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			Asegura mi buena amiga P. D. que las preocupaciones que no se resuelven durante el día se digieren -mal- en el estómago por la noche y eso nos hace tener un sueño feo e intranquilo. Por su parte, mi querido J. A. afirma que él se enfrenta a la vida haciendo caso a las «sensaciones del estómago», y dice que no falla nunca. 




			Y es que el estómago y en general el aparato digestivo están ligados íntimamente a nuestras emociones. 




			Cuántas veces los médicos utilizamos la expresión «intestino irritado» para denominar el síndrome de colon irritable, que hace que nuestro colon parezca una lavadora centrifugando, con tanto movimiento y alternancia de ritmos intestinales; y cuántas hemos sentido que la vesícula se retuerce ante algún disgusto. Y qué decir de las habituales úlceras, gastritis o diarreas, provocadas por puro estrés emocional. 




			¡Ya lo decía Hipócrates! «En el intestino se generan todas las enfermedades». 




			En el intestino encontramos la mayor base de la inmunidad y defensa del organismo: las llamadas placas de Peyer. Yo me las imagino como bases militares, siempre alerta ante cualquier invasión del enemigo; pero a veces el enemigo es demasiado fuerte, y no pueden combatirlo, o ni siquiera pueden defenderse correctamente, permitiendo el paso a la enfermedad. 




			Es apasionante, ¿verdad? 




			La intención de este libro es acercar al lector el mundo de la digestión y sus consecuencias para nuestra salud. Los procesos digestivos dependen en gran medida de los alimentos que elijamos para alimentarnos, así como de su origen y preparación culinaria. Así que si estás dispuesto a conocer cómo hacer tu digestión cada día más perfecta y así gozar de salud y alegría en la vida, estás leyendo el libro correcto. 




			Preparad@s… 




			… Pues empecemos. 














			

	    


	 	

	    

             




			Introducción


		  La fisiología de la digestión
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			Quizá os parezca muy atrevido el título de este libro: La digestión  perfecta. 




			Y puede parecerlo, porque realmente la digestión es una función tan compleja que hasta yo misma me resisto a pensar que pueda ser perfecta del todo, aunque si nos paramos a conocer un poquito más en detalle el funcionamiento de nuestro cuerpo, es tan maravillosa que nos sorprenderíamos: los seres humanos somos más perfectos de lo que pensamos. Verdaderamente, si tuviéramos que realizar conscientemente todas y cada una de las funciones que nuestro organismo realiza sin darnos cuenta cada día, no tendríamos tiempo de hacer otra cosa; probablemente terminaríamos muriendo en pocos segundos. Imagina: cada respiración, cada latido del corazón… Sin embargo, nuestro organismo, a poco que lo cuidemos, funciona «él solito» dejándonos disfrutar del regalo que es la vida y la salud. 




			Y como con el resto de los órganos del cuerpo, esto mismo sucede con nuestra digestión. Son muchos los órganos implicados en ella y cada uno sabe lo que tiene que hacer en cada momento: la boca, la lengua, los dientes, el esófago, el intestino hasta la vesícula biliar y el hígado y hasta el mismo cerebro todos están perfectamente comunicados, para que nuestra digestión sea lo más perfecta posible. 




			Y es que nosotros podemos ayudar para evitar los problemas y lograr que esta función sea mejor cada día si sabemos más acerca del funcionamiento de los órganos implicados y, sobre todo, si cuidamos todo aquello que «pasa por ellos». No hace mucho, leí una frase que resume poco la importancia de qué es lo que digerimos: «Hay que nutrir al que nutre». Es de vital importancia nutrir de manera adecuada al sistema que se encarga de proporcionarnos el combustible necesario para vivir. 




			En este libro nos adentraremos de una manera fácil en el aparato digestivo para entender qué sucede cada vez que comemos, pero además descubriremos los alimentos «amigos» de nuestra digestión, así como a los enemigos de ésta, y cómo la inmunidad juega un papel fundamental en la perfecta digestión. 




			¡Bienvenidos a este fascinante viaje! 
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				Fisiología de la digestión básica.


				Nociones básicas 




			   




				Una definición de aparato digestivo 




				El aparato digestivo está formado por un conjunto de órganos cuya misión primordial consiste en promover la progresión ordenada del alimento, la digestión y la absorción de los nutrientes. 
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				Si seguimos el mismo trayecto que realiza un alimento, el aparato digestivo comienza en la boca, con la lengua y los dientes. Allí vierten su contenido las glándulas salivales y tiene lugar la masticación –gracias a los músculos, la lengua, los movimientos de la mandíbula y los dientes– y la salivación. La saliva presenta, entre otros componentes enzimas que inician la digestión de los alimentos. 




				Gracias a la masticación y la salivación, se forma el bolo que facilita la digestión. 




				La deglución es el paso del alimento desde la boca a la faringe y luego hasta el esófago. Consta de tres etapas: 




				 




				[image: ] Etapa bucal y oral. El bolo es impulsado hacia la faringe gracias al movimiento de la lengua contra el paladar. 




				[image: ] Etapa faríngea. Evita que el bolo pase a la nasofaringe o vuelva a la boca. 




				[image: ] Etapa esofágica. El bolo pasa a lo largo del esófago y gracias a una onda peristáltica controlada por el centro de la deglución en el cerebro se produce una relajación del esfínter superior e inferior del esófago (en lo que se denomina reflejo de deglución), que lleva el bolo hacia el estómago. 
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			Una vez en el estómago, el alimento se almacena, se mezcla, se fragmenta y se vacía gracias a las ondas peristálticas y de relajación de llenado. Éste va a depender del volumen gástrico y de las características químicas del quimo (así se llamará a partir de ahora el bolo alimenticio). El alimento sale del estómago cuando una parte del quimo que circula por delante de la onda peristáltica logra pasar por el píloro (que es el esfínter inferior, que se abre desde el estómago al intestino delgado). El intestino delgado es un conducto de unos seis a ocho metros de largo, constituido por tres tramos: 




			 




			• Duodeno. Se separa del estómago por el píloro, recibe la bilis del hígado y la secreción pancreática del páncreas. 




			• Yeyuno. Comunica el duodeno con el íleon 




			• Íleon. Es la parte final que comunica con el intestino grueso o colon a través de la válvula ileocecal. 




			 




			En este tramo del intestino delgado se sigue produciendo la digestión y comienza la absorción de muchos nutrientes. El quimo se mezcla con secreciones, se expone a la mucosa absortiva y finalmente se propulsa hacia delante a través de movimientos peristálticos. Esta motilidad está controlada por el reflejo gastroentérico –que aumenta la motilidad cuando el estómago está lleno– y por el reflejo enteroentérico –que a su vez depende de dos hormonas: la colecistoquinina, que aumenta la motilidad, y la secretina, que la disminuye. 
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			El vaciamiento del intestino delgado se produce por el esfínter ileocecal, que se relaja por un aumento de distensión del íleon (por un mayor volumen de quimo) y por un aumento del peristaltismo. Este reflejo se denomina gastroileal. 




			En el intestino delgado es donde tiene lugar la verdadera digestión  de los alimentos en componentes aptos para su absorción. 




			Por su parte, el intestino grueso es un conducto de unos dos metros de largo constituido por ciego, colon (ascendente, transverso y descendente), sigma y recto. Una vez en el intestino grueso, la motilidad tiene como función almacenar (contenido fecal), deshidratar y metabolizar metabolitos del quimo hasta que esta motilidad del colon aumenta (por un aumento del volumen, por los reflejos y por el aumento de grasas). Está destinado al depósito de sustancias no útiles y a una ligera absorción de agua y electrolitos. 




			El vaciamiento se produce, finalmente, gracias a la relajación o distensión del recto, produciéndose la defecación a través de las heces. 








			 






			[image: ] Secreciones gastrointestinales 




			En la función del sistema digestivo es fundamental conocer la existencia y la importancia de las secreciones gastrointestinales. Están formadas por sustancias y complejos enzimáticos y electrolitos que participan en la digestión, y engloba desde las glándulas salivales hasta las glándulas intestinales de la última porción del intestino, pasando por el hígado y el páncreas. 




			Veamos algunas de las más importantes: 




			 




			• Secreción salival. Se produce en las glándulas salivales en cantidades de 1 a 1, 5 litros por día. Entre sus funciones, destacan la defensa contra bacterias y microorganismos de la boca, la lubrificación del bolo, la digestión de hidratos de carbono o la disolución de ácidos. 




			En su composición, además de agua y electrolitos como el sodio y el cloro, existen enzimas como la amilasa o la mucina, y anticuerpos de defensa como la inmunoglobulina, que hace que la función de la saliva sea vital para una correcta digestión. 
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				Cuida la salud bucodental. 




			




			 




			• Secreción gástrica. Se origina en glándulas de la mucosa gástrica en cantidades de 2,5 a 3 litros por día. 




			En su composición, además de agua e iones de cloro, sodio o potasio, existe moco (que supone una defensa contra la secreción aumentada de ácido clorhídrico y otras enzimas fundamentales, como la lipasa y el pepsinogeno, y que es fundamental para la correcta absorción de la vitamina B12 en el íleon. 




			El ácido clorhídrico activa otro componente esencial: el pepsinógeno, cuya función es gelificar e higienizar el tracto digestivo. Concentra casi tres millones de veces más el ion hidrógeno con respecto al plasma, manteniendo un pH 7, que es el recomendado. 
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			Además, existen otras dos secreciones externas al estómago que son fundamentales para el buen funcionamiento de este: 




			 




			• Secreción pancreática. Con multitud de enzimas proteolíticas (que degradan proteínas) y lipolíticas, como la amilasa pancreática, que ayudan a disolver las grasas. 




			• Secreción biliar. Segregada por la vesícula biliar (glándula exocrina del hígado), necesaria para una perfecta digestión. 




			• La bilis. Detoxifica sustancias nocivas, sintetiza proteínas plasmáticas y depura toxinas y hormonas. Consta en su composición de agua (97%), ácidos biliares (que solubilizan el colesterol y emulsionan las grasas y pigmentos biliares, como la bilirrubina), sustancias inorgánicas, y lípidos biliares, entre los que se encuentran el colesterol y los ácidos grasos. 




			Si no existieran los ácidos biliares, el 40% de la ingesta grasa se perdería por las heces (esteatorrea). Las pérdidas diarias de ácidos biliares por las heces tienen que ser repuestas por el hepatocito (las células del hígado) a partir del colesterol. 




			• Secreción intestinal. Su misión es proteger el pH ácido del estómago. Existen unas glándulas llamadas de Brunner en la submucosa del duodeno que producen mucoproteínas y líquido alcalino que ayuda a contrarrestar el exceso de acidez. 




             




			



				Debes evitar los alimentos grasos y el alcohol, y vigilar el consumo  de dulces y alimentos procesados. 
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