopos de salvado

• Arroz integral, pasta integral 
y otros productos integrales

• Jugos con pulpa o semilla, 
jugo de ciruela

• Bayas, frutas secas

• Coco, palomitas de maíz

• Jugos con pulpa o semillas

• Cáscaras de papa

• Huevos, pollo, pescado o
carnetierna bien cocida

• Quesos suaves y blandos

• Yogur natural

• Carne dura, carne con
cartílago

• Frijoles, chícharos, legumbres,
nueces

• Manteca, margarina y aceites
vegetales

• Frituras

• Leche o crema
• Todos los productos lácteos, 

si es intolerante a la lactosa
• Quesos fuertes
• Yogur o queso que contenga

nueces, bayas o fruta fresca
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