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Sarkopenia i otytos¢ sarkopeniczna - stare problemy, nowe
doniesienia

W procesie starzenia sie dochodzi do zmniejszenia masy miesniowej i podwyzszenia zawartosci
tkanki ttuszczowej, zaréwno ogétem jak i w obszarze brzusznym. Szacuje sie, ze miedzy 20. a 90.
rokiem zycia utrata masy miesni moze wynies$¢ nawet 50%. Zmiany w sktadzie ciata moga
przebiega¢ nawet przy wzglednie statej masie ciata. Utrata masy miesni wigze sie ze zmniejszeniem
sity miesniowej. Zjawisko to nosi nazwe sarkopenii, a proces ten pogtebia brak lub ograniczenie
aktywnosci fizycznej. Potgczenie zmian inwolucyjnych obejmujacych tkanke miesniowg z otytoscig
stanowi nowg kategorie otytosci - otytos¢ sarkopeniczna. Juz sama otytos¢ powoduje obnizenie
sprawnosci czy obnizenie jakosSci zycia. Zatem nalezy sie spodziewad, ze potgczenie otytosci z
sarkopenig moze tylko pogtebi¢ ograniczenia funkcjonalne. Badania dowodzg, iz osoby z otytoscig
sarkopeniczng majg wyzsze ryzyko zespotu metabolicznego niz osoby z samg otytoscia czy
sarkopenia. Ponadto wyniki wielu badah zwracajg uwage na zwiekszone ryzyko upadkdéw i ztamah u
0sbb z tg jednostkg chorobowg. U 0sdb z otytoscig sarkopeniczng czesciej tez dochodzi do powiktan
po operacjach.

Otytos$¢ sarkopeniczna przyczynia sie w znacznym stopniu do rozwoju zespotu stabosci,
objawiajgcego sie spowolnieniem, ostabieniem, utratg masy ciata, zmniejszong aktywnoscig
pacjenta. Warto podkresli¢, ze zespdét stabosci rozwija sie niezaleznie od choréb wspétistniejgcych czy
niepetnosprawnosci i stanowi czynnik ryzyka utraty samodzielnosci, czestszych hospitalizacji, a
nawet zgonu.

Czy mozemy zapobiegad sarkopenii?

Badania dowodza, ze regularne ¢wiczenia, zwtaszcza sitowe, wykonywane po konsultacji z lekarzem i
pod okiem fizjoterapeuty, a takze odpowiednia podaz biatka z dietg, ochronig w pewnym stopniu
przed utratg masy miesniowej. Tak naprawde zapobiegac sarkopenii powinnismy juz od 30. roku
zycia, czyli od momentu, w ktérym rozpoczyna sie proces starzenia.
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