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Ingreso y utilizacion de los alimentos en el sistema digestivo.

Levantarse de la cama y dirigirse a la cocina a preparar el desayuno es una tarea realmente facil,
sentarse y disfrutar de un apetitoso omelette de jamon con tortillas, acompafiado de un vaso de
agua de naranja, terminar y dirigirse a realizar las tareas pendientes del dia, pero este proceso, ¢es
una tarea facil? Mientras estamos ocupados haciendo las actividades del dia, dentro del cuerpo,
estd ocurriendo un proceso que funciona incluso antes darle la primera mordida a el omelette y que
seguird en constante actividad durante las siguientes horas o incluso dias, este proceso se le
denomina digestion, que permite al cuerpo obtener los nutrientes y la energia necesaria de los
alimentos consumidos. Pero, ¢como se lleva a cabo este proceso? Para lograr entenderlo primero
tenemos que saber que el sistema digestivo no es mas que el conjunto de todos aquellos 6rganos
que intervienen en la degradacion de los alimentos que son muy importantes para la vida y este se
divide en dos partes la gastrointestinal (boca, faringe, esdfago, estdmago, intestino delgado,
intestino grueso y el ano), y los 6rganos accesorios (los dientes, la lengua, las glandulas salivales,

el pancreas, el higado y la vesicula biliar.)

Desde el momento en que percibimos el olor de lo que comeremos automaticamente nuestro
cerebro procesa la informacidn recibida y hace que se produzca la salivacién (Amilasa) que permite
ablandar los alimentos para que se forme el bolo alimenticio (dejandose de llamar alimento) y este
resulte méas facil de tragar, la via de entrada de alimentos es la boca que lo conforman los dientes
parte esencial de este proceso ya que se lleva a cabo el primer paso de la digestion es decir la
masticacion, al masticar adecuadamente los alimentos se digieren con mayor facilidad, esta
conformado por 4 distintas piezas los incisivos permiten cortar los pedazos grandes de alimentos,

los colmillos sirven para desgarrar por ejemplo las carnes, los premolares y molares sirven para



triturar los alimentos, la lengua cumple como funcidon de receptor de sabores a través de las papilas
gustativas y cuando ya esté formado el bolo alimenticio, sirva para empujarlo hacia la segunda

parte del sistema gastrointestinal, la faringe.

La faringe esta conectada con la parte posterior de la garganta y sirve como via de paso para los
alimentos, aunque también esta vinculado con otro sistema que es el respiratorio, y ahora surge la
pregunta, (Como es posible que el mismo 6rgano sirva a los dos sistemas? La respuesta es simple,
existe una lengieta de tejido blando que sirve como tapa a la abertura de la laringe y asi evitar el
paso de alimentos a los pulmones, esa lengleta es la epiglotis, posteriormente mediante los
movimientos peristalticos que no son mas que movimientos ondulatorios dirigen a él bolo
alimenticio hacia el eséfago que es la tercera parte del sistema gastrointestinal su principal funcion
es el de conducir con mayor rapidez el bolo alimenticio al estdbmago y se cierre después (esfinter)
para evitar que este regrese por donde vino, el estbmago que es la cuarta parte del sistema
gastrointestinal conecta a el es6fago con el intestino delgado, al ya estar el bolo alimenticio en el
estomago este mediante la contraccion de movimientos y con la ayuda del jugo gastrico que
contiene enzimas y acidos ayudan a triturar y licuar el bolo alimenticio , convirtiéndolo en trozos
cada vez mas pequefios y una vez que el este hace contacto con el acido clorhidrico, ahora deja de

[lamarse asi para convertirse en quimo que es un liquido espeso.

En este punto, antes de que el quimo siga con su recorrido hacia el intestino delgado, resaltare las
funciones de los 6rganos digestivos accesorios que trabajan en conjunto con este, es decir el
pancreas, el higado y la vesicula biliar ya que, aunque no estan en contacto directo con el alimento
forman parte imprescindible para la digestion. Estos 6rganos secretan distintos jugos que ayudan a
la primera parte del intestino delgado ya que permiten la digestion y la absorcién de los nutrientes

de los alimentos consumidos. El pancreas fabrica enzimas digestivas que de manera mas



simplificada ayuda a digerir las grasas, las proteinas y los carbohidratos, asi también gracias a los
jugos pancreaticos que libera, ayuda a elevar el quimo acido que proviene del estbmago y no dafar
al intestino delgado. EI higado cumple con distintas funciones pero en cuestién del proceso
digestivo absorbe las grasas en el intestino delgado (ileon) mediante un jugo que los hepatocitos
liberan es decir la bilis asi también como de eliminar otras sustancias a través de las heces, asi
también como de favorecer la glucogenesis y la glucolisis, y de procesar los nutrientes a través del
torrente sanguineo, basicamente se encarga de dividir a las sustancias que no son necesarias y
convertirlas en mas bilis. La vesicula biliar cumple con la funcion de almacenamiento de bilis hasta

que sea necesaria.

En cuanto a la digestién de carbohidratos, proteinas y lipidos, cada una de estos macronutrientes
tienden a digerirse de distinta manera, por tanto, el proceso de la digestion implica la hidrolizacion
que es introducir una molécula de agua con el fin de dividirlas. Quedando asi que las moléculas de
los polisacaridos y monosacéaridos se separan por la hidrolisis enzimatica con la ayuda de las
enzimas amilasa salival y pancredtica, las disacaridasas (lactasa, maltasa y sacarasa), las proteinas
implica dos procesos la desnaturalizacion y la hidrolisis, la desnaturalizacion no es mas que la
perdida de la estructura cuaternaria, terciaria etc. con la ayuda de medios fisicos como el cocer bien
una carne o agregarle limén para después ser bien digeridos por el &cido del estdbmago,
posteriormente a través de la hidrolisis enzimatica la introduccion de una molécula de agua con la
ayuda de la enzima peptidasa separando a ambos aminoacidos y los lipidos (triglicéridos) al estar
formado por tres &cidos grasos unidas a una molécula de glicerol a través de la hidrolisis separa la

unién entre estos, para su digestion requiere de las enzimas lipasas, salival, pancreatica y la bilis.

La cantidad total de liquidos que llega al intestino es de aproximadamente 9.3 litros, los cuales solo

2.3 litros forma parte de los alimentos consumidos. Ahora bien, podremos decir que el quimo paso



al intestino delgado donde siguié con el proceso de digestion absorbiendo sus nutrientes que
posteriormente pasara a la sangre y este se divide en tres partes: el duodeno que es la primera
porcidn y la mas corta, el yeyuno que es la segunda porcion y abarca el 40%, en estos se almacenan
la glucosa, galactosa, fructosa, aminodcidos y vitaminas hidrosolubles, y el ileon que es la Ultima

porcién que conduce al penultimo 6rgano del sistema gastrointestinal el intestino grueso.

El intestino grueso su principal funcion es la de eliminar el agua de lo digerido y asi formar las
heces fecales, también como de la fermentacion microbiana que son relacionados con la produccion
de flatos, este consta de cuatro porciones: ciego que es un saco que incluye al apéndice, este no
interviene en la digestion, el colon que este a su vez se divide en el colon ascendente, colon
transverso, colon descendente y sigmoides, por ultimo el recto que conecta con el canal anal y el
ano que en condiciones normales se encuentra cerrado y se abre al defecar (voluntario.) Este Gltimo
proceso se da después de pasar por el intestino delgado, las sustancias que no fueron digeridas
pasan al intestino grueso los carbohidratos y vitaminas, y gracias a los movimientos peristalticos

empujan los desechos hacia el recto donde se quedan ahi hasta la defecacion.

El proceso de la digestion es un largo camino en donde las proteinas se convierten en aminoacidos,
los carbohidratos en azucares simples y los lipidos en &cidos grasos y glicerol, convirtiéndose en
moléculas mas pequefias para que nuestro cuerpo pueda absorber los nutrientes de los alimentos,
pero a su vez pasando por los distintos érganos que lo conforman. Una rica dieta basada en
alimentos saludables como las frutas, verduras fibras y el consumo de agua favorece al
mantenimiento adecuado de muestro sistemas digestivo, asi también Megan Rossi una especialista
australiana en salud intestinal (2018) refiere que estas son algunas acciones que podemos hacer

para mejorar la salud intestinal: Seguir una dieta diversa para diversificar el microbioma intestinal,



(Rossi, 2018)bajar el nivel de estrés, haciendo meditacion, relajacion , vitar el alcohol, la cafeina'y

las comidas picantes y tratar de dormir mejor.
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