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Sarcopenia, a desnutricéo silenciosa
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A desnutricédo, fruto de um déficit no consumo energético e de proteinas, ja € considerada um
problema de saude publica, principalmente na populacdo idosa. Segundo a definicdo europeia, é
caracterizada pela falta de ingestdo ou absor¢do de nutrientes capaz de levar a alteracdes na
composigao corporal, diminui¢cdo da funcao fisica e mental, bem como a maior risco de doencas e

complicagdes.

O indice de massa corporal (IMC) — calculado dividindo-se o0 peso pela altura elevada ao quadrado
— menor que 18,5 ou a perda de peso maior que 5% durante trés meses sao critérios que sugerem

desnutricdo. Esse quadro, alias, pode ser dividido de acordo com a sua causa em:

e Marasmo, que ocorre por causa da reducéo de ingestao de comida
« Caquexia, que ocorre por um problema inflamatério gerado pela presenca de doencas cronicas


https://saude.abril.com.br/bem-estar/sera-o-fim-do-imc/

e Sarcopenia, que ocorre pela reducédo da massa e da funcdo muscular

S&o diversas as alteracdes no organismo que acontecem com o envelhecimento e estédo
associadas a desnutricdo. Os mais idosos frequentemente reduzem a ingestao alimentar devido a
perdas sensoriais como as do paladar e olfato, podem sofrer de condi¢cdes cronicas como

depresséo e deméncia, além de usarem medicac¢des que interferem no apetite.

O proprio processo inflamatorio das doencas cronicas, mais comuns com o avancar da idade, pode

levar a perda da vontade de comer e a deterioracdo dos musculos.

Além disso, o envelhecimento é naturalmente acompanhado de uma lenta e progressiva diminuigéo
da massa muscular. Com o tempo, ela acaba sendo substituida por colageno e gordura. A reducao
excessiva desse suporte, juntamente a diminuicdo da capacidade funcional da musculatura, € que

esta por tras da sarcopenia.

E interessante observar que pessoas com a condicdo podem ndo apresentar necessariamente
reducdo do peso ou do IMC, justamente porque a musculatura é substituida por gordura. Logo, a

sarcopenia néo fica aparente, o que dificulta inclusive o diagndéstico.

Para a deteccéo do quadro, indica-se um exame que evidencie a reducdo da massa muscular —
como ressonancia magneética, bioimpedéancia elétrica ou densitometria de raio X de dupla energia
— associada a reduc¢édo da forgca muscular, determinada pelo teste de forca de preensdo manual, ou
da performance muscular, apontada pela andlise da velocidade da marcha ou de um teste de

caminhada de 6 minutos.
Os fatores de risco

Apesar da escassez de dados brasileiros, um estudo realizado com idosos na &rea urbana da
cidade de Séo Paulo indica uma prevaléncia de 15,4% de sarcopenia.

A sarcopenia representa um fator de risco importante para a fragilidade e a perda de independéncia
das pessoas mais velhas. Também esta ligada a um maior risco de sofrer acidentes, quedas e
mesmo uma morte precoce. Atualmente, a sarcopenia apresenta um grande impacto

socioecondmico, consumindo aproximadamente 18,5 bilhdes de ddlares s6 nos Estados Unidos.

Falamos de uma condicdo de origem multifatorial. Sdo varios os fendmenos fisiologicos que
desempenham papel em seu aparecimento, como diminui¢do na producao de alguns hormonios,
sem contar o peso dos aspectos do estilo de vida. Concorrem a favor do problema inatividade fisica,

reducdo na ingestao de proteinas, tabagismo e deficiéncia de vitamina D.


https://saude.abril.com.br/fitness/como-frear-a-sarcopenia/
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Plano de acéo

Hoje, diversos tratamentos promissores para a sarcopenia sao estudados. Mas a combinacao entre
dieta balanceada e atividade fisica regular segue como principal terapia contra a doenca. Nesse
sentido, vale destacar que a oferta de proteina deve estar adequada, ficando entre 1,2 e 1,5 grama
diarios do nutriente por quilo. Assim, um individuo de 60 quilos poderia comer algo em torno de
dois a trés bifes. Algumas pesquisas sugerem inclusive que esse aporte de proteinas deve ser

fracionado ao longo do dia.

Além disso, a reposicao de vitamina D em casos de deficiéncia e o tratamento da anemia, uma vez

presente, reforcam o indice de sucesso do combate a sarcopenia.

A suplementacédo de leucina, um aminoacido essencial ndo produzido pelo organismo, também é
estudada com resultados promissores. Seu uso, vale lembrar, vai depender de indicagdo e
orientagdo de um profissional de saude.

Em relacdo a atividade fisica, exercicios supervisionados, preferencialmente de resisténcia

(musculacéo e afins) ou combinados com os aerdbicos (caminhada, corrida..) sdo recomendados.

O objetivo é frear ou reverter a perda da massa muscular para que esse processo nao interfira na

gualidade de vida.
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