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Existe una relacidén muy estrecha entre la salud ésea y los musculos.
La evidencia muestra que el deterioro de la calidad muscular (masa
muscular, fuerza y rendimiento fisico) se asocia con el deterioro de
la masa 6sea conduciendo a un mayor riesgo de fracturas.

Definicién y repaso de la Sarcopenia, una enfermedad nueva

Disculpe su navegador web no soporta audios.
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Descargar Definicidn y repaso de la Sarcopenia

Cémo evaluamos la masa muscular

2

/

4


images/podcasts/Definicin-y-repaso-de-la-Sarcopenia.mp3
http://www.phoca.cz/phocapdf

Hueso y misculo: un duo inseparable para la salud ésea

Categoria: Publicaciones destacadas
Publicado: Jueves, 25 Junio 2020 21:26
Escrito por: Valeria Caacupe

Visitas: 14214

SARCOPENIA o Debilidad Muscular

Es la progresiva disminucion de la masa muscular que acompanfa al
aumento de la edad. Se caracteriza por una pérdida gradual y generalizada
de la masa y fuerza muscular. Esta condicion aumenta el riesgo de caidas,
fracturas y deteriodo de calidad de vida.
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? CAUSAS POR LA QUE DISMINUYE LA MASA MUSCULAR

© Aumento de la inflamacion
© Disminucién de las hormonas anabdlicas

© Mal nutricién

MEDIDAS PARA PREVENIR LA PERDIDA DE MASA Y RENDIMIENTO MUSCULAR

Ejercicios de
resistencia fisica.

Dieta con adecuado contenido
proteico (1.0 a 1,2 g/kg/dia).

Administracin adecuada de
vitamina D (valor 6ptimo >30ng/mi).

ALGORITMO PARA DIAGNOSTICO DE SARCOPENIA SEGUN EWGSOP2
X

El diagndstico de sarcopenia se basa en la disminucién de la fuerza y la
masa muscular asociado o no al bajo rendimiento fisico.
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ESTUDIOS QUE REALIZAMOS EN IDIM PARA EVALUAR LA MASA MUSCULAR

—9

o Cuestionario de caidas y factores de riesgo.
o Medicion de la fuerza muscular: fuerza de prension (hand grip) | Levantarse de una silla

(sit-stand). La pérdida de la fuerza muscular de miembro superior es un excelente

predictor de idad y correlaciona en la fuerza de miembros inferiores.
o Medicién de la masa muscular: densitometria corporal total (DXA).
© Medicién del rendimiento fisico: velocidad de la marcha.

ENDOWeb
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salud ésea
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