Jose Manuel Santana de Miguel
COFVa

SARCOPENIA

HEALTHY MUSCLE MASS MUSCLE LOSS IN SARCOPENIA
“"ﬁ ’
TISSUE

SARCOPENIA




Jose Manuel Santana de Miguel
COFVa

SARCOPENIA

Es la pérdida progresiva de masa muscular
y su fuerza efectiva.

* A partir de los 25 anos.

 Debido a enfermedades, inactividad fisica...
« Provoca: debilidad o fatiga

y dificultad para realizar tareas cotidianas.
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SARCOPENIA - Tipos

Pre-Sarcopenia Sarcopenia Sarcopenia
Severa
Pérdida de masa Si Si Si
muscular
Pérdida de fuerza No Si Si
Pérdida del No No Si

desempeinio fisico

NMORMAL SARCOPENIIA

Consejo de Colegios ; a
Profesionales de Farmacéuticos

de Castilla y Ledn
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ABORDAJE NUTRICIONAL

 Dieta equilibrada (tipo Mediterranea), raciones de
25-30g de Proteina en comidas principales.
 Elaboraciones de facil masticacion.
 Alimentos ricos en proteinas: carne magra,
pescado azul, legumbres, huevos, lacteos.
 Revisar niveles de Vit. D.
 Valorar suplementos segun condicion
fisiopatologica: Whey Protein, Creatina, Omega 3.
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BUENOS HABITOS

« 2-3sesiones/semana de ejercicio de fuerza.

« Combinar con ejercicio aerobico: caminar,
bicicleta, natacion.
« Adecuada exposicion a la luz solar.

 Evitar tabaco y alcohol.

Consejo de Colegios f{ g
Profesionales de Farmacéuticos
de Gastilla y Ledn
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¢TE GUSTO EL CONTENIDO?
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