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Producción agrícola disminuida
por el cambio climático
::::: Según Francisco Estrada Porrúa, coordina-
dor del Programa de Investigación en Cambio
Climático de la UNAM, un escenario de inac-
ción frente a la variación global del clima pue-
de causar una disminución drástica de la capa-
cidad de producción agrícola en nuestro país
de entre 5% y 20% en las próximas dos décadas
y hasta de 80% a finales de siglo para algunos
cultivos y estados.
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usuarios de Ti k To k
en nuestro país
::::: De acuerdo con el estudio
“Cómo usan TikTok los mexica-
no s”, llevado a cabo por Luis
Ángel Hurtado Razo, investiga-
dor de la Facultad de Ciencias
Políticas y Sociales de la UNAM,
esta red social tiene 35 millones
de usuarios a lo largo y ancho
de nuestro país, lo que la con-
vierte en la quinta más utilizada,
después de Facebook, YouTube,
WhatsApp e Instagram; 53.7 %
de los mexicanos que recurren a
ella tiene entre 14 y 20 años; los
mexicanos usan esta red social
entre tres y cuatro horas al día;
y las mujeres la emplean más
que los hombres (65.2% y 34.7%,
re sp ec tivamente).
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Tecnología del Premio CANIFARMA
::::: Luis Eduardo Serrano Mora, investigador de
la FES Cuautitlán de la UNAM, obtuvo el pri-
mer lugar en Tecnología del Premio CANIFAR-
MA 2021, que otorga la Cámara Nacional de la
Industria Farmacéutica, por el desarrollo de
unas nanopartículas de aceite de arroz y agua-
cate que pueden llevar de forma más eficiente
medicamentos para auxiliar a quienes presen-
tan problemas de arterioesclerosis.
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SA RC O P E N I A : CUANDO LA
MASA MUSCULAR SE PIERDE

A partir de los 40 años, esta pérdida es de 8% cada 10 años; y a partir de los
70 años, de 15% cada 10 años. Tanto los hombres como las mujeres la padecen
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GUTIÉRREZ ALCALÁ
—ro bargu@hotmail.com—

L
a sarcopenia (palabra
proveniente del griego
sarx, “c a r n e”, y penia,
“e s cas ez”) es un síndro-
me caracterizado por la
pérdida progresiva y ge-

neralizada de masa muscular y,
por consiguiente, de fuerza y
rendimiento físico. En su apa-
rición intervienen factores
musculares y hormonales, y
otros relacionados con el siste-
ma nervioso y el estilo de vida
de cada quien.

“Esta pérdida de masa mus-
cular es universal, es decir, con
el paso de los años, todas las
personas la padecen, aun aque-
llas que no dejan de hacer ejer-
c i c i o”, dice Carlos D’Hyver de
las Deses, jefe del Departamen-
to de Geriatría de la Facultad de
Medicina de la UNAM.

La masa corporal magra está
formada por los músculos, los
órganos (excepto la grasa) y los
huesos, y constituye 75% del pe-
so normal del cuerpo.

Los músculos son el princi-
pal componente de la masa cor-
poral magra. Ellos nos permiten
tener movilidad y equilibrio; ge-
neran calor (energía); represen-
tan nuestra más valiosa reserva
de proteínas, las cuales son vi-
tales para la piel, el sistema in-
munológico y el sistema diges-
tivo; y nos ayudan a sobrevivir
durante periodos de estrés o de
falta de alimento.

Con el tiempo, sin embargo,
la grasa empieza a acumularse
en el cuerpo y a infiltrarse en la
masa muscular, por lo que ésta
pierde densidad.

“A la larga, la sarcopenia pue-
de causar fracturas, discapaci-
dad física, ingresos hospitala-
rios constantes, deterioro de la
calidad de vida y mortalidad”,
indica D’Hyver de las Deses.

Con la pérdida de masa mus-
cular, una persona experimenta
falta de fuerza y energía física,
debido a lo cual reduce sus ac-
tividades diarias y se hace más
dependiente de otros y, tam-
bién, más susceptible de enfer-
marse o adquirir infecciones
(en la actualidad, las personas
con una masa muscular baja co-
rren más riesgos de sufrir un
cuadro grave de Covid-19).

“Asimismo, con la sarcope-
nia, la recuperación de cual-
quier cirugía o lesión es más lar-
ga, y las caídas y fracturas resul-
tan más frecuentes”, agrega el
especialista universitario.

Primaria o secundaria
La sarcopenia puede ser prima-
ria o secundaria. La primaria es
consecuencia del proceso de
envejecimiento; la secundaria,
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Con el paso de
los años,
todas las
personas la
padecen, aun
aquellas que
no dejan de
h ace r
e je rc ic io.

CARLOS D’HYVER
DE LAS DESES
Jefe del Departamento de
Geriatría de la Facultad de
Medicina de la UNAM

“Si practicamos
ejercicios anaeróbicos
y consumimos
alimentos con
suficientes proteínas,
podemos retrasar la
pérdida de masa
m u sc u l a r ”

S i g n os
b De acuerdo con el espe-
cialista de la UNAM, caminar
seis metros en más de 4.8
segundos, tener unas pan-
torrillas con una circunferen-
cia de menos de 31 centíme-
tros o saludar de mano con
una fuerza de prensión débil
pueden ser signos de que
ya se padece sarcopenia.

de la falta de actividad física, de
enfermedades como el cáncer,
de una mala nutrición, de pro-
blemas de mala absorción in-
testinal o de tratamientos me-
dicamentosos que quitan el
ap etito.

Según estudios sobre la sar-
copenia primaria, a partir de los
40 años, la pérdida de masa
muscular es de 8% cada 10 años;
y a partir de los 70 años, de 15%
cada 10 años.

“Hay otro estadio conocido
como pre-sarcopenia que no im-
pacta en la fuerza muscular; o
sea, la masa muscular disminu-
ye, pero no el rendimiento físico”,
explica D’Hyver de las Deses.

E j e rc i c i o
¿Es posible retrasar los efectos
de la sarcopenia? La respuesta
es sí. ¿Cómo? Mediante ejercicio
y una buena nutrición (también
se puede recurrir a un trata-
miento farmacológico y/o a un
tratamiento hormonal, pero es-
to dependerá del médico que
trate a la persona).

Con respecto al ejercicio, hay
que tomar en cuenta que 66%
de las personas en general y
92% de las personas mayores de
65 años no lo hacen, y 66% de las
mujeres de más de 74 años no
son capaces de levantar arriba
de la cabeza 4.5 kilogramos de
peso por falta de fuerza.

“Para aumentar la masa y la
fuerza musculares, y mejorar el
equilibrio y la resistencia es ne-
cesario practicar ejercicios
anaeróbicos, como levanta-
miento de pesas, abdominales,
sentadillas, flexiones, ejercicios

en barras paralelas o barra fija,
natación... Estos ejercicios de-
ben ser lentos para que la resis-
tencia se incremente y, por lo
tanto, los músculos crezcan. Si
se realizan de manera rápida, se
vuelven aeróbicos, lo cual con-
tribuye a mejorar la condición
cardiovascular, pero no la mo-
vilidad de la persona. Algo muy
importante es practicarlos dos
o, máximo, tres días a la sema-
na, pero no seguidos, para dar a
los músculos la oportunidad de
que se recuperen”, señala el es-
pecialista universitario.

Nutrición
En cuanto a la nutrición, 25 ki-
localorías al día por cada kilo de
peso es lo que requiere una per-
sona para mantenerse en forma
(arriba de esto engorda; debajo,
enflaca). Pero, en el caso de la
sarcopenia, las proteínas son
fundamentales: 1.2 gramos al
día por cada kilo de peso.

“De este modo, por ejemplo,
si alguien pesa 70 kilos, necesita
84 gramos de proteínas al día,
acompañados por una cantidad
suficiente de agua (para saber
qué cantidad mínima de agua
hay que beber al día, se multi-
plica el número de kilos de la
persona por 24; así, alguien de
70 kilos debe tomar mil 680 mi-
lilitros de agua). Ahora bien, las
proteínas tienen que repartirse
en partes iguales (33%) en
el desayuno, la comida y
la cena, para que los
músculos funcionen
ade cuadamente”, fi-
naliza D’Hyver de las
Deses. b

Ejercicios con lentitud
b No es lo mismo le-
vantar con lentitud un
brazo arriba de la cabe-
za que levantarlo rápi-
damente. El peso del
brazo al levantarlo len-
tamente ayuda a que la
fuerza muscular del
hombro se incremente,
y si se pone en la mano
una botella de agua o
una pesa, esa resisten-
cia contra la misma
gravedad hará que los

músculos cobren más
fuerza y crezcan.

“Por otro lado, una
persona que puede es-
tar ‘a cuatro patas’ y le-
vantar la mano izquier-
da y el pie derecho al
mismo tiempo, tiene un
equilibrio y una fuerza
suficientes para llevar a
cabo más actividades
de las que podemos
i m a g i n a r n os ”, dice D’Hy -
ver de las Deses. b
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