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Sarcopenia? Cosa e? Un problema per la
terza eta, ma si puo combattere?

Dott. Giuseppe Sergi
Clinica Geriatrica - Universita di Padova



DEFINIZIONE DI SARCOPENIA

l MASSA MUSCOLARE

Associata a

l FORZA MUSCOLARE

O

l PERFORMANCE FISICA

Crutz-Jentoft AJ et al, Age Ageing 2010



Strumenti per misurare la massa muscolare

DEXA




Strumenti per misurare la forza

Poltrona di dinamometria

- Forza isotonica (concentrica ed eccentrica)
- Forza isometrica (eccentrica)

Handgrip Test

Forza della mano dominante nel
movimento di adduzione delle dita




Strumenti per misurare la performance

TEST

-
Prova di equilibrio
Mantenere per 10 sec la postura in 3 posizioni:
a piedi uniti, in semi tandem ed in tandem.
-

Test della velocita del cammino

Percorrere un tragitto di 4 metri in linea retta
lungo un corridoio.

Test dell’abilita di alzarsi dallasedia =
alzarsi 5 volte consecutivamente, a braccia incrociate.




Forza, velocita e potenza ed eta

(flessione braccio)

Velocita Potenza

Vimax ) FPrax

Young  Midde Eldedy - Young  Middle Eldery ) Young Middle Bdery

-aged -afed -aged

Toji H et al, J Physiol Anthropol 2007



Variazioni di forza muscolare in donne attive

(100 donne anziane; follow-up 3 anni)

isotonica isometrica hand-grip

Sergi G et al, Exp Gerontol 2011



Variazioni di performance fisica in donne attive
(100 donne anziane; follow-up 3 anni).

B BASALE
O FOLLOW-UP

EQUILIBRIO CAMMINO TOTALE

Sergi G et al, Exp Gerontol 2012



Riduzione della velocita del passo con I'eta

(1227 maschi e femmine; eta 20-95 aa; studio InChianti)
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Shumway-Cook A et al; JAGS 2007



La sarcopenia si puo
combattere?

Esercizio fisico
Alimentazione

Supplementi



L’esercizio fisico puo ridurre la
sarcopenia?




Effetti dell'esercizio fisico sulla sarcopenia

Massa

VIR s
()

Forza Performance fisica



Tipi di Esercizio

AEROBICO ANAEROBICO
Esercizio svolto in presenza di Esercizio svolto in debito di
sufficiente ossigeno fornito ali ossigeno (sforzo muscolare

muscoli intenso)




Esercizio di Resistenza:
effetto sulla massa muscolare della coscia

Roth SM et al; JAGS 2001



Esercizio di Resistenza:
effetto sulla forza degli arti inferiori
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Roth SM et al; JAGS 2001



Variazioni di forza muscolare in anziani

iIstituzionalizzati
(100 anziani, 3 /sett. per 10 settimane)
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Fiatarone MA et al. NEJM 1994



Esercizio di Resistenza:
effetto sulla forza degli arti inferiori

Estensori del ginocchio (+117%)

Flessori del ginocchio (+107%)

weeks of raining

Frontrera WR, J Appl Physiol 1988



Esercizio aerobico + esercizio di resistenza:
effetto sulla forza e potenza
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Kemmler W et al, Am J Prev Med 2010



Quale dieta per contrastare la
sarcopenia?




Dieta con adeguato apporto proteico
e forza muscolare

Una dieta equilibrata con in piv un consumo costante di prodotti ad
elevato contenuto proteico sembra poter rallentare la perdita di
massa muscolare.

In particolare I'aminoacido leucina e i suoi derivati sono da molti
decenni conosciuti per il loro forte potenziale anticatabolico
muscolare (altri aminoacidi non hanno questo potere invece).




Quante proteine e quando?




Distribuzione ottimale delle proteine
giornaliere

massima sintesi proteica

Proteine totali
90 g

Anabolism

Catabolism

~ 1.3 g/kg/die

Massimo stimolo di sintesi proteica




Distribuzione del pasto e sintesi proteica

(a) Adequate protein distribution (b) madequate protein distribution

Maximal |

protein :
synthesis

Breakfast Lunch Dinner Breakfast Dinner
15-30 9 15-30 0 15-30 g ~10 g ~20 ¢ ~B0 g
protein protein protein protein srotein protein

Adapted from Paddon-Jones, 2009



Esercizio fisico di resistenza + proteine
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Protein Synthesis

RE AA

RE = Resistance Exercise
AA = Amino Acids

Adapted from Biolo, 1997



SUPPLEMENTAZIONE CON (4000 UI/die x 4 MEST)
SULL'AREA DELLA FIBRA MUSCOLARE (eta 80%5)

B placebo
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Supplementazione di Vitamina D e forza muscolare

muscle st

St diff in reans and
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4,00 0.00 1,00 2m
Fawours Contral Fawours Witamin O

(4} Heterogenei

Beaudart C et al, JCEM 2014



Supplementazione di Vitamina D e cadute
Meta-analisi di 5 RCTs (1237 soggetti)

Cdds Ratio Favors ; Favors
Source [95% Cl) Vitamin D | Contro

Preifer et al,"! 2000 0.47 (0.20-1.10) —
I :

Bischoff et al,'2 2003 0.68 o4) +
Gallagher et al,'” 2001 0.53 | 0.B8) +

|
[
1
o
Dukas et al,'® 2004 0.69 (0.41-1.186) +

| H
Graafmans et al,'® 1996 0.91 (0.59-1.40) 1

! ) L
| :
!

Pooled (Uncorrected) 0.69 (0.53-0.88) =

31%

= rischio di
0.5 1.0 . g

Odds Ratio ” o C a.d U te

Bischoff-Ferrari HA et al, JAMA 2004



Performance fisica e supplementazione di magnesio

124 donne (71 casi+53 controlli); eta:71.5 anni; controllo dopo 12 settimane

Mg oxide (n=53)
EZ3 Controls (n=71)

Punteggio

SPPBtot SPPBwalk SPPBsedia

Veronese N et al, Am J Clin Nutr 2015



Effetto della supplementazione di
proteine + HMB (1,5 gr) x 2 mesi

p=0.01

HMB group (n=32)

Control group (n=33)
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Berton L et al, PLoS One 2015



Marco Tullio Cicerone

Bisogna resistere alla vecchiaia, far uso di misurati esercizi, assumere
quel tanto di cibo e di bevanda da rifocillare le forze, non da
opprimerle.

E di certo non bisogna provvedere solo al corpo, ma molto di piu alla
mente ed allo spirito e mentre i corpi si infiacchiscono per il peso degli
esercizi, gli animi invece diventano leggeri con |'esercizio

“Dunque anche nella vecchiaia I'esercizio e la moderazione

possono preservare qualcosa dell'antico vigore”.


http://www.forumromanum.org/literature/cicero/sen.html
http://www.forumromanum.org/literature/cicero/senf.html

