
SEDENTARISMO
Aumenta el confinamiento
Libera citocinas proinflamatorias

ESTIMULACIÓN ELECTRICA
Corriente eléctrica que provoca
contracciones musculares.

ACTIVIDAD FISICA:
Ejercicios de resistencia

Levantamiento de pesas
Maquinas de resistencia

Ejercicios de fuerza
Sentadillas, flexiones...

Ejercicios aeróbicos.

RESULTADOS 

DIETA
PROTEINAS: Necesidades aumentadas

animales y suero de leche +eficaces 
RD: 1,6-1,8 g/kg de proteína.

LEUCINA: Tres comidas principales con 5-6 g de leucina cada una.
ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS: Ingesta de omega-3 baja 

INTRODUCCIÓN

MANEJO Y PREVENCIÓN DE LA SARCOPENIAMANEJO Y PREVENCIÓN DE LA SARCOPENIA   
EN LA EDAD ADULTAEN LA EDAD ADULTA

METODOLOGIA

ENVEJECIMIENTO : proceso NATURAL Y UNICO con cambios físicos, psicológicos y sociales

RESUMEN

Se realiza una revision sistemática en Pubmed 
Evidencia y grado de recomendación estipulado por  el
Oxford Center for Evidence- Based Medicine (OCEBM)

SARCOPENIA             PERDIDA DE MASA Y FUERZA MUSCULAR 16% mayores de 60 años  
50%  mayores de 80

FACTORES DE RIESGO: Inactividad física, malnutrición,
enfermedades crónicas, cambios hormonales, ciertos
medicamentos, predisposición genética, entorno y condiciones
socioeconómicas

FRAGILIDAD
MENOR Funcionalidad

MAYOR susceptibilidad a 

enfermedades crónicas 

La sarcopenia, pérdida de masa muscular, afecta la movilidad y calidad de vida en ancianos. Factores como el estilo de vida y la
inactividad influyen en su desarrollo.

CRITERIOS DE INCLUSION/EXCLUSION
INCLUSION: estudios primarios cuatitatívos
EXCLUSION:Tesis Doctorales, Estudios Duplicados,
Artículos No Relacionados con la Temática de Estudio

ECUACION DE BUSQUEDA: « life style AND (exercise OR physical activity) AND sarcopenia AND (aging OR elderly)»

MEJORA

Fuerza muscular
Movilidad 
Composición corporal.

MEJORA
Fuerza y movilidad muscular
Evita la discapacidad 
Mejora la calidad de vida 

Inmaculada Cortés Castro (1)
Laura Gutíerrez Muñoz (2)

María Adela Jiménez Valero (3) 

INTERVENCIONES
Fomentar el uso de
ordenador/internet,  promover la
actividad fisica 

CONCLUSIONES 

PROBLEMA DE SALUD PÚBLICA:
Afecta a la calidad de vida y la
independencia funcional.

PERFIL DE RIESGO: 
Adultos mayores
Sedentarios 
Dieta deficiente en
proteínas.
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RECOMENDACIONES:
Ejercicio regular, especialmente
entrenamiento de fuerza.
Ingesta adecuada de proteínas.
Evitar el sedentarismo.


