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El Sistema Digestivo y Ejercicio Fisico.
Lee la informacion de apoyo.

El aparato digestivo estd formado por el tracto gastrointestinal, también
llamado tracto digestivo, y el higado, el pancreasy la vesicula biliar. El tracto
gastrointestinal es una serie de organos huecos unidos en un tubo largo y
retorcido que va desde la boca hasta el ano.

El aparato digestivo es el conjunto de drganos encargados del proceso de la
digestion, es decir, |a transformacion de los alimentos para que puedan ser
absorbidos y utilizados por las células del organismo.

. Los organos huecos que componen el tracto gastrointestinal son la boca,

el esofago, el estomago, el intestino delgado, el intestino grueso y el ano. El higado, el pancreas y la vesicula biliar

son los drganos sélidos del aparato digestivo.

La funcion que realiza es la de transporte de alimentos, secrecién de jugos digestivos, absorcion de nutrientes y

excrecion mediante el proceso de defecacion.

Importancia:

La digestion es importante porque el cuerpo
necesita los nutrientes provenientes de los
alimentos vy bebidas para funcionar
correctamente y mantenerse sano. Las
proteinas, las grasas, los carbohidratos, las
vitaminas y el agua son nutrientes gue
ayudan al metabolismo del aparato digestivo.

Ejercicio Fisico:

Es cualquier movimiento voluntario realizado
por los musculos, que gasta energia extra,
ademas de la energia que nuestro cuerpo
consume y necesita para mantener la vida o
actividad basal (dormir, respirar, procesos
metabolicos).

Beneficios del
Digestivo:
Incrementa el metabolismo, por lo tanto,

Ejercicio en el Sistema
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18 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

La Drganizacion Mundial de |a Salud (OMS) sedala que los adultos, 3 partir de los dieciocho afes y hasla los B4 aproximadamen-
e, Gebertan dedscar un minima de 150 minulos semanales 3 k3 actividad Asica aerdbica. s @5 de inlensidad moderada, gue debe-
fla 1ealizarse en sasiones de 10 minutos de duracion como minimo; si dicha aciividad és vigonosa, podemos reduciria hasta los 75
minulos en total. Come vemes en @513 imagen, hacer deporte ayuda 2 disintar de una mejor salud fisica y mental.
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acelera los procesos digestivos evitando la sensacion de pesadez tras las ingestas y reduciendo el riesgo de sufrir

estrefimiento.

Favorece la motilidad intestinal lo cual mejora el transito y previene el estrefiimiento, asi como la diverticulosis.
Reduce el estrés y los malestares digestivos asociados a éste. Las personas con sindrome de intestino irritable o

gastritis pueden beneficiarse con una actividad fisica de intensidad moderada y placentera.

Mejora el control del apetito al provocar cambios hormonales, y por ello, reduce el riesgo de realizar ingestas
copiosas que generan molestias gastrointestinales posteriores.

Mejora la fuerza y el tono muscular en la zona media del cuerpo, lo cual previene el estrefiimiento y contribuye a

mantener los 6rganos internos en su lugar.
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RESUELVE LOS ENUNCIADOS EN FUNCION DE LOS LEIDO.
1. Completa el enunciado seleccionando las palabras correctas.

El aparatof I esté formado por el tracto gastrointestinal, también
llamado tracto digestivo, y (SN € Péncreas y la vesicula biliar. E

tractof I €5 una serie de érganos huecos unidos en un (D

largo y- que va desde la boca hasta el ano.
2. Escoge Verdadero o falso segun corresponda cada enunciado.

*El aparato digestivo corresponde al conjunto de érganos encargados de la

*En el proceso de digestion se eliminan todas las sustancias nutritivas para
nuestro cuerpo. VERDADERO FALSO

* El tracto gastrointestinal son la boca, el eséfago, el estébmago, el intestino

delgado, el intestino grueso y el ano. FALSO

* El higado, corazén, el pdncreas y la vesicula biliar son los érganos sélidos del

aparato digestivo. VERDADERQ

* las vitaminas y el agua son nutrientes que ayudan al metabolismo del

aparato digestivo. VERDADERO

3. ARRASTRA EL NOMBRE AL ORGANO CORRECTO.
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4. RELACIONA LA ACTIVIDAD FiSICA QUE MEJORA LA SALUD DIGESTIVA.
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5. SELECCIONAR LOS BENEFICIOS DE LAS ACTIVIDADES NUESTRO CUERPO.

Reducir el sobrepeso.

Favorece a la inmovilidad intestinal.

Mejora el sistema inmunologico.

Disminuye la masa muscular.

Aumenta la fuerza de los muUsculos respiratorios. -
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