{Como podemos tratar la fragilidad?

Hay algunos estudios en marcha que tienen como objetivo investigar el papel de algunas ; SPRI N ’

intervenciones especificamente disefiadas para mejorar los pardmetros de salud de personas con

fragilidad. 'L sarcopenia & Physical fRailty IN older people:
Ejercicio: se considera como la intervencién mas efectiva aquella que combina el entrenamiento multi-componenT Treatment sirategies
aerébico, de fuerza y el equilibrio. Los beneficios contrastados del ejercicio en ancianos incluyen un
aumento de la movilidad, mejoras en la capacidad funcional para las actividades de la vida diaria,
mejora en la marcha, reduccion en el nimero de caidas, preservacién de la densidad mineral dsea y
de la masa muscular y la fuerza, y un aumento del bienestar
(0 calidad de vida). Los estudios han demostrado que la
actividad fisica, ademas de para mantener las funciones
fisiologicas, es relevante para reducir el riesgo de
deterioro cognitivo en ancianos.

*Ejemplo de un ejercicio que puede realizarse en casa.
Siéntese y levantese de la silla 10 veces sin la ayuda de los
brazos

*Agradecemos a Later Life Training Ltd. permitirnos usar estas imagenes

Nutricion: las recomendaciones actuales sugieren que es
necesario corregir los déficits de proteinas y de vitamina D~ £%7 queso =

I
en la dieta. Sin embargo, en ausencia de ejercicio esta | e
intervencion no es muy efectiva. N
Combinacion de dieta y ejercicio: la combinacién de una ﬂ Vitamina s || ,
nutricion adecuada con el ejercicio es una estrategia mas ¥ T T > 3 " | L?]Q%Ygﬂéi Ef I a
efectiva en la prevencion y el tratamiento de la fragilidad que ~ setas e N INitiative p

cualquiera de los dos componentes tomados por separado.

"Estos resultados se han obtenido de un proyecto de investigacion financiado a través de la iniciativa IMI (Grant Agreement n.115621), cuyos
recursos proceden de la colaboracidn financiera del Séptimo Programa Marco de la Unidn Europea (7PM 2007-2013) y las compafiias pertenecien-
tes a EFPIA mediante contribucion en especie”

Este material de difusion refleja solo las opiniones del autor y no necesariamente la opinién de IMI, EFPIA y la Unién Europea. Ni IMI, ni la Unién Europea
y EFPIA son responsables del uso que pueda hacerse de la informacion contenida en el mismo.

Para mas informacion: el sitio web del proyecto SPRINTT www.mysprintt.eu, el sitio web del IMI www.imi.europa.eu



{Cuales son los sintomas?

Los principales sintomas presentados por los sujetos frégiles son: °

Sensacion de debilidad
Baja velocidad de la marcha
Pérdida de peso

Fatiga

Sedentarismo

La fragilidad a menudo conduce a la discapacidad, a caidas de repeticion

{Qué es la fragilidad?

Lafragilidad es una condicion geridtrica comin asociada
con el envejecimiento y que afecta a personas mayores,
especialmente a partir de los 80 afos, siendo mds
comun en mujeres que en hombres. Segdn una reciente
definicion consensuada por expertos en la materia, la
fragilidad “se caracteriza por una resistencia
disminuida a estresores”. En resumidas cuentas, la
fragilidad puede considerarse como “la capacidad
reducida de adaptarse estresores”. Ademds del
envejecimiento, este sindrome suele interactuar con las
enfermedades crénicas que presente el sujeto, las cuales
contribuyen a agravar este estado

y a una disminucién en la calidad de vida, asi como a ingresos
hospitalarios repetidos, la institucionalizacién y un riesgo aumentado de

muerte.

{Cuales son las causas?

Las causas de la fragilidad no estan del todo claras.

Se produce un declinar en multiples sistemas
fisioldgicos (los sistemas nervioso, circulatorio y
respiratorio). Los principales factores que contribuyen
al mismo son el envejecimiento, el estilo de vida (en
concreto, la falta de ejercicio y una nutricion
inadecuada), asi como las enfermedades pasadas y
presentes.

El deterioro gradual en el funcionamiento de los
distintos ~ sistemas  fisioldgicos ~ durante el
envejecimiento es un proceso normal. Sin embargo, en
el sindrome de la fragilidad este deterioro es mas
rapido y acusado.

Se sabe que un estilo de vida sedentario acelera el
declinar normal por razon de la edad. El sedentarismo
tiene graves consecuencias como son un equilibrio
deteriorado, una pérdida gradual de la masa muscular
y un deterioro en la funcion pulmonar y cardiaca,
ademds de alteraciones psicoldgicas como la
depresion y el deterioro cognitivo. Ademds, una pobre
alimentacion juega un rol principal en el desarrollo de
la fragilidad. En muchos sujetos ancianos, un aporte
calérico 'y proteico insuficiente dificulta el
mantenimiento de la integridad estructural de los
drganos, y por lo tanto del cuerpo en conjunto.



