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FUNCIONES DEL SISTEMA
DIGESTIVO.

El sistema digestivo es fundamental para el funcionamiento del cuerpo humano, ya que se encarga de
descomponer los alimentos que ingerimos en nutrientes que el cuerpo puede absorber y utilizar. Este sistema
esta compuesto por varios érganos que trabajan de manera coordinada para procesar los alimentos, desde la

boca hasta el intestino, pasando por el estbmago y otros érganos clave como el higado y el pancreas.El proceso
digestivo comienza en la boca, donde los alimentos son triturados por los dientes y mezclados con la saliva, que
contiene enzimas digestivas que empiezan a descomponer |os carbohidratos. Luego, el bolo alimenticio pasa por

el esofago hacia el estomago, donde el acido gastrico y las enzimas contindan con la descomposicion de los
alimentos, especialmente de las proteinas.

Desde el estomago, los alimentos parcialmente digeridos se trasladan al intestino delgado, donde la mayor parte
de la absorcién de nutrientes tiene lugar. Aqui, el higado y el pancreas desempenan roles esenciales: el higado
produce bilis, que ayuda a la digestion de las grasas, mientras que el pancreas secreta enzimas y bicarbonato
gue neutralizan el acido del estomago.

El intestino grueso absorbe el agua y las sales restantes de los alimentos no digeridos, formando las heces que
finalmente son eliminadas del cuerpo a través del recto y el ano. Todo este proceso es fundamental para
mantener el equilibrio energético y nutricional del organismo, asegurando que las c€lulas obtengan los
nutrientes necesarios para sus funciones.el sistema digestivo es esencial para la vida, ya que permite la
descomposicion de los alimentos en moléculas mas simples que el cuerpo puede utilizar para obtener energia,
crecer y reparar tejidos. La adecuada funcionalidad de este sistema es crucial para el bienestar general y la salud,
dado que cualquier alteracion en alguno de sus componentes puede tener consecuencias significativas para el

organismo.

NUTRICION EN LAS ENFERMEDADES DE
LA CAVIDAD BUCAL.

La nutricién juega un papel fundamental en la salud general y, de manera particular, en la salud bucal. Las
enfermedades de la cavidad bucal, como la caries dental, la gingivitis, la periodontitis y las Ulceras, estan
estrechamente relacionadas con los habitos alimenticios. Una dieta inadecuada no solo puede ser un factor
contribuyente al desarrollo de estas enfermedades, sino que también puede dificultar su tratamiento y
recuperacion. La relacion entre lo que comemos y |la salud de la boca es crucial para mantener un equilibrio

nutricional adecuado y prevenir complicaciones.

Las enfermedades bucales suelen estar asociadas con una dieta rica en azlcares y carbohidratos fermentables,
que favorecen el crecimiento de bacterias en la boca, generando acidos que erosionan el esmalte dental y
conducen a la caries. Ademas, una dieta baja en vitaminas y minerales, como la vitamina C y el calcio, puede
debilitar las encias y los huesos, aumentando el riesgo de gingivitis y periodontitis. El consumo excesivo de
alimentos procesados y el bajo consumo de frutas, verduras y lacteos también son factores que contribuyen a la

mala salud bucal.

Por otro lado, las personas con enfermedades bucales pueden experimentar dolor o dificultad para masticar, lo
que afecta su capacidad para comer adecuadamente. Esto puede llevar a una ingesta insuficiente de nutrientes
esenciales, como las proteinas y las vitaminas, lo que, a su vez, dificulta el proceso de curacion y empeora la

condicion general del cuerpo.

En términos de prevencion y manejo, es vital seguir una dieta equilibrada rica en nutrientes que favorezcan la
salud bucal. Alimentos ricos en calcio, como los productos lacteos, fortalecen los dientes y los huesos. Las frutas
y verduras crujientes ayudan a limpiar los dientes y estimulan la produccién de saliva, que es clave para
neutralizar los acidos en la boca. Ademas, el consumo adecuado de vitamina C es esencial para mantener las
encias saludables y prevenir enfermedades periodontales.

La nutricion es un factor clave tanto en la prevencion como en el manejo de las enfermedades de la cavidad
bucal. Una dieta equilibrada, rica en vitaminas y minerales esenciales, contribuye no solo a mantener una buena
salud general, sino también a proteger la integridad de los dientes y las encias. De igual manera, la reduccién de

alimentos ricos en azucares y el aumento del consumo de alimentos frescos y naturales ayudan a prevenir las
afarcinones hiicales mac comiines nroaomoviendo 11ina <alviid brical antima



Nutricion en las enfermedades del es6fago
estomago.

La nutricién tiene un papel crucial en la prevencion y tratamiento de las enfermedades del eséfago y el estdmago. Trastornos como la
enfermedad por reflujo gastroesofagico (ERGE), la gastritis, las Ulceras gastricas y el cAncer gastrico pueden verse agravados o
mejorados por la dieta. Los alimentos que consumimos influyen en la acidez del estomago, |a irritacion del revestimiento gastrico y el
estado general del sistema digestivo, lo que hace esencial una alimentacién adecuada para el manejo y la prevencion de estas
enfermedades.

Entre las enfermedades mas comunes que afectan el eséfago y el estémago, se encuentran la ERGE y |a gastritis. La ERGE ocurre
cuando el acido del estomago regresa al esofago, lo que provoca irritacion y dolor. Una dieta rica en alimentos grasos, fritos, picantes,
cafeina, chocolate y bebidas carbonatadas puede agravar este reflujo. Por lo tanto, es fundamental evitar estos alimentos e incorporar

opciones que no estimulen la produccion de acido gastrico, como verduras cocidas, carnes magras y alimentos bajos en grasa.

En el caso de la gastritis, que es la inflamacion del revestimiento del estémago, los factares alimenticios son clave. El alcohol, los
alimentos picantes, el café y ciertos medicamentos pueden irritar aun mas el revestimiento del estomago. Las dietas blandas, como el
consumo de sopas, arroz, pan tostado y alimentos faciles de digerir, pueden ayudar a aliviar los sintomas. Ademas, una alimentacion
rica en fibra, frutas y vegetales frescos ayuda a proteger el estdrmago y mejorar la digestion.

Las ulceras gastricas, que son llagas en el revestimiento del estémago, también requieren de cuidados nutricionales. Evitar el consumo
de irritantes como el tabaco, el alcohol y los alimentos acidos es crucial. Ademas, las comidas pequefias y frecuentes, junto con el
consumo de alimentos suaves y no acidos, pueden contribuir a la cicatrizacion del tejido afectado.

Por otro lado, en condiciones mas graves como el cancer gastrico, una buena nutricion es fundamental para el manejo de la
enfermedad y para mantener un estado nutricional adecuado durante el tratamiento. Una dieta rica en antioxidantes, como frutas y
verduras, y baja en alimentos procesados y salados, se asocia con una menor incidencia de cancer gastrico.

La nutricion desempefia un papel esencial en el control y prevencion de las enfermedades del es6fago y estomago. Adaptar la dieta a
las necesidades del sistema digestivo ayuda a aliviar los sintomas, mejorar el estado general de salud y prevenir complicaciones. Es
fundamental evitar los alimentos irritantes y adoptar una dieta balanceada, rica en nutrientes, fibra, antioxidantes y alimentos de facil
digestion para mantener la salud digestiva y prevenir la progresion de enfermedades mas graves. Una buena educacion nutricional es
clave en la lucha contra estas afecciones.

Nutricion en el EstreAimiento, en la Diarreay
en el Sindrome de Intestino irritable.

La nutricion desempefia un papel vital en la prevencion y el manejo de trastornos digestivos comunes como el estrefiimiento, la
diarrea y el sindrome del intestino irritable (SI1). Cada una de estas condiciones tiene una relacién directa con la alimentacion,
ya que los tipos de alimentos y el estilo de vida afectan el funcionamiento del sistema digestivo. Entender como ajustar la dieta
para cada trastorno es clave para aliviar los sintomas y mejorar la calidad de vida de quienes los padecen.

Desarrollo
Mutricion en el estrefiimiento

El estrefiimiento se caracteriza por la dificultad para evacuar, heces duras y poco frecuentes. La causa principal suele ser una
dieta baja en fibra, falta de liquidos y un estilo de vida sedentario. Para combatir el estrefiimiento, es esencial aumentar el
consumo de fibra, que se encuentra en frutas, verduras, cereales integrales y legumbres. Alimentos como el salvado de trigo,
las ciruelas pasas, las semillas de lino y las frutas con piel son particularmente beneficiosos. Ademas, es crucial incrementar la
ingesta de agua para facilitar el paso de las heces a través del intestino. El ejercicio fisico regular también ayuda a estimular la
motilidad intestinal.

MNutricién en la diarrea

La diarrea, caracterizada por evacuaciones liquidas frecuentes, puede ser causada por infecciones, intolerancias alimentarias o
enfermedades intestinales. En este caso, la clave estd en una dieta que reduzca la irritacién intestinal y ayude a restaurar el
equilibrio de liquidos y electrolitos. Durante un episodio de diarrea, es importante evitar alimentos grasos, fritos, lacteos (si hay
intolerancia a la lactosa), cafeina y alimentos ricos en fibra insoluble, ya que pueden empeorar los sintomas. La dieta BRAT
(bananas, arroz, puré de manzana y tostadas) es una recomendacion comun, ya que estos alimentos son suaves y faciles de
digerir. Ademas, se recomienda beber abundante agua o soluciones de rehidratacion para prevenir la deshidratacion.

MNutricion en el sindrome de intestino irritable (S11)

El sindrome del intestino irritable es un trastorno cronico del intestino que provoca dolor abdominal, hinchazon, gases, diarrea
o estrefiimiento, 0 ambos en episodios alternos. La dieta juega un papel crucial en el manejo de los sintomas del SII. Una
estrategia popular es la dieta baja en FODMAP, que implica la reduccion de ciertos carbohidratos que son mal absorbidos por
el intestino y que tienden a fermentar, lo que provoca gases e hinchazon. Los alimentos ricos en FODMAP incluyen lacteos,
cebolla, ajo, legumbres y ciertos tipos de frutas y edulcorantes. Es importante llevar un diario de alimentos y sintomas para
identificar cuales agravan el Sll en cada persona. Ademas, se recomienda el consumo de comidas pequefias y regulares, con
una ingesta adecuada de fibra soluble, presente en la avena, el platano y las zanahorias, para ayudar a equilibrar los sintormas
de estrefiimiento y diarrea.

Conclusion

La nutricion es un factor clave en la gestion del estrefiimiento, la diarrea y el sindrome del intestino irritable. En el caso del



Nutricion en la enfermedad celiaca.

La enfermedad celiaca es una afeccién autoinmune crénica en la que la ingesta de gluten, una proteina presente en el trigo, la
cebada y el centeno, provoca dafios en el intestino delgado. Esta reaccion impide la absorcion adecuada de nutrientes, lo que
puede llevar a diversas complicaciones de salud si no se trata adecuadamente. El tratamiento principal para la enfermedad
celiaca es una dieta estricta sin gluten, que permite la recuperacion de la mucosa intestinal y previene complicaciones a largo
plazo.

La base del manejo de la enfermedad celiaca es la eliminacién total del gluten de la dieta. Esto incluye evitar todos los alimentos
que contengan trigo, cebada, centeno y sus derivados. El gluten puede encontrarse no solo en productos evidentes como panes,
pastas y productos horneados, sino también en alimentos procesados, salsas, condimentos y algunos suplementos o
medicamentos. Dado que incluso pequefias cantidades de gluten pueden causar dafio intestinal en personas con enfermedad
celiaca, es esencial evitar la contaminacion cruzada en la preparacién de alimentos.

La falta de absorcion adecuada de nutrientes debido al dafio en el intestino delgado puede llevar a deficiencias nutricionales,
como la anemia por falta de hierro, deficiencias de calcio, vitamina D, vitamina B12 y acido félico. Por ello, es importante que las
personas con enfermedad celiaca sigan una dieta rica en nutrientes, incorporando alimentos naturalmente libres de gluten, como
frutas, verduras, carnes, pescados, huevos, legumbres, frutos secos, y cereales sin gluten como el arroz, el maiz, el mijo, la quinoa
y el amaranto.

En el inicio del diagnostico, muchos pacientes celiacos pueden experimentar sintomas gastrointestinales severos como diarrea,
pérdida de peso y malabsorcion de grasas. En estos casos, puede ser Util seguir una dieta baja en grasas y evitar productos
lacteos temporalmente, hasta que el intestino delgado se recupere y pueda absorber los nutrientes de manera adecuada.

Para garantizar una nutricion adecuada y equilibrada, muchos pacientes celiacos requieren la orientacion de un nutricionista
especializado, que les ayude a planificar una dieta sin gluten que cubra sus necesidades nutricionales, y que evite las deficiencias
tipicas asociadas a la enfermedad. Ademas, es recomendable que las personas con enfermedad celiaca lean atentamente las
etiquetas de los alimentos y busquen la certificacion sin gluten para minimizar el riesgo de exposicion accidental.

La dieta sin gluten es la Gnica solucion efectiva para tratar la enfermedad celiaca, ya que permite la regeneracion del intestino y
previene las complicaciones derivadas de la malabsorcién de nutrientes. Aunque puede ser un desafio seguir esta dieta estricta,
es esencial para mantener la salud a largo plazo. Con la correcta planificacién, los pacientes celiacos pueden llevar una vida
saludable y equilibrada sin gluten, evitando deficiencias nutricionales y otros riesgos asociados.

Nutricion en la Enfermedad Inflamatoria Intestinal.

La Enfermedad Inflamatoria Intestinal (Ell) engloba dos afecciones crénicas del tracto gastrointestinal: la enfermedad
de Crohn vy la colitis ulcerosa. Ambas condiciones se caracterizan por inflamacion crénica del intestino, lo que provoca
sintomas como diarrea, dolor abdominal, fatiga y pérdida de peso. Aunque la Ell no tiene una cura definitiva, la dieta y
la nutricion juegan un papel fundamental en la gestion de los sintomas, el manejo de los brotes y la promocion de la
salud intestinal. Un enfoque nutricional adecuado puede ayudar a reducir la inflamacién, prevenir deficiencias
nutricionales y mejorar la calidad de vida de los pacientes.

La nutricién en la Ell varia segln la fase de la enfermedad. Durante los periodos de brotes, cuando la inflamacion
intestinal esta activa, muchos pacientes experimentan una absorcion deficiente de nutrientes, diarrea, pérdida de
apetito y, en algunos casos, estrechamiento del intestino, lo que limita el consumo de alimentos solidos. En estos
casos, se recomienda una dieta baja en fibra y residuos para reducir la irritacion del intestino. Los alimentos
recomendados incluyen arroz blanco, papas, carnes magras, pescado y alimentos cocidos o al vapor, evitando aquellos
altos en fibra, como frutas y verduras crudas, legumbres y cereales integrales.

Las grasas también deben moderarse, ya que en muchas personas con Ell, especialmente en la enfermedad de Crohn,
la absorcion de grasas esta comprometida, lo que puede provocar diarrea y malestar abdominal. Se recomienda optar
por fuentes de grasas saludables, como el aceite de oliva, y evitar las grasas saturadas y los alimentos fritos.

Durante los periodos de remision, cuando los sintomas son menos severos o estan controlados, la nutricion debe
centrarse en asegurar una dieta balanceada rica en nutrientes. Los pacientes con Ell tienen un mayor riesgo de
desarrollar deficiencias de vitaminas y minerales, especialmente de hierro, calcio, vitamina D, vitamina B12 y acido
félico. Estos nutrientes son esenciales para la salud general y para la regeneracion del tejido intestinal. Es importante
incorporar alimentos ricos en estos nutrientes y, en algunos casos, puede ser necesaria la suplementacion.

Ademas, las investigaciones sugieren que algunos tipos de dietas especificas, como la dieta baja en FODMAP o la dieta
enteral exclusiva, pueden ser Utiles para ciertos pacientes al reducir la inflamacion y mejorar los sintomas. Sin
embargo, estas dietas deben ser supervisadas por un médico o nutricionista para asegurar que se cubran todas las
necesidades nutricionales.

La hidratacion adecuada es igualmente fundamental, ya que la diarrea frecuente puede causar deshidratacion. Se
recomienda beber suficiente agua, evitar el consumo de alcohol y bebidas con cafeina, que pueden irritar el intestino, y
optar por liquidos suaves como caldos o infusiones.

La nutricion en la Enfermedad Inflamatoria Intestinal es clave para manejar los sintomas y mejorar el estado general de
los pacientes. Aunaue no existe una dieta Uinica para todos. es crucial adaptar la alimentacion a las fases de |la



