Salud
Digestiva,
Nutriciony

Bienestar Integral

oY
Comprende tu cuerpo, mejora
tu digestion y transforma

tu bienestar desde adentro.

CONOCE
la anatomia y fisiologia
del sistema digestivo.

MEJORA
tus habitos y aprende
sobre nutricion consciente.

EQUILIBRA
tu microbiota y fortalece
tu salud intestinal.

TRANSFORMA
tu bienestar fisico, mental
y emocional.

CONTENIDO PARA TODOS ENFOQUE BIENESTAR
COMPLETO Yy LOS NIVELES Q INTEGRAL REAL

Tebrico y practico Aprende a tu ritmo Cuerpo, mente y habitos Resultados duraderos

EDUCATE ¢ COMPRENDE & TRANSFORMA ¢ VIVE MEJOR



ANATOMIA A
DIGESTIVA

Conocer la estructura y funcién
de nuestro sistema digestivo

es el primer paso para comprender
como se transforma los alimentos
en energia y bienestar para
nuestro cuerpo.
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«— CONTENIDOS DEL MODULO ——

Organos del sistema
digestivo

Estructura y
caracteristicas

Funciones principales
de cada érgano

Proceso de la digestion:
de la boca al intestino

iAPRENDE, COMPRENDE Y APLICA!

El conocimiento es el inicio de tu
bienestar.

Cdmo cuidar tu sistema
digestivo
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Celig gl Ll - APRENDE COMPRENDE APLICA TRANSFORMA

TU VIDA



() SALUD DIGESTIVA,

% CURSO  \yTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

MODULO 1

ANATOMIA
DIGESTIVA

v

Conoce la estructura del sistema
digestivo y sus érganos principales

para comprender su funcionamiento
y cuidar tu salud desde la raiz.

APRENDE
la anatomia de cada o6rgano
del sistema digestivo.

COMPRENDE
la funcion de cada estructura
y su relacion con el organismo.

IDENTIFICA
como influyen en la digestion,
absorcion y eliminacion.

APLICA
este conocimiento para mejorar
tu bienestar integral.

EN ESTE MODULO APRENDERAS:

= O B &

1.1 Boca 1.2 Eséfago 1.3 Estomago 1.4 Intestinos 1.5 Higado
y faringe

Qﬂ CONOCE TU CUERPO, COMPRENDE TU SALUD, TRANSFORMA TU VIDA.

1.6 Pancreas
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ANATOMIA DIGESTIVA

iIstema
1gestivo

4

El sistema digestivo es un conjunto de 6rganos
que trabaja en armonia para transformar los
alimentos en nutrientes esenciales, absorberlos
y eliminar los desechos.

Su correcto funcionamiento es clave
para nuestra energia, inmunidad
y bienestar general.

* FUNCIONES PRINCIPALES -

D T O i

Ingestion Digestion Absorcion Asimilacién Eliminacion
Se introducen los Los alimentos se Los nutrientes pasan Las células utilizan los Se expulsan los
alimentos al organismo descomponen en a la sangre para nutrientes para obtener desechos no
a través de la boca. sustancias mas simples ser transportados energia, crecer y utilizados por el
mediante procesos a las células. repararse. organismo.
mecanicos y quimicos.

- ORGANOS QUE LO COMPONEN -

YW

Boca Faringe Eséfago Estémago Intestino Intestino
delgado grueso

+ Organos del tubo digestivo:
boca, faringe, eséfago, estomago,
intestino delgado, intestino grueso,
recto y ano.

« Organos accesorios:

P
glandulas salivales, higado, vesicula biliar & )
y pancreas. e P g ﬁ

Glandulas Higado vy Pancreas
salivales vesicula biliar

previene enfermedades y mejora tu calidad de vida.

Un sistema digestivo sano permite una mejor absorcion de nutrientes,
RECUERDA g —%



MODULO 1
ANATOMIA DIGESTIVA

Boca

La boca es la puerta de entrada
del sistema digestivo y el inicio
del proceso de digestion.

\w

@ FUNCION PRINCIPAL

Recibe los alimentos, los
tritura, mezcla con la saliva
y forma el bolo alimenticio
para facilitar la deglucion
y la digestion.

Papilas gustativas
Contienen los receptores
que permiten percibir

los sabores: dulce, salado,
acido, amargo y umami.

ESTRUCTURAS PRINCIPALES

DIENTES LENGUA GLANDULAS SALIVALES SALIVA
Existen cuatro tipos: Organo muscular muy Las principales son: Contiene agua, mucina,
incisivos (cortan), mévil que ayuda en la pardtidas, submandibulares  bicarbonato y enzimas
caninos (desgarran), masticacion, deglucidn,  y sublinguales. Secretan (como la amilasa salival)
premolares y molares fonacién y sentido saliva continuamente. que inician la digestion
(trituran). del gusto. de los carbohidratos.

LA SALIVA: UN ALIADO CLAVE

La saliva cumple funciones
esenciales como:

@ Humedece y lubrica el alimento
para facilitar la masticacion

Glandula y deglucion.
parétida
(@ Contiene enzimas que inician
Glé la digestién de los almidones.
submandibular () Protege la boca gracias a sus
propiedades antimicrobianas.
Glandula 5
o (@ Mantiene el pH adecuado

para la salud bucal.

UNA BOCA SANA ES EL PRIMER PASO PARA UNA DIGESTION EFICIENTE
Y UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA.

SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

Dientes
Trituran los alimentos
en trozos més pequefios.

Lengua

Mezcla el alimento
con la saliva, forma

el bolo alimenticio

y percibe los sabores
a través de las papilas
gustativas.

Glandulas salivales
Producen saliva que
humedece el alimento
e inicia la digestion
quimica.

(QUE SUCEDE EN LA BOCA?

Ingreso del alimento
Entra en la boca a través
de los labios.

Masticacién
Los dientes cortan y
trituran el alimento.

Insalivacion
La saliva humedece y
mezcla el alimento.

Formacién del bolo
La lengua compacta el
alimento formando el
bolo alimenticio.

Deglucion

El bolo es empujado
hacia la faringe para
continuar su recorrido.

CUIDA TU SALUD BUCAL

Una buena higiene bucal y
visitas regulares al dentista
son fundamentales para
prevenir caries, infecciones
y otras enfermedades que
pueden afectar tu digestién
y bienestar general.

(4



MODULO 1
ANATOMIA DIGESTIVA

E_s()fa_go
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El eséfago es un tubo muscular que
conecta la faringe con el estomago.

Su funcidn principal es transportar

el alimento de forma segura y eficiente
hasta el estémago mediante movimientos
musculares llamados peristaltismo.

FUNCION PRINCIPAL

Conducir el bolo alimenticio desde la
faringe hasta el estémago, evitando el
reflujo del contenido gastrico.

ESTRUCTURA DEL ESOFAGO

Mucosa
Revestimiento interno que
protege el eséfago.

Submucosa

Capa de tejido conectivo
con vasos sanguineos,
glandulas y nervios.

Muscular

Capa muscular que realiza
los movimientos peristalticos.
Consta de dos capas:
circular interna y longitudinal
externa.

Adventicia
Capa externa que lo fija
a las estructuras vecinas.

SALUD DIGESTIVA,
NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

:COMO FUNCIONA?

El eséfago realiza movimientos
peristélticos: contracciones

y relajaciones musculares

que empujan el bolo
alimenticio hacia el estémago.

El bolo entra
en el esofago.

Las contracciones
musculares empujan
el bolo hacia abajo.

El bolo llega
al estémago a
través del cardias.

DATO CLAVE

&

Faringe

Inicio del eséfago,
recibe el bolo
alimenticio

desde la boca.

Esofago

Tubo muscular

de aproximadamente
25 cm de longitud
en el adulto.

Estomago

El eséfago termina
en el estébmago

a través del cardias.

ESFINTERES IMPORTANTES

Esfinter esoféagico superior
(EES)

Ubicado en la unién entre
la faringe y el esdfago.
Se cierra al tragar para
evitar que el aire entre
en el tracto digestivo.

Esfinter esofégico inferior
(EEIl) o cardias

Situado en la unién entre
el esdfago y el estémago.
Se abre para permitir

el paso del bolo y se
cierra para evitar el
reflujo gastrico.

A

Cuando el EEl no funciona
correctamente, puede producirse
reflujo gastroesofagico.

Movimiento involuntario

Longitud promedio Sin digestion Musculo liso y estriado
25 cm on ol achulto El eséfago no realiza Esta formado por misculo El peristaltismo es un
digestion, solo transporte. estriado en la parte superior proceso involuntario

),

y misculo liso en el resto.

controlado por el sistema
nervioso entérico,

CUIDA TU ESOFAGO: Come despacio, mastica bien y evita acostarte inmediatamente

despues de las comidas para prevenir el reflujo y mejorar tu digestion.




MODULO 1
ANATOMIA DIGESTIVA

Estomago

El estdmago es un érgano muscular en forma de
saco que recibe los alimentos procedentes del
esofago y continda el proceso de digestion.

FUNCION PRINCIPAL

Almacena y mezcla los alimentos con los jugos
gastricos, inicia la digestion quimica de las
proteinas y transforma el alimento en una
mezcla semiliquida llamada quimo, que luego
pasa al intestino delgado.

PARTES DEL ESTOMAGO

® Cuerpo
@® Cardias

Unién con el eséfage.

» Fondo
Porcién superior que
se adapta al volumen
del alimento.

Piloro

JUGOS GASTRICOS: SECRETOS CLAVE

Las gléndulas géstricas producen juges que contienen:

Acido clorhidrico (HCI)
Crea un ambiente dcido que elimina microorganismos
y activa las enzimas digestivas.

@.

Parte central donde
se mezcla el alimento
con los jugos gastricos.

Antro pilérico

Parte inferior que
realiza movimientos
para triturar el alimento.

Salida del estémago
hacia el intestino delgado.

2

(SABIAS QUE?

SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

Eséfago

El alimento llega al estémago
a través del cardias.
Cardias
Esfinter que se
abre para permitir
la entrada del

alimento y se clerra Cuerpo
para evitar el reflujo. Es la parte més
grande del estémago.

Piloro
Esfinter que regula
el paso del quimo
hacia el intestino

delgado. /4
{
R
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Antro pilérico
Parte inferior que
se contrae para
expulsar el quimo.

ESTRUCTURA DE LA PARED GASTRICA

Mucosa
Capa interna que produce
moco y jugos gastricos.

Submucosa
Contiene vasos sanguineos,
nervios y gldndulas.

Muscular

Capa gruesa de masculo liso
que realiza los movimientos
de mezcla y propulsién.

Serosa
Capa externa que protege
el estémago.

FUNCIONES DEL ESTOMAGO

Almacenamiento
Puede contener entre 1y 1.5 litros de alimento.

Mezcla y trituracion
Sus contracciones mezclan el alimento con los jugos
gdstricos y lo convierten en quimo.

. Pepsina
.6: Enzima que inicia la digestion de las proteinas, El estémago puede Digestién quimica
deacomponidndoles en fragmentos més pedquerias. p‘::‘:;::‘::;v ,c‘fb Inicia la digestién de las proteinas gracias a la pepsina
Mot g ico o dib. y al acido clorhidrico.
U Protege la pared del estémago del cido y las enzimas, Proteccién
evitando que se dafle, Su pH puede bajar O Su mucosa y moco protegen la pared gastrica del
hasta 15 - 3.5, dcido y las enzimas.
Factor intrinseco lo que lo convierte
Necesario para la absorcion de la vitamina B12 en un ambiente muy Vaciamiento gastrico
en el intestino delgado. scido. @ Regula el paso del quimo al intestino delgado a través
del piloro.
PARA CUIDAR TU ESTOMAGO r )
RECUERDA
Un estémago sano es
esencial para una buena
digestion y absorcién de
Come despacio Evita comidas muy No te acuestes Bebe suficiente Prefiere aimentos Reduce el estrés, nutrientes
y mastica bien. grasas o picantes inmediatamente agua durante frescos. naturales puede afectar la o
en exceso. después de comer. el dia. y balanceados. digestién.




MODULO 1 SALUD DIGESTIVA,
ANATOMIA DIGESTIVA : NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

Inte§tinos

Los intestinos son la porcién del tubo digestivo

Intestino delgado
Organo largo y
enrollado donde se
completa la digestién
y se absorben la
mayoria de los
nutrientes.

4
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donde se completa la digestion y se absorben
Intestino grueso
(colon)

Absorbe agua y sales

la mayoria de los nutrientes y el agua.

Se dividen en intestino delgado e intestino
grueso (colon), cada uno con funciones
especificas y complementarias.

minerales, forma las
heces y las almacena
hasta su expulsion.

Recto y ano

El recto almacena
las heces y el ano
permite su expulsion

FUNCION PRINCIPAL

Completar la digestion, absorber
nutrientes, agua y electrolitos, y eliminar
los residuos no aprovechables del

: al exterior.
arganisma.
INTESTINO DELGADO INTESTINO GRUESO (COLON)
Mide aproximadamente 6-7 metros de longitud y se divide en Mide aproximadamente 1,5 metros y se divide en:

t rtes:
res partes Colon ascendente

Absorbe agua y
electrolitos.

@ Duodeno (25-30 cm)
Recibe el quimo del estdmago v las secreciones
del higado y pancreas. Aqui se realiza la mayor
parte de la digestién quimica. Colon transverso
Continda la absorcién
y transpaorte del
contenido.

® Yeyuno (2-25m)
Principal zona de absorcion de nutrientes
como carbohidratos, proteinas, lipidos,

vitaminas y minerales. Colon descendente

Compacta el contenido

@ ileon (3-4m) formando las heces.

Absorbe la vitarnina B12, las sales biliares y
el resto de los nutrientes, El contenido pasa
luego al intestine grueso.

Colon sigmoide
Almacena temporalmente
las heces.

Su funcién principal es absorber agua y sales minerales,
albergar la flora intestinal v formar las heces.

FUNCIONES CLAVE

microvellosidades que aumentan enormemente la superficie
de absorcion.

e La mucosa del intestino delgado posee vellosidades y

® Digestian final Absorcién 'ﬂ Flora intestinal Formacion de heces - Eliminacién
°.° Las enzimas intestinales O Mutrientes, agua y LB ﬂ Millones de bacterias FQ El colon compacta los [ 1. Expulsion de heces a
completan la digestién electrelitos pasan a la & beneficiosas ayudan residuos y los prepara través del recto y
de los alimentos. sangre y linfa. a la salud digestiva e para su eliminacion. el ano.
inmunoldgica,

CUIDA TUS INTESTINOS aSABiAS QUE?

El intestino alberga mas del

[}
g@ G % Q 3— Ul 70% de nuestro sistema
‘7 é‘é — inmunolégico y se le conoce

: o (—= comeo “el segundo cerebro”
Consume fibra Bebe suficiente Incluye probidticos Reduce el estrés Rﬂ_?a.llza actividad "-(— @ por su conexién con el
(frutas, verduras, agua durante y prebidticos que y duerme lo fisica de forma " E
legumbres y el dia. favorezcan tu flora suficiente. regular. sistema nervioso.
cereales integrales). intestinal.

Q@ UNOS INTESTINOS SANOS SON ESENCIALES PARA UNA BUENA DIGESTION,
LY

ABSORCION DE NUTRIENTES Y BIENESTAR GENERAL.




MODULO 1
ANATOMIA DIGESTIVA

Higado
y Pancreas

El higado y el pancreas son glandulas
accesorias del sistema digestivo que
producen sustancias esenciales para

la digestion, la absorcién de nutrientes
y el equilibrio metabdlico del organismo.

Y

FUNCION PRINCIPAL

Ambos 6rganocs trabajan en conjunto
para descomponer los alimentos,
facilitar la absorcién de nutrientes
y mantener el equilibrio quimico del
cuerpo.

Es una glandula de gran tamafio situada en la parte superior derecha
del abdomen, debajo del diafragma. Esta formado por millones de células
llamadas hepatocitos.

—— FUNCIONES DEL HIGADO ——

e LA BILIS
Produce bilis
La bilis emulsiona las grasas, facilitando su [V
digestion y absorcion en el intestino delgado. @
@

Metabolismo de nutrientes
Transforma carbohidratos, proteinas y grasas para
obtener energia y almacena vitaminas y minerales.

s

Es un liquido de color
amarillo verdoso
producido por el higado.
No contiene enzimas,
pero es fundamental
para la digestion de

Desintoxicacién
Filtra la sangre, elimina toxinas, medicamentes
y sustancias dafinas.

Almacén las grasas.
Guarda glucogeno, vitaminas (A, D, E, K, B12)
y minerales coma hierro y cobre. "
SABIAS QUE...

El higado puede
regenerarse. Es el dnico
Grgano que tiene esta
capacidad de forma
natural,

Otras funciones
Participa en la coagulacion sanguinea y en la defensa
inmunalégica del organismao.

;l@ &

RELACION ENTRE HIGADO, VESICULA Y PANCREAS

- -

El higado produce La vesicula biliar La bilis y el jugo
la bilis. la almacena y co P dtico se liberan
en &l dusdena para
digerir las alimentos.

CUIDA TU HIGADO Y PANCREAS

O 8 # ® ©

Liova una alimertacidn  Bebe suficients Realiza actividad Evita ¢l consisme Realiza chequeos
equilibrada y baja en agua. fisica de forma excesive de alcohol miédicos periddicos.
grasas saturadas. regular, y tabaco.

o y un pancreas equilibrado so

a base de una buena digestion, energia y calidad de 1

SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

Higado

Organo mas grande

del cuerpo. Realiza mas
de 500 funciones vitales,
entre ellas, produce bilis
para ayudar a digerir

las grasas.

Vesicula biliar
Almacena y concentra
la bilis producida

por el higado y la libera
al intestino delgado
cuando es necesario.

Pancreas

Glandula alargada que
produce enzimas digestivas
y hormanas importantes
para el metabolismo.

Glandula mixta (exocrina y endocrina) ubicada detras del estémage.
Tiene un papel clave en |a digestién y en la regulacion del azdcar
en sangre.

—— FUNCIONES DEL PANCREAS ——

FUNCION EXOCRINA: PRODUCE JUGO PANCREATICO

El jugo pancredtico llega al intestino delgado a través del conducto
pancredtico y contiene:

@& Enzimas digestivas:
* Amilasa: digiere los carbohidratos.,
* Lipasa: digiere las grasas.
* Proteasas: digieren las proteinas.

(& Bicarbonate: neutraliza el dcido
procedente del estémago. ereando
un pH adecuado para la accion
de las enzimas.

FUNCION ENDOCRINA: PRODUCE HORMONAS

Las calulas de los islotes de Langerhans producen hormonas que
regulan la glucosa en sangre:
@ Insulina: disminuye la glucosa en sangre,
favoreciendo su entrada en las células.
g Glucagdén: aumenta la glucosa en sangre
cuando los niveles son bajos.

ENFERMEDADES FRECUENTES

Panereatitis
Inflamacién del pancreas que
puede causar dolor abdominal,

Higado graso
Acumulacidn de grasa en el higado
que puade provocer inflamacidn.

NAUSERs Y VOMItDs.
H?pnﬁﬁ:s y » Cilculos biliares
Inflarr t;::l h'sadla i Formacién de piedras en la vesicula
POF ViU, HOXINARIC St ol que pueden obstruir el flujo de bilis,
EN RESUMEN

El higado produce la bilis, que ayuda a digerir las grasas,
y el pancreas produce enzimas y hormonas esenciales
para la digestion y el control del azticar en sangre.

Juntos son indispensables para tu salud digestiva
y bienestar integral.




