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Sarcopenia: como frenar la pérdida de musculo

Musculo del brazo con grasa infiltrada entre sus fibras.
o ¢, Qué es la sarcopenia? a Tres mitos sobre el musculo
e Tres habitos para empezar hoy o Las preguntas mas urgentes
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ANTES DE EMPEZAR DR. TALYZ

Noessololaedad. Esel
musculo, y se puede recuperar.

Abrir un frasco cuesta mads, levantarse de un sillén bajo pide un impulso
con los brazos... y lo achacamos a la edad. Detrds suele haber un proceso
silencioso, la sarcopenia: la pérdida de masa, fuerza y calidad del
musculo. Esta guia explica qué es, qué mitos la aceleran y qué tres

hébitos la frenan, a cualquier edad.

Como leer esta guia

Punto clave de toda la guia
Cuatro capitulos, cuatro preguntas. Cada uno lleva su , .
p ’ preg El musculo es un tejido

ficha de datos con la fuente de cada cifra y termina en
) noble: responde a
un punto clave que se puede recordar sin el resto.

cualquier edad si le das el
Las imdgenes son fotogramas de los videos en 3D del estimulo correcto. Nunca

canal. Al final hay una lista de cosas que puedes hacer es tarde para empezar.
hoy y una tarjeta de bolsillo para recortar.

1 ¢ Qué es la sarcopenia? pag. 3
2 Tres mitos sobre el musculo pag. 5
3 Tres habitos para empezar hoy pag. 6
4 Las preguntas mas urgentes pag.7

Aviso médico Proximamente - La guia completade la

Contenido educativo. No sustituye la consulta, sarcopenia

el diagnéstico ni el tratamiento de un v El plan de nutricién paso a paso, con menus y

profesional de la salud. Antes de cambiar gramos por comida.

mucho tu ejercicio o tu alimentacion, sobre U Elsemiforo de sintomas para detectar las

todo si tienes alguna enfermedad, consultalo sefales de alarma antes de una caida.

con tu médico. v Un plan de 30 dias con rutinas de 15 minutos

en casa, también si tienes dolor articular.

v Las preguntas que llevar a tu préxima
consulta.

Te avisaremos por correo cuando esté lista.

o _’
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CAPITULO 1 DR. TALYZ

,Quée es la sarcopenia?

La sarcopenia es la pérdida progresiva de fuerza y de

QUEES
masa muscular. No es solo «hacerse mayor»: es un Pérdida de fuerza y de masa
trastorno reconocido, con criterios para muscular que acaba limitando la

i i H : vida diaria. EWGSOP2
dlagnostlcarlo, y tiene tratamiento.

. N . . PRIMERA SENAL
A partir de los 30 o 40 afios, si nada lo impide, el ) .
La fuerza: cae antes y mds deprisa

cuerpo pierde entre un 3 % y un 8 % de su masa que el tamao del musculo.
muscular por década, y el ritmo se acelera después de EWGSOP2
los 60.

CUANTO SE PIERDE

Del 3 % al 8 % de la masa muscular
por década desde los 30; mas
rdapido después de los 60.

grave, una operacidén o una semana en cama, el cuerpo Volpi 2004

El musculo no sirve solo para moverse: es tu reserva

para las emergencias. Cuando llega una enfermedad

tira de ella. Quien la tiene llena se recupera y vuelve a ]
QUE LA ACELERA

caminar; quien la tiene vacia cae en la fragilidad. .
El sedentarismo, comer poca

proteina y enfermedades crénicas

como la diabetes o la enfermedad

Punto clave renal o cardiaca.

El musculo es un tejido noble: responde a cualquier

QUE LA FRENA
El ejercicio de tuerza y la proteina
suficiente, juntos.

edad si le das el estimulo correcto. Nunca es tarde

para empezar.

Del musculo sano al que se pierde

Miusculo sano Musculo que se pierde Musculo que trabaja

Mueve y sostiene las articulaciones, y Las fibras adelgazan y la grasa se Al contraerse contra una carga libera
guarda la reserva de proteina del cuela entre ellas: menos fuerza parael  mioquinas, seflales que ayudan a
cuerpo. mismo tamario. controlar el azicar y la inflamacidn.
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CAPITULO 1- ALO LARGO DE LA VIDA DR. TALYZ

Elmusculoalolargo de lavida

Esquema de cdmo cambian la fuerza y la masa muscular con la edad, sin hacer nada y empezando a entrenar fuerzay a

cuidar la proteina a los 40 o a los 65. No son los datos de una persona concreta: cada cuerpo sigue su ritmo.

Fuerzay masa muscular, % del maximo

empiezaalos 40
100 % e O
f”’ Sea
\§\

empiezaalos 65 desde los 40

65 % ) ) ~ desde los 65
por debajo, cuesta levantarse, subir escaleras, cargar S
S _
S sin hacernada

40 % I I I I I I 1

20anos 30anos 40anos b50anos 60anos 70anos 80anos 90anos

Mucho mas que moverse

b

AZUCAR
Es el tejido que mads azucar retira de la sangre después

de comer. Menos musculo, mas dificil controlar la
glucosa.

HUESOS

Cada vez que tira del hueso lo obliga a mantenerse
denso. Mdusculo fuerte, hueso fuerte.

CAIDAS

El hueso se refuerza por dentro cuando el musculo tira

Piernas fuertes y buen equilibrio evitan caidas y, con

de él. Fotograma del video «Fragilidad ésea con el ellas, fracturas y pérdida de independencia.

tiempo».
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CAPITULO 2 DR. TALYZ

2 Tres mitos sobre el musculo

Tres ideas muy repetidas hacen que mucha gente pierda musculo convencida de que se

estd cuidando.

MITO 1 LA REALIDAD
«Caminar 30 minutos al dia basta Caminar es excelente para el corazén y la circulacién, pero no
para mantener mis musculos» ofrece la resistencia que el musculo necesita para conservarse o

crecer. Para eso hace falta vencer una carga: ejercicio de fuerza.

MITO 2 LA REALIDAD
«A ciertaedad ya no se puede Personas de 70, 80 y hasta 90 afios ganan fuerza y masa muscular
ganar musculo» cuando combinan ejercicio de fuerza y buena alimentacidn. La

investigacién lo ha demostrado una y otra vez.

MITO 3 LA REALIDAD
«Con ensaladas y poca carneya Con los afos aparece la «resistencia anabdlica»: el musculo se
como sano» vuelve mas sordo a la comida y necesita mas proteina, y de mejor

calidad, en cada comida para no consumirse a si mismo.

Repaso: ¢ esto protege tu musculo?

SITUACION ¢PROTEGE? POR QUE
. . ; Carga el peso del cuerpo sobre los musculos
Fi Levantarte 10 veces de la silla sin brazos v Si i 8 P P
mds grandes.
. . No Excelente para el corazdn, poca carga para el
b~ Caminar 30 minutos ® b ,
asta musculo.
. ; Cada escalon es un pequerio ejercicio de
" Subirescaleras en vez del ascensor v Si
fuerza.
" ; Sin proteina, el musculo no recibe la seiial de
Desayunar solo café y pan ® No .
construir.
. Una porcidn de proteina desde la primera
O Huevos, yogur o queso en el desayuno v Si .
comida.
. i El muasculo aprovecha mejor 25-30 g en cada
(& Dejartoda la proteina para la cena ® No

comida.

H' Bandas elasticas o mancuernas ligeras Fuerza suficiente sin pesas de gimnasio.

El reposo prolongado gasta muisculo muy

v Si
e Una semana entera en cama o en el sofa .
deprisa.

| Al masculo le hacen falta dos cosas a la vez: una carga que lo obligue a trabajar y
Punto clave

proteina para repararse. Una sin la otra se queda corta.
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CAPITULO 3 DR. TALYZ

3 Tres habitos para empezar hoy

No hace falta un gimnasio ni una dieta especial. Tres hdbitos pequeriios, repetidos cada

dia, le dicen a tu cuerpo que todavia necesita esos musculos:

O HABITO 1 O HABITO 2 O HABITO 3

F [© N
Lasilla Proteina Esfuerzo

Despierta tus piernas Repartida, notodaenlacena Breve, pero a diario

10 x 25-30g 2dias

antes de cada comida de proteina en cada comida de fuerza por semana, como minimo
Antes de cada comida, siéntate en El musculo necesita un «disparo» Subir escaleras en vez de usar el
una silla firme sin brazos y de proteina en cada comida ascensor o cargar tus bolsas de la
levantate 10 veces seguidas con los principal. Incluye una porcién compra son microestimulos.
brazos cruzados sobre el pecho. Si sélida (huevos, pescado, pollo, Cuando quieras ir m4ds all4, suma
temes perder el equilibrio, hazlo legumbres, tofu, yogur griego) ejercicios con bandas elasticas o tu
con una mesa firme delante. desde el desayuno. propio peso.

La misma proteina, mal y bien repartida

ALIMENTO PROTEINA
60g 55 Pechuga de pollo %30
100 g, cocinada =308
40g Pescado
30 27 30 30 un filete de 120 g =25¢
20g H
uevos
8 3 unidades =19g
0g Lentejas
Desayuno Comida Cena 1taza, iocidas =18§¢g
Lo habitual: casi o Repartida: 30 g 25-30 g: loque .
todo en la cena en cada comida enciende el musculo Yogur griego natural ~17g

lenvasede 170 g

Valores aproximados, de las tablas de composicion del
USDA.

Si tienes una enfermedad renal, pregunta a tu médico cudnta proteina te conviene

antes de aumentarla.
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CAPITULO 4 DR. TALYZ

4 Las preguntas mas urgentes

A qué edad debo empezar a preocuparme?

La prevencion ideal empieza entre los 35 y los 40 afios, cuando la pérdida arranca sin que se

note. Pero nunca es tarde: a los 65 o a los 75, el beneficio de empezar hoy es inmediato.

a ¢Necesito suplementos o proteina en polvo?

No de forma obligatoria. La comida real es siempre la primera opcidon. En personas con poco
apetito o problemas digestivos un suplemento puede ser titil, pero que lo indique y lo siga

tu médico.

a ¢Como sé siya perdifuerza?

Si te cuesta levantarte de una silla sin apoyarte, subir 10 escalones sin parar por cansancio
en las piernas, o te has caido sin un tropiezo claro en el dltimo afio, pide una valoracion de

tu fuerza.

Autoprueba: la silla cronometrada

Siéntate en una silla firme apoyada contra la pared, con los brazos cruzados sobre el
pecho. Levantate del todo y vuelve a sentarte 5 veces, lo mas rapido que puedas con

seguridad, y cronométralo. Mejor con alguien cerca.

mas caidas EWGSOP2
buena fuerza fuerza baja: consulta
| | | | | |
Os 6s 12s 15s 20s 24s
TU MEDICO PUEDE MEDIR - CUESTIONARIO TU MEDICO PUEDE MEDIR - FUERZA DE AGARRE

SARC-F

Con un dinamémetro. Baja si es menor de 27 kg
Cinco preguntas sobre fuerza, caminar,

. en hombres o de 16 kg en mujeres. EWGSOP2
levantarse, subir escaleras y caidas. EWGSOP2

Bunto ol Apunta tu tiempo hoy y repite la prueba dentro de un mes: es la forma mas sencilla
unto clave

de ver que el plan funciona.
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PARA LLEVAR DR. TALYZ

TARJETA DE BOLSILLO - RECORTA POR LA LINEA

Qué puedo hacer hoy

Sarcopenia: lo esencial
O Levantarme 10 veces de la silla, sin brazos, Dr. Talyz - drtalyz.com

antes de cada comida.
3-8 % Musculo que se pierde por
O Anadir una porcidn de proteina a mi década desde los 30 si no haces
desayuno. nada.

Subir escaleras y cargar mis bolsas cuando Levéntate de la silla sin brazos

pueda. antes de cada comida.

De proteina en cada comida, no

Cronometrar 5 levantadas de la silla y apuntar

el tiempo para compararlo dentro de un mes. toda en la cena.

Si me he caido este afio o me cuesta De fuerza a la semana como

. . . minimo: bandas, mancuernas o
levantarme sin apoyo, pedir una valoracion a

. tu peso.
mi médico.

Si tardas mas en levantarte 5

o 0O o 0O

Compartir esta guia con alguien que la .
P 8 g ! veces de la silla, consulta.

necesite.
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Sigue aprendiendo en el canal
Anatomia, enfermedad y tratamiento explicados en 3D, con la

evidencia a la vista. Las im4dgenes de esta guia salen de los videos ~ youtube.com/@DrTalyz

«Sarcopenia», «Artrosis de rodilla» y «Fragilidad ésea con el

tiempo».

Aviso médico

Contenido educativo. No sustituye la consulta, el diagndstico ni el tratamiento de un profesional de la
salud. Antes de cambiar mucho tu ejercicio o tu alimentacidn, sobre todo si tienes alguna enfermedad,

consultalo con tu médico.
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