
T odavía es una expre-
sión habitual en las 
zonas rurales. «¡Qué 
reseco se está que-
dando fulano!». Per-
sonas mayores a las 

que parece que una fuerza interior 
les roba lozanía y volumen físico. 
No les falta razón. «Los humanos 
recambiamos unos 300 gramos al 
día de masa muscular de forma na-
tural», advierte el catedrático de 
Endocrinología y Nutrición y jefe 
de este servicio en el Clínico Uni-
versitario de Valladolid, Daniel de 
Luis. Ese enemigo interno que pa-
rece esperarnos a la vuelta de los 
años tiene nombre desde hace 
apenas tres décadas. Se llama sar-
copenia. 

El término fue acuñado por Ir-
win Rosenberg en 1989. Sorpren-
de la juventud de un diagnóstico 
que hasta hace nada relacionába-
mos con la simple ancianidad y 
sus achaques. Pero la suma de ma-

les propios de las sociedades occi-
dentales como la falta de ejercicio 
y la mala alimentación está multi-
plicando un problema de enormes 
proporciones y costes. El aumento 
progresivo de la esperanza de vida 
de la población hace el resto. 

La sarcopenia es la pérdida dege-
nerativa de masa, potencia y ren-
dimiento muscular. Es un proceso 
inevitable en todo ser humano. Y 
comparte diagnósticos comunes 
con muchas enfermedades asocia-
das como las atrofias musculares o 
los problemas reumáticos. «Las pa-
tologías de la edad, como las de las 
personas encamadas o los males 
crónicos debilitantes son las que 
producen una mayor pérdida de 
masa muscular. Esta es la enfer-
medad de los inmóviles», resume 
el doctor De Luis. 

A partir de los 50 años la masa 
muscular declina entre un 1% y un 
2% al año y la fuerza muscular un 
1,5% (el doble a partir de los 60 

años), según las estimaciones de 
la Fundación Española de Nutri-
ción. Es una bajada imparable y 
‘sin frenos’ de las prestaciones de 
la ‘carrocería’ humana.  

Desde la Sociedad Española de 
Reumatología (SER), el doctor 
Marcos Paulino Huertas también 
le pone cifras a la pérdida de capa-
cidades de ese ‘motor’ humano se-

gún se va desgastando. «Alcanza-
mos el pico de fuerza entre los 25 
y los 30 años. A partir de ahí todo 
es pérdida. A los 50 se acelera. A 
los 80 años entre el 15% y el 40% 
de las personas sufrirán sarcope-
nia en mayor o menor grado». 

Estos porcentajes tan elevados 
varían en función de los sistemas 
de medida. La profusión de estu-
dios y expertos que se van incor-
porando a su investigación no aca-
ban de ponerse de acuerdo en dón-
de situar los límites entre el nor-
mal envejecimiento y las patolo-
gías derivadas de una aceleración 
anormal de las pérdidas motoras. 
«Todavía hay que homogeneizar 
criterios», admite Paulino Huertas 
desde su centro, el Hospital Gene-
ral de Ciudad Real.  

Pero, dado que se trata de una 
más que evidente pandemia del 
mundo occidental, ya se ha creado 
el Grupo de Trabajo Europeo sobre 
la Sarcopenia en Personas de Edad 

Avanzada (EWGSOP, en inglés), 
que ha establecido tres paráme-
tros para un diagnóstico más efi-
caz: escasa masa muscular, caída 
de la fuerza tractora y baja veloci-
dad psicomotriz. Con estos datos, 
sus primeras estimaciones calcu-
lan que unos 11 millones de euro-
peos (casi un 11% de la población 
del continente) la padecen. Una 
cifra que supera los 20 millones si 
se amplían ligeramente esos pará-
metros de medida. El EWGSOP es-
tima que los diagnósticos de afec-
tados se duplicarán en los próxi-
mos 20 años. España, uno de los 
países con mayor esperanza de 
vida, es terreno abonado para su 
avance. Las cifras más conserva-
doras hablan ya de al menos 1,5 
millones de sarcopénicos.  

La ’tormenta perfecta’ 
Un completo estudio de la Univer-
sidad de Lieja (Bélgica) consi-
dera que la cifra de diagnósti-
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La sarcopenia nos roba el 
volumen y la capacidad 
muscular. Con  el 
aumento de la longevidad 
se convertirá en uno de 
los diagnósticos más 
habituales. «La mitad de 
la población acabará 
sufriéndola», admiten  
los médicos

Un pulso a 
los años
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50% 
de los mayores de 80 años y 
más del 25% de los que al-
canzan los 70 años serán 
diagnosticados de esta enfer-
medad, que limita la movili-
dad y fuerza.
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