
¿Qué se puede hacer para combatir la sarcopenia?
Ejercicio: Se sabe que la actividad física en las personas mayores se asocia 
con una mejor salud física y mental. La inactividad física es el principal 
factor que contribuye a la progresión de la sarcopenia. Los ejercicios 
aeróbicos son útiles. Estos ejercicios involucran a grandes grupos 
musculares utilizados de forma cíclica y aumentan la frecuencia cardiaca. 
Algunos ejemplos son: caminar, subir escaleras o hacer actividades diarias 
en el hogar. Se debe realizar por lo menos 10 minutos, tres veces al día.
Ejercitar la fuerza y el ejercicio es también útil para contrarrestar la 
sarcopenia. Por ejemplo, �exión de brazo con resistencia, �exión de brazo 
con peso, tai-chi, o ejercicios de apoyo monopodal. 

Dieta: La ingesta de alimentos disminuye en aproximadamente un 25% 
entre los 40 y los 70 años de edad, poniendo a las personas mayores en 
riesgo de tener una ingesta inadecuada de nutrientes.
 La desnutrición, en particular no obtener su�cientes proteínas, es un 

factor importante que contribuye a la sarcopenia; de hecho, el músculo 
supone un alto porcentaje de las proteínas del cuerpo, y un consumo 
adecuado de proteínas es necesario para mantener la cantidad de masa 
muscular. Las proteínas se componen de pequeñas moléculas llamadas 
aminoácidos. Las proteínas contenidas en los alimentos proporcionan 
los aminoácidos necesarios para la producción de las proteínas 
necesarias para construir el músculo.

 Algunos estudios han demostrado que la vitamina D y los antioxidantes 
(es decir, agentes que pueden prevenir o retrasar el daño celular o en los 
tejidos) también son útiles para contrarrestar la sarcopenia, pero se 
necesita realizar estudios adicionales para con�rmar estos resultados.

Figura 3: *Ejemplo de ejercicio 
que puede realizarse en casa. 
Siéntese en una silla, con la 
espalda recta, y alejado del 
respaldo. Lleve los brazos hacia 
atrás y agarre el respaldo. Lleve 
el pecho hacia arriba y adelante 
hasta que no sienta tensión en 
el pecho. Mantenga la posición 
durante 10-20 segundos.
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El sustantivo “sarcopenia” deriva de dos palabras griegas “sarx” (carne, cuerpo 
humano) y “penia” (pérdida o insu�ciencia), lo que en castellano signi�ca “pérdida 
de carne”. Este término se utiliza para describir la pérdida de masa muscular en los 
músculos esqueléticos (los que conectan los huesos y las articulaciones), y la 
fuerza asociada con el envejecimiento. La sarcopenia es bastante común entre los 
adultos mayores, y es más frecuente en las mujeres mayores que en los hombres 
de la misma edad. Es más común en personas mayores de 80 años.

Los músculos se componen de dos tipos principales de 
�bras. El tipo 1 ayuda a mantener la postura y soporta 
el esqueleto, mientras que el tipo 2 está involucrado en 
la contracción muscular corta e intensa. La pérdida 
relacionada con la edad se debe a una disminución en el 
tamaño y número de ambos tipos de �bras, aunque la 
pérdida de �bras tipo 2 tiende a comenzar antes.

¿Qué es la sarcopenia?

¿Cuáles son las causas de la sarcopenia? 

Figura 1. Estructura muscular

Dentro de los muchos factores que in�uyen en la pérdida de masa 
muscular, uno de los principales es el hecho de que, a medida que la 
gente envejece, suele volverse menos activa. Otras causas están 
relacionadas con el daño tisular que acompaña el envejecimiento. La 
pérdida del músculo es una de las causas de la disminución de la fuerza 
muscular en personas mayores. Entre las edades de 20 a 70 años hay 
una pérdida natural de fuerza muscular de 20 a 40%, mientras que a la 
edad de 90, la pérdida puede aumentar a más del 50% (Figura 2).

Figura 2. Declive muscular con la edad. 
A la izquierda: brazo de un hombre de 
40 años. A la derecha: brazo de un 
hombre de 75 años

¿Cuáles son las consecuencias de la sarcopenia?

¿Se puede prevenir la sarcopenia?
La actividad física regular y una nutrición adecuada 
pueden prevenir o ralentizar la sarcopenia. También 
es importante identi�car y detectar esta condición 
en las primeras etapas. Para proporcionar un 
tratamiento exitoso se precisa de un diagnóstico 
precoz, compromiso, con�anza mutua y una 
decisión compartida entre los especialistas de la 
salud y el paciente.

La sarcopenia tiene muchas consecuencias negativas en 
las personas mayores: pérdida de la capacidad para llevar 
a cabo las actividades de la vida diaria, pérdida de 
independencia, caídas, fragilidad (ver descripción abajo), 
discapacidad, mala salud, e incluso riesgo de muerte. La 
sarcopenia representa un importante factor de riesgo de 
fragilidad.
La fragilidad se caracteriza por una disminución de la 
movilidad, presencia de discapacidad, caídas repetidas, 
lesiones múltiples y diversas, pérdida de independencia, 
ingreso en residencias de ancianos, múltiples visitas a 
servicios de emergencia y hospitalización, mala calidad 
general de vida y, en última instancia, por la muerte.Endomisio
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