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EL PROCESO DIGESTIVO

JQUE ES LA
DIGESTION?

La digestidn es el proceso mediante
el cual se transforman los alimentos
ingeridos en sustancias que puedan
ser asimiladas por nuestro organismo.
Cuando comemos, tomamos porciones de
alimentos més o menos grandes, depende
de las veces que los hayamos masticado,
pues necesitamos que nuestro sistema
digestivo los convierta en trocitos
mucho més pequenos para que puedan ser
absorbidos para atravesar las paredes de
los intestinos, pasar a la sangre y cumplir
sus miltiples funciones.
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LA
BOCA

La masticacidén es la primera fase de

la digestién y una de las mds importantes,
ya que determinard el resto del proceso.
El funcionamiento lo conocemos todos:
trituramos los alimentos en la boca con los
dientes para crear lo que se conoce como
el bolo alimenticio, que pasaréd al
estémago a través del eséfago. En la boca,
comienra la digestidn, especialmente de
los hidratos de carbono, gracias a la
enzima amilasa; también la saliva cumple
una importante funcidén antibacteriana por
si se ha colado algin "bichito"que nos
pueda fastidiar, neutralizéndolo.

@FL
ESOFAGO

Una vez que tragamos los alimentos,
el bolo alimenticio pasa a nuestro
es6fago, un tubo de alrededor de 2

centimetros de didmetro que conecta la
boca con el estémago; este trayecto se
realiza en unos 8 o 10 segundos.
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La importancia
de la masticacidn

Es cierto que los hdbitos actuales como las pri-
sas, la comida répiday, sobre todo, comer mien-
tras trabajamos, vemos la televisién, miramos el
mévil, consultamos el ordenador... no favorecen
que le dediquemos el tiempo suficiente a este
proceso, pero es fundamental por muchas razo-
nes: 1 Tener una digestién sin complicaciones.
2 La saliva ayuda a que si quedan restos de
comida en los dientes no se produzcan caries.
3 Una buena masticacién llena de oxigeno
nuestros érganos y relaja nuestro sistema ner-
vioso, algo fundamental mientras comemos.
4 Evitaremos comer mas de la cuenta, ya que
sihacemos una comida pausada nos saciaremos
antes. D Y algo que, aunque parezca insignifi-
cante, nos reporta interesantes beneficios emo-

cionales: saborear gustosamente los alimentos.

L4

EL _
ESTOMAGO

El estémago es una bolsa con una

gran capacidad de almacenaje, bastante
flexible. Se puede dilatar muchisimo para
dar cabida a todo lo que hemos comido,

de ahi que tengamos que controlarnos

de forma consciente a la hora de comer
porque, aunque tiene un limite, dicha

evstesceccossssnns

sseseeeeee capacidad de nuestro estémago es mucho

@ mayor de lo que nos podemos imaginar.
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Cuando recibe los alimentos, acelera sus
movimientos "jugando” a revolcarlos una
y otra ver durante unas dos horas.

S5in duda, es un érganc muy Jjuguetén,

no para hasta que consigue reducir

los alimentos a un tamano de unos pocos
milimetros con la ayuda de los Jjugos
gastricos. Después de este proceso, el
bolo alimenticio toma el nombre de quimo,
que pasaréd a otra especie de compuerta
1lamada piloro, que da acceso al intestino
delgado. Y es en el intestino donde

se producird la verdadera digestién,

la asimilacién de los nutrientes
contenidos en lo que hemos ingerido.

Reflujo
gastroesofégico

Alfinal del eséfago se encuentra el esfinter gas-
troesofdgico inferior o cardias; es una especie
de puertecita que impide que una vez que los
alimentos llegan al estémago retrocedan. En
muchas ocasiones esta barrera se encuentra
excesivamente relajada y da lugar al molesto
reflujo gdstrico. Algunos trucos para evitarlo:
1 Realizar comidas frecuentes y en pocas canti-
dades. 2 Evitar las comidas copiosas. 3 Reducir
la ingesta de café. 4 Evitar la ingesta de bebi-
das gaseosas. 5 No condimentar demasiado
las comidas. O Eliminar el tabaco. 7 No tum-
barnos nada mds comer.

L4
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EL
INTESTINO
DELGADO

El intestino delgado, con una media de

5-7 metros en una persona adulta, se suma
al "Jjuego de los revolcones”, a remover
de nuevo una y otra vez los alimentos para
seguir desmenuzéndolos y mezclandolos con
la bilis y las enzimas aportadas por el
véncreas, entre otros. fhora si ha llegado
el momento en gue esta especie de puré
empieza a ser absorbido por las paredes
del intestino; la mayoria de los nutrientes
se encaminan hacia el higado a través de
la sangre, y llegan alli para que esta
sangre sea depurada, limpiada y conducida
al corazdén (imaginad la importancia de

un higado sano). Desde ahi, serd bombeada
a todo el sistema circulatorio y, por lo
tanto, a todos los 6rganos para que los
nutrientes sean aprovechados y realicen
sus funciones. Las grasas, antes de llegar
al torrente sanguineo, pasardn por

el sistema linfatico.

Creo gue en este punto os podéis hacer

una idea de que todo lo que comemos

acaba en nuestra sangre y afecta a todos
nuestros 6rganos; de ahi lo relevante

de dedicarle el tiempo necesario

a nuestra alimentacidn.

KL

PROCESO DIGESTIVO
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©EL
INTESTINGO
GRUESO

Durante el proceso digestivo siempre
quedan restos que no se han absorbido en el
intestino delgado, como alimentos que

el estémago no ha podido triturar (por
ejemplo, muchas semillas de céscara dura)
o la fibra, cuya principal caracteristica
es que no es digerible por nuestro
organismo, pero si (itil para otras

muchas actividades, y también restos de
medicamentos.

£l intestino grueso, con una longitud
media de 1,5 metros, llegan todas estas
sustancias. £1 contrario que el intestino
delgado, que es incesante en su trabajo,
muy rédpido y estéd en constante movimiento,
el grueso es mucho mas relajado, mucho més
lento, més pereroso; si fuera muy activo
tendriamos que estar constantemente

en el barnio y seria un verdadero incordio.
Tanto es asi que desde la ingesta hasta que
defecamos lo ingerido pueden pasar hasta
30 horas; por ello, en casos de diarrea,
estrenimiento o problemas intestinales en
general debemos fijarmnos no solamente

en lo que acabamos de comer, sino en lo

que hemos comido desde ayer.

La misién del intestino grueso es hacer
avanzar los nutrientes no digeridos hasta
su expulsién en forma de heces. Durante este
proceso se pueden absorber todavia algunos
nutrientes, como determinadas vitaminas,
gracias a la accién de la flora intestinal,
también conocida como microbiota.

<&
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La importancia
de la caca

La dltima fase del proceso es defecar, ir al bafio,
hacer caca..., como querdis llamarlo. De nuevo,
al contrario de lo que se piensa, las heces no son
por completo restos de comida, sino que estan
compuestas por un 75 % de agua para darles
consistencia y que sean expulsadas de forma
«mds amable», y un 25 % estd compuesto por
bacterias de la flora intestinal, alimentos no di-
geridos (fibra casi en su totalidad) y un tercio de
otros elementos, como restos de medicamentos,
colesterol, colorantes...

Observar nuestra caca nos puede dar pistas de
nuestro estado de salud. La consistencia reco-
mendable es similar ala de la pasta de dientes y
el color, un marrén claro tirando a amarillento.
No debemos aguantarnos las ganas de ir al
bafio de manera repetida porque la consecuen-
cia mas habitual serd el estrefiimiento. Cuanto
mds tiempo pasan las heces en contacto con el
intestino, mds agua pierden, més se endurecen
y mas dificil serd expulsarlas, pudiéndose con-

vertir el estrefiimiento en crénico.
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UNA FLORA
INTESTINAL
SALUDABLE

Esta flora intestinal o microbiota
estd compuesta por millones de bacterias
beneficiosas para nuestro organismo, que
se encuentran principalmente en el primer

tramo del intestino grueso y que estén
intimamente relacionadas con nuestro
sistema inmune, lo que nos hard més
fuertes ante posibles agentes nocivos,
patdgenos, y tendremos un ejército

de defensas mds preparado.
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EL PROCESO DIGESTIVO

Prevenir
el estrenimiento

Aqui tenéis algunos consejos para prevenirlo:
1 Aportar la fibra suficiente en nuestra alimen-
tacién gracias al consumo de verduras, frutas,
semillas, aceite de oliva, frutos secos, legumbres
y cereales integrales. La fibra es la mejor aliada
para un buen trénsito intestinal. 2 Consumir
2 litros de agua al dia, ya que permite la lu-
bricacién de las heces y que su expulsién sea
«mds amable». 3 El ejercicio fisico también
ayuda a nuestros intestinos a estar en forma.
4 Como hemos visto, no aguantarse las ganas
de «hacer caca».
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