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Intervención	
  nutricional	
  
•  Ingesta	
  proteína	
  1.2-­‐1.5	
  gr/kg	
  
•  Aporte	
  fraccionado	
  en	
  el	
  día	
  
•  Evitar	
  asociación	
  de	
  carbohidratos	
  y	
  proteínas	
  
•  Aminoacidos	
  esenciales	
  	
  (50%	
  	
  aporte	
  proteinas)	
  
•  Vitamina	
  D	
  
•  Acido	
  linoleico	
  
•  CreaTna	
  	
  
•  OrniTna	
  alfa	
  cetoglutarato	
  	
  
•  HMB	
  



Ejercicio	
  Wsico	
  

•  Potencia	
  muscular	
  pico	
  maximo	
  :	
  2-­‐3	
  decada	
  
•  Inicio	
  del	
  declive:	
  45-­‐50	
  años.	
  
•  Tipos	
  de	
  ejercicio:	
  
– Aerobico	
  
– De	
  resistencia	
  
– De	
  equilibrio	
  	
  
– Flexibilidad	
  	
  

•  El	
  ejercicio	
  de	
  resistencia	
  mejora	
  fuerza	
  ,	
  
potencia	
  y	
  función	
  muscular.	
  



Ejercicio	
  Wsico	
  	
  





Ejercicio	
  aeróbico	
  	
  

•  Remodela	
  las	
  miofibrillas	
  y	
  aumenta	
  la	
  fuerza	
  
muscular	
  

•  Mejora	
  la	
  capacidad	
  areóbica	
  ,	
  la	
  velocidad	
  de	
  la	
  
marcha	
  y	
  la	
  calidad	
  de	
  vida	
  

•  Es	
  costo	
  efecTvo.	
  
•  Se	
  recomienda:	
  20	
  a	
  30	
  min	
  de	
  resistencia	
  y	
  
ejercicio	
  aeróbico	
  	
  3	
  veces	
  a	
  la	
  semana	
  	
  para	
  	
  
enlentecer	
  la	
  pérdida	
  de	
  masa	
  y	
  prevenir	
  la	
  
sarcopenia	
  



Ejercicios	
  de	
  resistencia	
  

•  Ejercicios	
  	
  de	
  contracción	
  concentrica	
  o	
  
acortamiento	
  muscular	
  

•  Es	
  la	
  estrategia	
  para	
  combaTr	
  la	
  sarcopenia:	
  
mejora	
  la	
  masa,	
  la	
  fuerza	
  y	
  el	
  poder.	
  

•  Poca	
  mejora	
  en	
  la	
  Función.	
  
– Modesta	
  mejoria	
  en	
  la	
  velocidad	
  de	
  la	
  marcha	
  
– Efecto	
  moderado	
  para	
  levantarse	
  de	
  la	
  silla	
  



Ejercicios	
  de	
  potencia	
  

•  La	
  potencia	
  muscular	
  disminuye	
  más	
  
velozmente	
  que	
  la	
  fuerza.	
  

•  La	
  potentencia	
  muscular	
  impacta	
  más	
  en	
  la	
  
función	
  Wsica	
  	
  que	
  la	
  fuerza	
  

•  Programas:	
  	
  
– 3-­‐4	
  series	
  a	
  intensidades	
  de	
  20-­‐80%	
  de	
  (RM),	
  2	
  -­‐3	
  
veces	
  por	
  semanas	
  

– Mejoran	
  la	
  fuerza	
  y	
  el	
  poder	
  
– Mejora	
  la	
  función	
  Wsica.	
  



Nutrición	
  +	
  ejercicio	
  

•  Entrenamiento	
  de	
  resistencia	
  +	
  dieta	
  rica	
  en	
  
proteínas	
  es	
  anabólico	
  y	
  disminuye	
  
catabolismo	
  

•  Aminoácidos	
  esenciales	
  en	
  bolo	
  post	
  ejercicio	
  
recupera	
  la	
  síntesis	
  protéica	
  a	
  niveles	
  de	
  
jóvenes	
  

•  OrniTna	
  alfa-­‐cetoglutarato	
  (OKG)	
  está	
  en	
  
estudio	
  



Conclusiones	
  	
  

•  No	
  existe	
  tratamiento	
  farmacológico	
  para	
  la	
  
sarcopenia	
  que	
  sea	
  tan	
  eficaz	
  como	
  el	
  
ejercicio	
  de	
  resistencia	
  

•  Existe	
  discrepancia	
  en	
  la	
  prescripción	
  del	
  
ejercicio	
  de	
  alta	
  intensidad	
  en	
  ancianos	
  

•  Es	
  un	
  reto	
  organizar	
  programas	
  	
  de	
  ejercicios	
  
en	
  ancianos	
  frágiles	
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