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Sarcopenia: lo que la edad le hace a tus musculos

Sarcopenia: What Age Does to Your Muscles

Marisol Silva Vera, Oscar Alejandro Martinez Silva y Mariana Martinez Garcia

Resumen

La sarcopenia es una condicibn poco conocida
pero muy comun en personas mayores: implica
la pérdida progresiva de masa y fuerza muscular,
y puede afectar seriamente su movilidad,
independencia y calidad de vida. Este texto narra
la historia de Don Luis, un hombre que, al notar
coémo su cuerpo cambiaba con los anos, decidid
enfrentarse a la sarcopenia con informacion,
gjercicio y alimentacién adecuada. También
recupera los aportes histéricos de quienes
impulsaron el estudio del envejecimiento desde
la medicina geriatrica. A través de esta historia,
se invita a reflexionar sobre el envejecimiento,
la salud muscular y la importancia de promover
una vida activa y digna para las personas adultas
mayores.
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Abstract

Sarcopenia is a little-known but very common
condition in older adults: it involves the
progressive loss of muscle mass and strength,
which can seriously affect mobility, independence,
and quality of life. This text tells the story of Don
Luis, a man who, noticing how his body changed
over the years, decided to confront sarcopenia
with information, exercise, and proper nutrition.
It also highlights the historical contributions of
those who advanced the study of aging through
geriatric medicine. Through this story, readers are
invited to reflect on aging, muscle health, and the
importance of promoting an active and dignified
life for older adults.

Keywords: sarcopenia, aging, muscles, nutrition,
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n Celaya, Guanajuato, vivia un hombre que habia hecho de la fuerza su modo

de estar en el mundo. Don Luis cargaba sacos de maiz con la misma soltura con

la que recorria los surcos de la milpa. Pero con los afios, su cuerpo comenzé a
traicionarlo. La energfa se le iba de a poco, como si algo le robara la firmeza de los
musculos vy lo dejara mas liviano, mas fragil. Lo que no sabia entonces era que libraba
una batalla silenciosa contra la sarcopenia.

Como un ladrén que entra sin hacer ruido, la sarcopenia se instala en el cuerpo
y se lleva lo que parece insignificante hasta que falta: la carne, la fuerza, el impulso
de moverse. Don Luis empezd a notar que ya no era tan facil subir escaleras o
levantar cosas que antes apenas pesaban. Incluso caminar unos cuantos metros
podia ser un reto.

Pero ;por qué sucede esto? Aungue
parezca una rareza, la sarcopenia es una
condicion comun entre las personas
mayores. El envejecimiento natural del
cuerpo juega un papel importante: con
los afos, la masa muscular disminuye.
A eso se suma el sedentarismo, una
alimentacion deficiente y ciertos cambios
hormonales (Han et al., 2018). No es
solo una cuestion estética: la sarcopenia
deteriora la calidad de vida y amenaza la
autonomia (Cruz et al.,, 2019).
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Don Luis no quiso resignarse. Con
el empuje que lo habia caracterizado toda
su vida, fue al centro de salud, buscd una
nutriologa, leyd los libros de sus nietos y
se metid a cuanto grupo de WhatsApp
pudo encontrar. Tenia un objetivo: recuperar la fuerza perdida. Aprendid que el
entrenamiento de resistencia —como levantar pesas o usar bandas eldsticas— podia
estimular el crecimiento muscular. También descubrid la importancia de comer
suficiente proteina: pescado, pollo, legumbres, nueces. Poco a poco, Don Luis volvio
a moverse con decision. La energia regresé. Subia escaleras sin detenerse a medio
camino y volvia a cargar bolsas con dignidad. Se convirtio, sin proponérselo, en una
inspiraciéon para otros adultos mayores.

Entre sus lecturas, encontré datos que lo hicieron reflexionar: la poblacion
mayor de 60 anos esta creciendo rapidamente. En 1990 eran cinco millones; en
2020, ya sumaban més de quince (Barbosa et al., 2020). En México, aunque los
adultos mayores son reconocidos como un grupo vulnerable, todavia enfrentan
negligencias: en situaciones criticas se les restringe el acceso a cuidados, alimentos y
tratamientos médicos (Vazquez-Guajardo et al., 2024). Estas practicas, tan comunes
como invisibles, revelan desigualdades persistentes y la urgencia de prevenir el
deterioro antes de que sea demasiado tarde.
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Don Luis se topo entonces con la historia de una médica que cambio su forma
de entender el envejecimiento. Hace casi un siglo, en los callejones de Londres, una
joven doctora llamada Marjory Winsome Warren empezé a hacer preguntas
incomodas: ;por qué nadie atendia de forma especializada a los adultos mayores?
;Por qué se asumia que envejecer era, simplemente, resignarse a perderlo todo?
Marjory investigd, escribio, insistié. Y descubrid un patron: la pérdida progresiva de
masa muscular. Entendio que no era un castigo divino ni una consecuencia inevitable,
sino una condicion con nombre, causas y posibles tratamientos.

Su trabajo inspird6 a toda una generacién de
especialistas en geriatria. Uno de ellos fue el Dr. Irwin
Rosenberg, quien en 1988 se adentrd en las raices del griego
antiguo para dar nombre a esta pérdida de fuerza: sarx,
“carne’, v penia, “pérdida”. Asi nacio el término “sarcopenia”
(Rosenberg, 1997). Lo que antes se vivia en silencio ahora
tenfa un nombre para ser investigado, diagnosticado vy
tratado (Cuciureanu et al., 2024).

Don Luis, fascinado por todo lo que aprendia, siguid
leyendo sobre como mantenerse fuerte. Descubrid que los
programas multicomponentes —que combinan ejercicios
de resistencia, equilibrio y caminata— son especialmente
eficaces para conservar la funcion fisica en personas mayores
(Sdez de Asteasu et al., 2024). Supo que no hay musculo sin
alimento, y que las proteinas de alta calidad, como las de la
carne magra, los lacteos o las legumbres, son aliadas clave.

Cuando terminé de leer, Don Luis ya tenia una lista de
preguntas para su médico. No se trataba solo de vivir més
anos, sino de vivirlos con fuerza. Como él, muchas personas
mayores pueden enfrentar la sarcopenia con decision, siempre
gue cuenten con informacion, acompanamiento y acceso a
recursos. Su historia no es sélo la de un cuerpo que se resiste
a envejecer: es la de alguien que se niega a ser invisibilizado.

El dia termind en calma. Don Luis, ya méas firme, mird
el atardecer desde su patio. Su lucha contra la sarcopenia no
era épica ni grandilocuente. Era simplemente, el derecho a
seguir de pie.

Crédito: Jan Canty (2020).
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