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parato digestivo est4 formado por
anos que son importantes para digerir
los alimentos y los liquidos. Estos incluyen
la boca, la faringe (garganta), el eséfago, el
estdmago, el intestino delgado, el intestin

grueso, el recto y el ano.

-

Boca——

Glandulas salivales—'// \4

Faringe (garganta)

Estémago

Pancreas

|
|

" Intestino delgado

| ‘7 AT |
| . .

Intestino grueso '

/ j N o

Recto——

Ano ——’

El/aparato digestivo también incluye
las glandulas salivales, el higado, la
vesicula biliar y el pancreas, que
producen los jugos digestivos y las

enzimas que ayudan con la digestion:
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Comol} otros sistemas del cuerpo, el

encomendada, extraer de los alimentos las
materias primas que serviran tanto para
producir la energia que necesitamos en la

actividad diaria como para fabricar y
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generar los elementos que conforma

distintos 6rganos y sistemas de n

organismo.

El esdfago es la primera parte del tubo
digestivo y se extiende desde la garganta
a el estbmago. Tiene una forma de
tubo, mas o menos recto, y recorre el
centro del térax, entre ambos pulmones y
por detras del corazon. Mide unos 25 cm, y
tiene dos esfinteres en sus extremos. Estos
esfinteres son como vélvulas cerradag

so6lo se abren cuando conviene.
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Es el transporte del bolo alimenticio de la

faringe al estbmago, a través del torax y

evitar el reflujo del mismo.
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i6n principal es ayudar a digerir los
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alimentos al mezclarlos con jugos digestivos
I

convirtiéendolos en liquido diluido.

@

r el proceso de la digestion de los
alimentos que vienen del estbmago, Yy

absorber los nutrientes (vitaminas, minerales,
I

carbohidratos, grasas y proteinas) y el a
\_para usarlos en el cuerpo.



dstino grueso, también llamado colon,
eforma de U invertida y se sita rodeando
por delante al intestino delgado, terminando
en el ano. Mide 1,5 m aproximadamente y es
mas ancho que el intestino delgado, unos 8

cm de diametro en su parte inicial y 2,5 cm de
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diametro en la parte final.
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~.Tiene como funcion acumular las heces para retrasar la

necesidad de expulsarlas. Varias veces al dia se producen

! contracciones secuenciales muy potentes que hacen avanzar

las heces.

El higadp es un érgano que pesa aproximadamente
1,5 kg y esté situado en la parte superior derecha del
abdomen. El higado es la gran fabrica del cuerpo
humano y se encarga tanto de procesar los nutrientes
que son absorbidos en el intestino como de eliminar
muchas de las sustancias téxicas que se producen o

Regula la mayor parte de los niveles son ingeridas. Ademas, tiene un papel mu

quimicos de la sangre y excreta un importante en la regulacién del metabolismo

producto llamado bilis, que ayuda a \ grasas vy los azlcares.

descomponer las grasas y las prepara._

para su posterior digestion y absordion. )
— 3 /
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4 Tlene una funcion en la digestion y en la
F regulacion de los niveles de azicar en
unCIon . sangre. i
| Las funC|ones mas importantes del 7

‘\SIStema biliar son: Drenar los productos
de desecho del higado en el duodeno y

Ayudar a la digestion mediante la

' liberacion de la bilis de forma controlada. \
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AlpunassEnSermggades

Alergia a las proteinas de la leche de vaca

Alergia a alimentos

Alteraciones digestivas por antiinflamatorios no esteroideos

Anemia ferropenia

Anemia megaloblastica y gastritis atrofica

Anisariais

Balon intragastrico

Diarrea aguda




COMO CUIDARLO

QNSUME ACEITE DE OLIVA \

cido oleico que se encuentra |

: . I
atdlamentalmente en el aceite de oliva

|
mejora la funciébn pancreatica yll
l
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aumenta la absorcion de minerales.
: . . I

| Incluido en la dieta de forma habitual, | Y s
reduce la acidez del estdbmago, retrasa |

Su vaciamiento y parece tener ef = et |

\\ antiinflamatorios.
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( ! bra vegetal, sobre todo Ila

ofuble, retiene agua en la porcion

} final del intestino grueso. Esto hace
gue las heces tengan una consistencia

mas blanda, lo cual facilita la

defecacion. La cantidad recomendada

- - es de unos 30 g. al dia. El excese
............ P fibra favorece el estrefiimiento
onsume cada dia cinca\ \\ﬂatulencia.
bnes de frutas y verduras C—T

Apoptan agua, fibra y vitaminas vy |
minerales. Ademas la pectina
(manzana), mucilagos (higos, borrajas)
y almidoén (arroz, patata, pan) de estos

| alimentos protegen la mucosa

intestinal. Las frutas y vegetales son la |
mayor fuente de antioxidantes y/son
uno de los pilares de la [ dieta

\\ mediterranea.
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4. No abandones la leche

Algupias personas no toleran bien la eche
porque con la edad disminuye la
produccion de la enzima llamada lactasa,

gue ayuda en la digestion de la lactosa (o o
; _ _ _ be suficiente agua
azucar de la leche). Si se deja de consumir

necesario tomar de 1,5 a 2 litros de

—_— — — — — - — — — =

leche, con el tiempo se deja de producir la
agua al dia. ElI agua es vital para

enzima lactasa.
nuestro organismo, pero ademas
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facilita la digestion y previene
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estrefiimiento.
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Se cgnsideran alimentos grasos aquellos X

. L epara los alimentos de manera
¢’ contienen una elevada proporcion de P

: : la
grasa, como la mantequilla, margarina,

tocino, manteca, Yy carnes grasas, Preparar los alimentos de manera

embutidos, visceras, natas, huevos vy sencilla es una manera de proteger
quesos curados. Cocina con aceites nuestro sistema digestivo. Lo mejor es

vegetales (oliva y girasol) y evita las preparar los alimentos hervidos, a la
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mantecas, mantequillas y margaripdas: plancha, al horno, al vapor. Evitg
Reduciendo la ingesta de gras se \ condimentos fuertes. esné
. . . \

\ aligeran las digestiones y se evita un e A

\, exceso caldrico.
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