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Hospital Perpetuo Socorro. Aunque la sarcopenia constituye una entidad frecuente entre la poblacion mayor,
es menos conocida que otras afecciones. La prevencion, de gran importancia, comienza por el conocimiento del
problema y sus consecuencias, explica el doctor René de Lamar del Risco, especialista en Geriatria
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érdida excesiva de masa mus-

cular esquelética y fuerza son
las principales caracteristicas de
un proceso universal que se da in-
cluso en mayores sanos. Es la sar-
copenia, cuya importancia reside
en que, cuando la pérdida de
masa muscular progresa mas alla
de determinado umbral de reque-
rimiento funcional, causa fragili-
dad y dependencia de modo inde-
pendiente a la enfermedad.

Entre sus causas principales
se encuentra el proceso del enve-
jecimiento, aunque no es la tinica.

De hecho puede aparecer en eda-
des mas tempranas cuando se dan
las condicionantes necesarias
para su aparicion como pueden
ser disminucion de la reserva me-
tabolica, pérdida de neuronas y
disminucion de niveles de hormo-
nas anabdlicas como la de creci-
miento, estrogenos y testostero-
na.

Genera dependencia fisica e
incapacidad funcional en los
adultos mayores, constituyendo
uno de los pilares fundamentales
del conocido sindrome de fragili-
dad. Una de las caracteristicas
principales del proceso de enveje-
cimiento es la pérdida progresiva

de los mecanismos de reserva, lo
que incrementa la vulnerabilidad
y la citada fragilidad.

Los habitos de vida saludables
son fundamentales en la preven-
cion de la sarcopenia, en los que
una adecuada alimentacion y la
actividad fisica continua en fun-
cion de las posibilidades de cada
persona son esenciales. Se estima
que la sarcopenia afecta hasta al
24% de las personas de entre 65 y
70 anos y supera el 50% en mayo-
res de 80 anos, afectando mas a
hombres que a mujeres.

No obstante, lo cierto es que
esta patologia, aunque es muy fre-
cuente en la vejez, no es una con-

secuencia inevitable del paso de
los anos, las medidas preventivas,
son fundamentales, cuando antes
se apliquen mejor ya que pueden
evitarla y/o minimizar su impac-
to cuando debuta en pacientes
predispuestos a padecerla.

Sin lugar a duda alguna sus
consecuencias afectan notable-
mente la calidad de vida de las
personas que la padecen y gene-
ran sobrecarga de cuidadores.

Entre las mas importantes
complicaciones que pueden pro-
ducirse se encuentran la defor-
macion osea, debilidad, fatiga un
mayor riesgo de caidas con fractu-
ras 6seas unido a una menor auto-

nomia y movilidad. También con-
forma un factor de riesgo ante
trastornos respiratorios como in-
fecciones, diabetes o dificultades
en el movimiento necesario para
mantener la autonomia.
Asimismo, crea las condicio-
nes para la aparicion de sindro-
mes geriatricos como inmovili-
dad, inestabilidad, caidas y ulce-
ras por presion. Para preservar la
salud en general, de 1a masa mus-
cular al envejecer, mantener la in-
dependencia funcional y la sensa-
cion de bienestar mientras se
cumplen anos, una adecuada nu-
tricion es uno de los factores mas
importantes que ademas contri-
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buiran a evitar el desarrollo de la
sarcopenia.

«El ejercicio aerobico y el entre-
namiento de fuerza, sumados a los
requerimientos nutricionales ade-
cuados, mejoran la capacidad fun-
cional y pueden revertir y/o dismi-
nuir la sarcopenia en el adulto ma-
yor», explica el doctor René de La-
mar del Risco, especialista en Ge-
riatria de Hospital Perpetuo
Socorro.

Cuanto antes se cumplan con es-
tos requerimientos, menor sera el
riesgo de padecer esta enfermedad.
De hecho, las personas que han
practicado ejercicio fisico toda su
vida, cuidado su alimentacion y
mantienen una ingesta proteica
dentro de su dieta cotidiana redu-
cen aun mas las posibilidades de
padecerla.

En este sentido, «la asociacion
entre ingesta proteica y masa mus-
cular esquelética en mayores ha
sido identificada en numerosos es-
tudios realizados en los ultimos
anos. Por ello, una adecuada canti-
dad de proteinas de alto valor biolo-
gico es fundamental para estimu-
lar la sintesis y reducir el catabolis-
mo muscular. En concreto la leuci-
na y su metabolito contribuyen de
manera significativa en la preser-
vacion de la funcion muscular»,
asegura el doctor Lamar.

La leucina es un aminoacido
que utilizan las células para sinteti-
zar proteinas y que debe incorpo-
rarse al organismo a traveés de la
dieta. Es de gran relevancia ya que
previene el deterioro muscular,
ayuda a regenerar los tejidos mus-
culares y a proporcionar energia.
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Hay que ase-
gurarse un
consumo dade-
cuado de ali-
mentos de
suficiente
valor energéti-
co y proteinas,
ademds de
realizar ejerci-
cio fisico con
regularidad>

Asimismo, contribuye a regular
los niveles de aziicar en la sangre
y a incrementar la produccion de
la hormona del crecimiento.

Una dieta balanceada es la op-
cion ideal, cuando falla dispone-
mos de suplementos nutriciona-
les, actualmente muy eficaces a
los que debemos recurrir a la ma-
yor brevedad ante la sospecha de
que el paciente no cubre las nece-
sidades para estar adecuadamen-
te nutrido.

«El mejor método para preve-
nir y controlar la sarcopenia con-
siste en asegurarse un consumo
adecuado de alimentos de sufi-
ciente valor energético y protei-
nas, ademas de la realizacion de
ejercicio fisico con regularidad»,
apunta el doctor Lamar.

Para ello se recomienda, en el
ambito del ejercicio fisico cami-
nar al menos 30 minutos al dia.
Mientras, en el area nutricional lo
mas aconsejable es una ingesta
diariade1,2a1,5 gramos de protei-
na por cada kilogramo de peso, sin
olvidar un consumo de leucina de
unos cuatro gramos tres veces al
dia teniendo siempre presente el
resto de nutrientes, como hidratos
de carbono, grasas, vitaminas y
oligoelementos necesarios.

En resumen, «se debe tener en
cuenta que la administracion de
una cantidad adecuada de calorias
no proteicas es esencial para per-
mitir que los aminoacidos ingeri-
dos se utilicen para la sintesis pro-
teica, minimizando asi su oxida-
cion como fuente de energia», con-
cluye el especialista en Geriatria
de Hospital Perpetuo Socorro.

Vacunas. El 69% de los bebés a nivel mundial

El 69% de los bebés a nivel mundial esta vacu-
nado contra la rubeola, lo que supone una subi-
da de mas de veinte puntos con respecto a la
cobertura de vacunacién en 2016 (47%), segun

un nuevo estudio de la Organizacién Mundial

de la Salud (OMS) y los Centros para el

Control y la Prevencion de Enfermedades de
Estados Unidos. El informe revela que por pri-
mera vez en la historia mas de la mitad de -
todos los bebés del mundo estan protegidos de este virus. En total,
mas de 80 paises han logrado eliminar la enfermedad (es decir, que
el virus no ha circulado durante al menos 12 meses).

estan protegidos contra la rubeola

TEA. Crean una app para conocer la severidad de
la conducta en personas afectadas

Investigadores de la Universidad de Alicante y de la Universidad
Miguel Hernandez de Elche han desarrollado una aplicacion para
conocer el nivel de severidad de la conducta en personas con
Transtorno del Espectro Autista (TEA) y con discapacidad intelec-
tual. La app denominada Coreat (Conducta Repetitiva Autismo Test),
que sigue los criterios DSM-5, es la primera aplicacién «seria» para
la salud a nivel internacional de descarga gratuita, ha informado en
un comunicado la universidad. Se trata de la adaptacion espaiiola
del Repetitive Behavior Scale, un instrumento que ha mostrado exce-
lentes propiedades psicométricas en estudios internacionales.

Obesidad. Las personas con insuficiencia
cardiaca tienen un riesgo de muerte mas bajo

Las mayores fuentes de leucina
en particular y de proteinas de alto
valor bioldgico en general son los ali-
mentos de origen animal, entre los
que destacan la carne de vacuno, el
pescado, la leche de vaca y los hue-
vos. Estos alimentos también apor-
tan otros aminoacidos esenciales co-
mo fenilalanina, lisina, metionina,
triptéfano, isoleucing, treonina y va-
lina. De hecho, la mitad de las calo-
rias proteicas diarias deben ser de
origen animal por su mayor poder
hiolégico.

También es posible encontrar protei-
nas de alto valor biolégico en otras
fuentes que por lo general deben
combinarse entre si para incremen-
tar su efectividad. Entre estas com-
binaciones destacan las de cereales,
frutos secos y las legumbres, ya es-
tén asociadas con pasta o cereales

integrales. El soporte nutricional de-
be iniciarse tan pronto no se consi-
gan alcanzar los requerimientos die-
téticos necesarios por la via oral.

Con estos alimentos, sin olvidar el
resto de grupos nutricionales, es po-
sible mantener la masa muscular es-
quelética en el adulto mayor, tenien-
do siempre presente que el reque-
rimiento de proteina es proporcional
al peso y a la composicion corporal,
no a la ingesta de energia, ya que es-
ta se reduce con el envejecimien-
to.En este sentido, hay que tener en
cuenta que las necesidades de pro-
teina aumentan un 1% por cada des-
censo de 100 kilocalorias en la in-
gesta energética por debajo de las
2.000 kilocalorias diarias. En el dia
adialaingestion de proteinas de di-
versas fuentes es esencial para un
buen funcionamiento de nuestro or-

ganismo, lo que unido al manteni-
miento del ejercicio fisico adapta-
do alas posibilidades de cada perso-
na favorecen un envejecimiento exi-
toso y saludable. El sedentarismo
reduce la eficiencia de los aminoaci-
dos como la leucina y deteriora pro-
gresivamente la capacidad funcio-
nal. El ejercicio de resistencia es la
Uinica medida eficaz para prevenir
y revertir la sarcopenia y el sindro-
me clinico de fragilidad.

Ala hora de establecer un plan de in-
tervencién nutricional en el adulto
mayor los esfuerzos estaran desti-
nados a la prevencion de la enferme-
dad, entre las que ocupa un papel
destacado la sarcopenia.

El diagndstico de la causa exacta de
la pérdida de masa muscular y peso
es esencial para el adecuado trata-
miento.

Si bien la obesidad aumenta significati- |
vamente sus posibilidades de desarro-
llar insuficiencia cardiaca, para aquellos | ™* —*

con insuficiencia cardiaca establecida, %
puede conferir un beneficio de supervi-
vencia en comparacion con las personas
con peso normal o con bajo peso, segtin
investigadores de la Universidad de
Adelaida. En el estudio, encontraron que el riesgo de mortalidad
mas bajo para las personas con insuficiencia cardiaca establecida
era en las personas con sobrepeso, en lugar de obesidad severa.

Asma. Los cigarrillos electronicos agravan los
sintomas en adolescentes fumen o0 no

El uso de cigarros electrénicos en adolescentes, cada vez mas fre-
cuente, agrava los sintomas de asma en estos menores, tanto si los
usan como si se exponen a su humo, segtin ha alertado la Sociedad
Espaiiola de Inmunologia Clinica, Alergologia y Asma Pediatrica
(Seicap. Y es que, tal y como ha comentado la organizacion de
especialitas, los cigarrillos electrdnicos pueden provocar irritacion
de las vias aéras, asi como hipersecrecion y respuesta inflamatoria,
lo que provoca un incremento de los sintomas en los nifios y adoles-
centes con asma, y las posibilidades de que el menor se convierta
en un futuro fumador convencional.

Geriabria

f w(@©

hpshospiahps Coim



