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Sarcopenia es una enfermedad que se caracteriza por la pérdida de la
masa y funcion muscular. Es de gran prevalencia en adultos mayores.
Por eso resulta evidente que el disefio de alimentos especificos para
este grupo de poblacion en general y, para la prevencion de sarcopenia
en particular, ofrece una interesante perspectiva para la industria de

alimentos. e Gustavo Polenta (*) y Marcela Leal (**)

Gracias a los avances cientificos, la expectativa de vida ha aumentado en el transcurso
del siglo pasado a unos 30 anos. Como resultado de esto, existe en la actualidad un
gran numero de adultos mayores (definidos como aquellos mayores de 65 anos), los
cuales, a pesar de poder transcurrir esta etapa con vitalidad, también se encuentran con
grandes desafios.

Una de las grandes preocupaciones en esta franja etaria es preservar la movilidad fisica,
ya que cualquier pérdida de esta capacidad resulta critica, por su correlacion con algin
tipo de discapacidad, alteraciones cognitivas, institucionalizacion, caidas e incluso au-
mento de la mortalidad.

En ese sentido, uno de los problemas
mas frecuentes asociados a la tercera
edad es la denominada sarcopenia. Es
sabido que a partir de los 50 anos, tanto
la masa muscular como la fuerza decli-
nan anualmente entre 1y 2%, duplican-
dose esta tasa a partir de los 60 anos.
Estos porcentajes son mas altos en per-
sonas sedentarias y dos veces mayor en
hombres que en mujeres.

La importancia de mantener una masa
muscular adecuada durante el proceso
de envejecimiento constituye un concep-
to emergente, a pesar de su alto impacto
en la prevencion de enfermedades croni-
cas, mantenimiento de la capacidad fun-
cional, y en la calidad de vida en general.
En este sentido, en un estudio llevado a
cabo recientemente, se encontrd que un
parametro simple como es la fuerza ma-
nual de agarre tiene un importante valor
pronostico sobre la mortalidad, morbilidad
y discapacidad.
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Se define como sarcopenia al sindrome caracterizado por una progresiva y genera-
lizada pérdida de masa y fuerza muscular esquelética. Desde el punto de vista de
la alimentacion, la sarcopenia puede aparecer 0 agravarse en coincidencia con una
desnutricion proteica caldrica, por lo que puede asociarse a una pérdida generali-
zada de peso. Sin embargo, también puede encontrase esta alteracion en personas
con un peso corporal normal o incluso alto.

De hecho, la obesidad en conjunto con sarcopenia acumula los problemas asocia-
dos de ambas, estando esta situacion favorecida por dietas inadecuadas y seden-
tarismo. Existen pocos estudios epidemiolégicos que establezcan la prevalencia de
la sarcopenia en el adulto mayor, aunque segun algunos de ellos, la proporcion de
individuos que sufren de esta condicién se incrementa del 13% al 24% entre los 65 y
los 70 anos, y supera el 50% en personas mayores de 80 anos, afectando algo mas
a hombres que a mujeres.

Existen en la actualidad crecientes evidencias de las distintas ventajas que presen-
tarian las dietas con mayores contenidos proteicos, ya que las mismas tienen la
capacidad de:

e Promover una mayor ganancia muscular, sobre todo, cuando es acompanada de
un entrenamiento fisico adecuado.

e Ahorrar la pérdida de masa muscular durante una restriccion calorica.

e Atenuar la pérdida natural de masa muscular que acompana al proceso de enve-
jecimiento.

Ingesta diaria recomendada de proteinas
En funcion de estas observaciones, seria altamente recomendable revisar los valores
actuales de la Ingesta Diaria Recomendada (IDR — RDA, por sus siglas en inglés),
modificando las recomendaciones dietarias, dado que los adultos mayores se po-
drian beneficiar de forma relevante con valores mayores de este valor.

Técnicamente, la IDR representa los reque-
rimientos promedio estimados, en funcion
de estudios de balance de nitrogeno (de los
cuales s6lo muy pocos fueron realizados
con adultos mayores). Esto seria particular-
mente importante para el caso de los adul-
tos mayores, en funcion de la mencionada
pérdida de masa muscular, ademas de la
menor ingesta energética y actividad fisica,
y la potencial presencia de comorbilidades
asociadas a esta poblacién, todo lo cual
afecta tanto al balance de nitrégeno como
al anabolismo proteico.

De ahi que la IDR proteica sea actualmente la
misma para todos los adultos, sin distincion
de edad o sexo, estableciéndose un valor de
0,8 gramos por kilogramo de peso por dia.
Una mayor ingesta en adultos mayores permi-
tirla sustentar mas adecuadamente una bue-
na salud y promover una mejor recuperacion
luego de una enfermedad.

En definitiva, un suministro de proteinas que
no sea capaz de compensar los requerimien-
tos de un adulto mayor y acelere la disminu-
cion neta de la masa muscular aumentara el
riesgo de caidas, fracturas, discapacidades,
pérdida de independencia e incluso muerte.

En Tetra Pak, queremos gue personas en todo
el mundo tengan acceso a alimentos seguros
con la maxima calidad. Como pioneros en
tecnologias de seguridad alimentaria que
extienden la vida util y reducen el deterioro de
los alimentos sin la necesidad de conservan-
tes, desempenamos un papel clave para abor-
dar uno de los desafios mas apremiantes:
proteger los alimentos.
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Al trabajar de cerca con nuestros socios en la
cadena de valor, estamos continuamente
encontrando nuevas formas de ayudar a nues-
tros clientes a mantener el control de su
produccion y responder a las desafiantes condi-
ciones de mercado, asi como las nuevas deman-
das de los consumidores en todo el mundo.

Nuestro compromiso para garantizar el
acceso global a alimentos seguros y entregar
la mejor calidad, son un ejemplo de como en
Tetra Pak protegemos lo bueno.

» Agosto 2020 ¢ Enfasis Alimentacién 43

D



Esto tendria, ademas, un importante impacto sobre los costos del sistema de salud
debido a los cuidados extra necesarios. Un hecho importante a considerar, es que
resulta mas factible atenuar la pérdida muscular via ingesta, mas tempranamente
en la vida, que tratar de recuperar masa perdida en edades mas avanzadas. Asi,
esta mayor ingesta proteica seria de gran importancia incluso en etapas previas
de la vida.

Los esfuerzos de un adulto joven por incrementar su masa total de musculo funcional
(reserva homeostatica) funcionaria como una especie de buffer contra la sarcopenia
asociada al envejecimiento. En relacion a los valores, la evidencia actual indica que
la meta ideal para obtener los mejores resultados seria una ingesta de proteinas (de
alta calidad), en un rango de por lo menos 1,2 hasta 1,6 g/kg dia.

Otro aspecto a considerar, ademas de la cantidad de proteina, es el patrén de esta
ingesta a lo largo del dia. En este sentido, se recomienda distribuir esta ingesta de
manera homogénea entre las distintas colaciones, lo cual favoreceria un anabolismo
adecuado. Existen evidencias que indican que se obtiene un mejor estimulo anabo-
lico muscular si en cada colacion se supera un umbral de ingesta de entre 25 y 30
gramos de proteina.

Por otra parte, también la calidad proteica es altamente relevante para el manteni-
miento y/o ganancia de masa muscular, siendo esta calidad la funcion de distintos
parametros, como la digestibilidad y el contenido, asi como la disponibilidad de ami-
noécidos esenciales, especialmente leucina.

En contraste con otras condiciones como la osteoporosis, no existe todavia una pre-
ocupacion clinica de igual magnitud por la declinacién y pérdida de la masay funcion
del musculo esquelético, con recomendaciones mas enfaticas sobre la importancia
de modificar esta situacion a través de dietas que provean cantidades de proteinas
mayores a las senaladas en la IDR.

Dichas recomendaciones deberian tener similitud con las mas aceptadas acerca de
la ingesta adecuada en edades mas tempranas de calcio y vitamina D para atenuar
el riesgo de osteoporosis en adultos mayores.

Bases para el desarrollo de alimentos especificos
Un aspecto a focalizar por parte de la industria alimentaria seria el disefo de ali-
mentos que aporten un mayor nivel de proteinas. Esto representa una interesante
oportunidad, aunque también un complejo desafio, ya que ademas de considerarse
los aspectos tecnoldgicos, también deberia generarse un mayor conocimiento sobre
las necesidades y preferencias de esta poblacion en particular.

En términos cuantitativos, aproximadamente un tercio de la poblacion de paises de-
sarrollados tienen en la actualidad entre 45 y 64 anos, siendo que la mayoria de
ellos viven solos o en hogares de dos personas. Esta proporcion crecera de manera
importante en funcion del gran nimero de personas nacidas después de la segunda
guerra mundial, en el fendmeno conocido como Baby Boom.

En Argentina hay actualmente mas de 6 millones de personas mayores a 60 afos,
mientras que en 2025 superaran los 8 millones. El rango de edad con mayor creci-
miento son los mayores de 75 anos.

Para el disefio de alimentos especificos para este nicho poblacional, deben tenerse
en cuenta distintos aspectos particulares:
e Menor nimero de terminales gustativas de un adulto mayor en relacion a un adulto joven.

e Debido al punto anterior, los alimentos deberian tener un flavor mas intenso para
brindar la misma sensacion placentera durante el consumo.

e E| tamano de la letra, debido a la disminucion de la vision y la facilidad en la aper-
tura de los envases, en funciéon de la disminucion de fuerzas y el padecimiento de
patologias como la artritis.
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e Considerando la disminucion del apetito,
el tamano de los envases deberia ser mas
pequeno, pero una menor masa de alimento
debe proveer una mayor dosis de nutrientes
basicos como las proteinas.

En relacion a la ingesta proteica en particular,
la distribucién de la ingesta en adultos mayo-
res es en general bastante irregular, con un
baja ingesta en el desayuno que no alcanza
el valor de 25-30 gramos totales, pero si se
excede este valor en la cena.

En funcion de ello, se recomienda disefar pro-
ductos especificos que garanticen y ayuden
en colaciones como el desayuno. Este tipo
de alimentos deberian contribuir a una mayor
ingesta total de proteina, considerando una
distribucion homogénea de esa ingesta, una
cantidad minima a alcanzar en cada ingesta
y el uso de proteinas de alta calidad, sobre
todo, con alto contenido de leucina.

Desde el punto de vista de la salud publica,
es muy importante también reevaluar los re-
querimientos nutricionales particulares de la
poblaciéon de adultos mayores, los cuales se
deberian traducir en los valores de IDR espe-
cificos para este nicho etario. i
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