EL PROCESO
DE DIGESTIO

La digestion transforma los alimentos
en nutrientes esenciales que nuestro
cuerpo absorbe y utiliza para obtener
energia, crecer, repararse y mantenerse
saludable.

Conoce cada paco,
valora tu cuerpo y cuida tu calud.

—— CONTENIDOS DEL MODULO ——

@ Etapas de la digestion
¢ Cémo sucede?

Organos que participan
¢Queé funcion cumple cada uno?

Enzimas y jugos digestivos
¢Qué ayudan a descomponer?

Absorcién de nutrientes
¢£Cémo aprovecha el cuerpo
lo que comes?

iAPRENDE, COMPRENDE Y APLICA!

Entender tu digestién es el primer
paso para lograr tu bienestar integral.

Eliminacién de desechos
¢Coémo y por qué es importante?
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Condcete, cuidate, &8
APRENDE COMPRENDE APLICA TRANSFORMA

TU VIDA
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El proceso
de digestion

La digestion es el conjunto de procesos fisicos y

1. INGESTION
Entrada del alimento
al organismo.

2. DIGESTION
Descompaosicion de los
alimentos en moléculas
mas simples.

quimicos que transforman los alimentos en nutrientes
mas simples para que el organismo pueda absorberlos
y utilizarlos. Involucra el tubo digestivo y las glandulas
anexas, y se divide en 4 etapas principales.

3. ABSORCION

Paso de los nutrientes a
la sangre o linfa a través
l de la pared intestinal.

4. ELIMINACION
Expulsién de los
residuos no
aprovechables.

;PARA QUE DIGERIMOS?

* Para obtener energia.
» Para formar y reparar tejidos.
» Para regular funciones del organismo.

* Para mantener un sistema inmunologico fuerte.

ETAPAS DEL PROCESO DE DIGESTION

1. INGESTION 2. DIGESTION 3. ABSORCION 4. ELIMINACION
Consiste en la entrada de los alimentos Transformacion de los alimentos en Les nutrientes digeridos pasan a través Expulsion de los residuos no digeridos
al organismo a través de la boca. moléculas simples. de la mucosa intestinal hacia la sangre ni absorbidos.

o la linfa.
® Incluye la masticacion, salivacion * Puede ser mecanica (masticacion, * Se forman las heces en el intestino

+ Ocurre principalmente en el intestino
delgado gracias a las vellosidades

y deglucién. mezcla y movimientos musculares). grueso.

+ Y quimica (accion de enzimas y juaos = Eliminacién a través del recto y el ano.

= = intestinales.
h digestives).
| » Los nutrientes se distribuyen por
-I.'I todo el cuerpo.
[ | A
-— Mecéanica Quimnica

¢{QUE SUCEDE CON CADA TIPO DE NUTRIENTE?

CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS (LIPIDOS) VITAMINAS MINERALES
Se descompenen en Se descomponen en Se descomponen en acidos Mo requieren digestion. Ne requieren digestion.
aziicares simples aminocdcidos. grasos y gliceral, Se absorben directamente, Se absorben directamente,
(glucosa).
000 ~ @
o ) Ly Qo - W \
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Absarcién en el intestino Absercion en el intestino Absercion en el intestino delgado Absorcién en el intestino Abscrcion en el intestino
delgado = pasan a la delgado = pasanala = pasan a la linfa = energia, delgade — funciones delgade — funciones
sangre — energia, sangre — construccion alrmacenamiento y funciones reguladoras y protectoras. estructurales y reguladoras.
y reparacién de tejidos. harmonales.
FACTORES QUE INFLUYEN EN UNA BUENA DIGESTION EN RESUMEN

. - c L J
Alimentacion equilibrada - = q A -
iad 5 x’ Actividad fisica regular. La digestién es un proceso esencial que
y variada, ; 5 q

convierte los alimentos en nutrientes

Ty
ﬂ Masticar bien los & Mo ol Beuae: atiles para el cuerpo, permitiendo

alimentos. obtener energia, crecer, repararse y

Hidratacién adecuada. ‘ ol Descanso suficiente. mantenerse saludable.

Una buena digestion es la base del bienestar integral.

Cuida lo que comes, como lo comes y tu estilo de vida.
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DIGESTION PASO A PASO

El proceso digestive transforma los alimentos en nutrientes que el cuerpo puede
absorber y utilizar. Ocurre en 4 etapas principales y sigue este recorrido:

g B
o INGESTION (), > ¢<QUE AYUDA A UNA
El alimento entra al organismo \- i . i = o Boca BUENA DIG EST‘GN?
a través de la boca. Masticacion
y mezcla con saliva. s
= Se mastica y se mezcla con saliva. Se forma & bole Ii Alimentacion equilibrada
+ La saliva humedece el alimento alimenticio. Incluye fibra, frutas, verduras,

proteinas y grasas saludables.

l = " Hidratacién

y comienza la digestion de
los carbohidratos.

» Se forma el bolo alimenticio y

se traga (deglucién), que lo lleva P o ‘\__ IL _} Bebe suficiente agua
al esofago. 4 \ o Eséfago " durante el dia.
| Movimientos
£Qué ocurre? peristélticos

o Actividad fisica
transportan el bolo
=4 Mejora el trdnsito intestinal

al estémago.
y la funcidn digestiva.

l /" Masticar bien
® Facilita el trabajo del sistema

Estémago S/ digestive,

Masticacion + saliva = bolo alimenticio. 18

¥
@ oicesmion s

Los alimentos se descomponen
8 Transporta el bolo
en moléculas més simples. S
Los jugos gastricos

+ Eséfago: el bolo alimenticio viaja descomponen los

rn-m?iante mevimientes peristalticos Estémago alimentos y los Manejo del estrés
hacia el estémago. Mezcla ¢ alimento convierten en quimo. El estrés puede afectar la
+ Estémago: los jugos géstricas (4cido con, j“'an fhatricos digestion.
y enzimas) mezclan y descomponen rk_’w"m’m“
las proteinas. 3 A .
* Intestino delgado: la bilis (del higado)
y los jugos pancredticos e intestinales Intestino delgado <
s o A L bifi, 7
Cﬂﬂ"ffuaf‘ la ::::':ﬂ de grasas, a ,.::,: engimas TIEMPO APROXIMADO
proteinas y © idratos. panci as @
intestinales digiaren o Intestino delgadeo DEL PROCESO
£Qué ocurre? io% ST arpng. La bilis y las enzimas
Enzimas y jugos digestivos descomponen los pancreaticas e
alimentos en nutrientes mas simples. intestinales terminan Boca: 1 minuto
la digestion.
‘ Estomago: 2 = 4 horas
P Intestino delgado: 3 = 5 horas
ABSORCION ° ° ‘
: @ [l @ Intestino grueso: 12 — 48 horas
Los nutrientes pasan a la sangre e @ @
o a la linfa a través de la pared _
del intestino delgado. . .
+ Los carbohidratos se absorben como o Absorcién [eppciptiprotinaco:
azlcares simples. 1 18 — 60 horas
« Las proteinas se absorben como Los nutrientes pasan e o a
i : ala sangre o linfa a {pedeianerenicada Pecsnal
aminodcidos. ; 5
+ Las grasas se absorben como dcidos tranés de lag velloskdades lk.
grasos y glicers. intestinales.
+ Las vitaminas, minerales y agua
tambidn se absorben,
EN RESUMEN
{Qué ocurre? : i .
= < : : x . La digestion convierte los
Los nutrientes atraviesan las vellosidades intestinales . Z
y entran a la sangre o linfa para ser transportados alimentos en [urrenesicue
a todas las células del cuerpo, el cuerpo absorbe y utiliza
° Intestino grueso para obtener energia,
* (colon), recto y ano crecer, repararse y funcionar
ELIMINACION Se absorbe agua y se carrectaments.
Los residuos no digeridos ni absorbidos | forman las heces, que
forman las heces. se almacenan y luego
= En el intestino grueso se absorbe agua se eliminan.
y sales minerales,
= Las heces se almacenan en al recto.
= Finalmente, se eliminan del cuerpo a
traves del ano.
¢Qué ocurre? iTu sistema digestivo trabaja
Se expulsa dal cusrpo lo que no sirve cada dia para mantenerte sano
i ! iGn, 4
mediante la defecacidn y con energia! )

LN
1
i il Tu sistema digestivo es un tubo de mas de 7 metros de largo en total. ? @
3 ?
"SABIAS QUE . @ Miles de millones de enzimas y microorganismes trabajan juntes para digerir tu comida. ' @
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ABSORCION .

La absorcién es la etapa del proceso digestivo en lL

la que los nutrientes, el agua, las vitaminas y los
minerales pasan desde el intestino hacia la sangre
o la linfa a través de las vellosidades intestinales
para ser distribuidos a todas las células del cuerpo.

¢PARA QUE SIRVE?

Permite que el cuerpo obtenga los nutrientes

Intestino delgado

Principal lugar de absorcién
de nutrientes. Mide

aprox. 6-7 metros de

largo y tiene millones

de vellosidades

Sus necesita para praducir energla, crecer,
reparar tejidos y regular sus funciones.

SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

Estructura de una vellosidad intestinal

Epitelio
Capa de celulas que
recubre la vellosidad.

Capilares sanguineos
Llevan los nutrientes
a la sangre.

Vase linfatico
({lacteal)
Transporta las grasas
a la linfa.

Glandula intestinal
Produce moco y enzimas
que facilitan la absorcian.

&N sU interior,

¢COMO SE ABSORBEN LOS NUTRIENTES?

Q Grasas (lipidos)

Se descomponen en acidos

Vitaminas Minerales

000, @000

Las vitaminas liposclubles Se absorben como iones
(A, D, E, K) se absorben junto
con las grasas por |a linfa.

Las hidrosolubles (B y C) pasan
directamente a la sangre. sanguineos.

it

= Van a la sangre
{vena porta hepatica)
y luego al higado.

& Carbohidratos

Se absorben como azicares
simples (glucosa, fructosa,
galactosa) a través de las células
de las vellosidades hacia los
capilares sanguineos,

o% Proteinas

Se descomponen en aminodcidos
¥ pequefios péptidos. Se
absorben a través de las células
de las vellosidades hacia los
capilares sanguineos,

grasos y monoglicéridos,

Se absorben y se reensamblan
en los enterocitos formando
quilomicrones, gue pasan

al vaso linfatico (lacteal).

minerales a través de las
células de las vellosidades
hacia los capilares

e @
A @

aa %

-+ Van a la sangre
(vena porta hepatica)
y luego al higado.

-+ Van a la sangre - Van a la linfa (lacteal) y luego
(vena porta hepdtica) a la sangre por el conducto
y luego al higado. toracico,

-+ Liposolubles: a la linfa.
Hidrosclubles: a la sangre.

== Capilar sanguinec: lleva los nutrientes a la sangre. == Vaso linfatico (lacteal): lleva principalmente las grasas a la linfa.

&A DONDE VAN LOS NUTRIENTES? ¢QUE FACTORES MEJORAN LA

ABSORCION?

(QUE ALTERA LA ABSORCION?

) El higado procesa, Enfermedades intestinales

almacena y distribuye
los nutrientes al resto
del cuerpo a través

La sangre de s
wina porta hepatica
lleva los nutrientes

(al higada).

La linfa, con las grasas
(guilomicrones), se
transporta por el conducto
tordcico y se vierte en la
sangre cerca del corazdn.

EN RESUMEN
La absorcion ocurre principalmente

en el intestino delgado a través de
las vellosidades intestinales. Los
nutrientes pasan a la sangre o a la linfa

y se distribuyen a todo el cuerpo para Producir Defender

ser utilizados en sus funciones vitales. energia el o

Buena digestion previa
Masticar bien y tener enzimas
¥ jugos digestivos adecuados.,

Intestino saludable
Vellosidades en buen estado,
flora intestinal equilibrada.

Alimentacién balanceada
Aporta todes los nutrientes
NECesarios.

Hidratacion adecuada
Facilita &l transporte y la
absorcién.

LA ABSORCION ES ESENCIAL PARA:

¢ & @ +¢#

Reparar y formar
rganismo tejidos

(como celiaguia, Crohn, colitis).

Infecciones intestinales.

Dieta pobre en nutrientes.

Consumo excesivo de alcohol
y tabaco.

Estrés cronico.

Regular funciones  Mantener la vida
del cuerpo v la salud

UNA BUENA ABSORCION COMIENZA CON UNA DIGESTION SALUDABLE Y UN INTESTINO EN EQUILIBRIO. Q}z?
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Q ;DONDE VIVE?

La flora intestinal, también llamada microbiota intestinal,
es el conjunto de billones de microorganismos que habitan
en nuestro intestino, principalmente en el intestino grueso.

Se encuentra principalmente
en el intestino grueso (colon),
donde hay gran cantidad de

nutrientes no digeridos, agua
Cumple funciones esenciales para la salud y el bienestar. ¥ un ambiente ideal para su

desarrallo.

¢{QUE ES?

Es una comunidad de bacterias beneficiosas,
En un adulto sano hay entre
100 billones y 1.000 billones
de microorganismos.

hongos, virus y otros microorganismos que viven
en equilibrio en el tracto digestiveo,
La mayoria son bacterias beneficiosas.

FUNCIONES PRINCIPALES

©

\._ i / s

Protege contra Mejora la digestion Produce vitaminas Fortalece la barrera Medula el sistema Influye en la salud
patdgenos Ayuda a descomponer Sintetiza vitaminas intestinal Inmunclégico mental
Imiita la colonizacién fibra y otros compuestos esenciales como la Mantiene la integridad Entrena y regula el sistema Existe una conexion entre
de microorganismos que nuestro arganismo vitamina K y algunas del de la mucosa intestinal inmune, ayudande a elintestino y el cerebro
dafinos. no puede digerir. complejo B (B12, biotina, y reduce la inflamacisn. prevenir alergias e (eje intestino—-cerebro)
Acide félico). infecciones. que afecta el estado de

animo y el estrés.

FACTORES QUE FAVORECEN UNA FLORA INTESTINAL SALUDABLE FACTORES QUE ALTERAN LA FLORA INTESTINAL
Alimentacion rica en fibra (J Actividad fisica regular Uso excesivo o inadecuado Estrés crénico
Frutas, verduras, legumbres, x’ Mejora el trénsito intestinal de antibidticos Aumenta la inflamacian
cereales integrales. y la diversidad microbiana. Elimina bacterias buenas y altera el equilibric

junte con las dafiinas. microbiano.

Probiéticos 4 Suefio reparador y manejo i

Yogur natural, kefir, chucrut, ( del estrés n DIty potins s Hbax Exposicién a toxinas

K bt El astrés crénico altera el —~ y alta en ultraprocesados y contaminantes
Reduce la diversidad Pueden dafiar la flora

de bacterias beneficiosas, Inbestinal.

equilibrio de la microbiota,

Hidratacion adecuada @ Uso responsable de medicamentos
| Favorece &l buen @ / Evitar el uso innecesario de & f Exceso de alcohol y tabace [ ] Sedentarismo
- funcionamiento intestinal. antibiéticos y antidcidos., / Dafian la mucosa intestinal % Reduce la diversidad
y alteran la microbiota, y cantidad de bacterias
beneficiosas.
FROBIOTICOS Y PREBIOTICOS: LA MEJOR COMBINACION SENALES DE DESEQUILIBRIO EN LA FLORA INTESTINAL

PROBIOTICOS

Son microorganismos vives que,

PREBIOTICOS @ Hinchazén y gases frecuentes.

Son fibras no digeribles que
alimentan a las bacterias
beneficiosas y estimulan su ® Dolor abdominal o malestar digestivo.

® Estrefimiento o diarrea recurrentes.
al consumirse en cantidades

adecuadas, aportan beneficios
para la salud.

| @

. e !
Fuentes: yogur, kéfir, kembucha,
chuerut, miso, tempeh. X

ol
L cracimianto.

® Fatiga, cansancio o falta de concentracion.
Fuentes: ajo, cebolla, platana,

espirragos, avena, linaza, ® Cambios de dnimo, ansiedad o irritabilidad. ‘ ’
legumkres. ® Sisterma inmunolégico debilitado \
,ﬂ ) /

==

R T
{infecciones frecuentes). s
e

==
\zd
ol @ Escuchar tu intestino es cuidar tu salud integral,
Juntos ayudan a mantener una microbiota diversa, fuerte y equilibrada. Un intestine sano empieza con una flora intestinal equilibrada,

6} EN RESUMEN

L)
La flara intestinal es un ecosistema vive y fundamental para nuestra salud, ===0 @e @3
— } = 2
— Mantenerla equilibrada mejora la digestion, fortalece el sistema inmunolégico, = @" v
g\ Protegi contra aniaT y favorece el bienestar fisico y mental. Protege Mejora la Produce Fortalece la Beneficia la
digestidn vitaminas inmunidad salud mental

Cuida tu flora intestinal, cuida tu salud. Pequefios habitos hoy, grandes beneficios siempre.
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PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS

Trabajan juntos para mantener una flora intestinal equilibrada

: y una buena salud digestiva. n
PROBIOTICOS PREBIOTICOS

Son microorganismos vivos (bacterias y Son tipos de fibra no digerible que alimentan
algunas levaduras) que, en cantidades a las bacterias buenas del intestine y estimulan
adecuadas, aportan beneficios a la salud su crecimiento y actividad.

del huésped.

j_DON'DE SE ENCUENTRAN?
+ Alimentos de origen vegetal ricos en fibra

:DONDE SE ENCUENTRAN?

* Alimentos fermentados
+ Suplementos probidticos

+ Fibra scluble y ciertos carbohidratos
no digeribles (FOS, inulina, GOS)

EJEMPLOS DE ALIMENTOS

"W |

EJEMPLOS DE ALIMENTOS

/ [ -] 5 A

e e QIR R .
Yogur Kefir Chucrut  Kimchi Cebolla Puerro  Espdrragos
natural \ =
i \ i g Pldtano Legumbres
. 4 iz verde (frijoles, lentejas)
Kombugha 9 tt‘::eh Los prebidticos alimentan ! !
a los probiéticos, BENEFICIOS PRINCIPALES
@ BEMEFICIOS PRINCIPALES 3Wdéhd0|05 a crecer + Estimulan el crecimiento de bacterias beneficiosas.
+ Mejoran el equilibrio de la microbiota intestinal, multiplicarse. + Majoran l trénsito intestinal,
+ Favorecen la digestion y la absorcidn de nutrientes. y P + Favorecen la produccion de scidos grasos de cadena
« Fortalecen el sistema inmunelégico. iEquipo perfecto! corta (b  prop . que nutren la

parad intestinal.
+ Contribsuyen a reducir la inflamacidn y mejorar
la salud metabolica.

+ Ayudan a prevenir diarrea (inchuida la asociada a antibicticos).
+ Puaden reducir la inflamacion intestinal.

DIFERENCIAS CLAVE JUNTOS SON MAS EFECTIVOS

PROBIOTICOS PREBIOTICOS : .

@ QUE SON Mic P e Fibra no digerible (alimento f 3 X _./ } f ,-"/
= j para los buenos microorganismos). [ & '.q‘ \ }& \ f h
& T = | |
@ FUNCION Aportan bacterias buenas Alimentan y estimulan f i ,,; J e ".
al intestino. a esas bacterias. N % % of: 1% 7
SE N > W
@ ENCUENTRAN Alimentes fermentados y Alimentos vegetales ricos .
EN suplementos. en fibra. PROBIOTICOS PREBIOTICOS MICROBIOTA
EQUILIBRADA
oo TRABAJAN Afhadiendo microorganismos Mutriendo a los microorganismos T =i
|| Cuando consumes probidticos, ayudas a que los probidticos

beneficiosos. beneficiosos. : =S z 3 5
sobrevivan, se multipliquen y ejerzan mejor sus beneficios.

;COMO INCLUIRLOS EN TU DiA A Dia?

INCORPORA PROBIOTICOS P . | INCORPORA PREBIOTICOS
w = 4
" Consume yogur natural, kéfir // v Aumenta tu consume de frutas,
o kombucha a diario. \ & f verduras, legumbres y cereales
integrales.

' Incluye alimentos fermentados

en tus comidas. v Agrega ajo, cebolla, puerro u otros

alimentos ricos en fibra a tus comidas.
" Consulta con un profesional de la

salud sobre suplementos probidticos
si lo necesitas.

v Bebe suficiente agua para que la fibra
funcione mejor.

FACTORES QUE ALTERAN LA FLORA INTESTINAL

AT 1

a Y, B

e

Uso excesive o

inadecuado de Estrés Dieta pobre en fibra Exposicion a toxinas Exceso de alcohol Sedentarismo Estrefimiento
antibidticos crénico y alta en ultraprocesados y contaminantes y tabaco cranico
EN RESUMEN BENEFICIOS DE UNA FLORA INTESTINAL EQUILIBRADA
Los probidticos son las bacterias buenas,
Loz prebidtices son su alimento, @ @ @ G_\SD @
Juntos fortalecen tu flora intestinal,
mejoran tu digestion, protegen tu salud Mejor digestién Sistema Mejor estado Menaos inflamacicn Mayor bienestar
y te ayudan a sentirte mejor cada dia. y absorcidn de inmunolagico de animo y y malestares y calidad de vida
nutrientes més fuerte menos estrés digestives

Cuida tu flora intestinal, cuida tu salud. Pequefios habitos hoy, grandes beneficios siempre.



