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OBJETIVOS \

Detectar riesgo de sarcopenia en personas mayores de 65
afos participantes en la campana sanitaria sobre educacion
nutricional en la actividad fisica PLENUFAR 6 y prevenir su

desarrollo mediante asesoramiento alimentario y de ejercicio

kfl’sico adecuado. J

Necesidades
nutricionales
especificas para
mayores de 65
anos

Cuestionario

sobre ingesta de
alimentos ricos
en proteinas

MATERIAL Y METODOS

Se han disenado un cuestionario complementario al del PLENUFAR 6 sobre ingesta

de alimentos ricos en proteinas para evaluar el cumplimiento de las cantidades

recomendadas, un documento Informativo sobre necesidades

especificas, complementos o suplementos nutricionales para comp

tipo de ejercicio fisico para prevenir la sarcopenia. Se ha facilitac

ementar

nutricionales

adietay

o dicha

documentacion a los farmaceuticos que han hecho la doble labor de recopilar datos e

Informar a los entrevistados.

Zecomendacion de

es5-50 ¢ de proteina en cada comida importante del dia

\

[,Oalcl ¢ de proteina / kg de peso corporal / dia

Segun la Sociedad Europea de Nutricion Clinica i Metabolismo (ESPEN).

Lecomendacion de

fuerza y la masa muscular.
d Ejercicios aerobicos o de resistencia aerébica

d Ejercicios concretos de potenciacion muscular para incrementar la

W 1-2vec/sem
M 3-5vec/sem

1vez al dia

W =2 vez/dia

Frutos secos

M=56 encuestados
RESULTADOS
Diario S manal Mes Ocasional
mSe han realizado 56 encuestas en 10 ST L S T 2
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proteina recomendada.
Marisco 150 gde marisco
cocido 3 10 3 14 17 5
_ ueves Snedniee 1 3 24 8 2 Lacticos Carne roja
mUn 74% tiene un consumo semanal de | _ =~ ® una vez al dia
] [haha_sJ cocidas i 3 - . i . 5 W 1vezal dia
carne roja recomendado pero eS| lemei=-) = 1-2 veces sem
. L . Frutaseca  20g unaracion M 1-2 veces
Insuficiente la ingesta de carne blanca, 19 : 11 5 2 10 4 3-5 veces sem sem
Resultados de la ingesta de proteinas del total de la muestra 3-5 veces
frutos secos, pescado y huevos. = >2 veces al sem

DISCUSION

m |a sarcopenia deriva en debilidad muscular, fragilidad vy

dependencia.

= Para evitar la pérdida involuntaria de masa muscular en mayores
de 65 anos sanos, se requiere un mayor aporte de proteinas y
ejercicio fisico especifico de fuerza, mas alla de Ilas

recomendaciones habituales de ejercicio aerdbico.

= Es necesaria una correcta planificacion alimentaria para alcanzar
dichas recomendaciones y la toma de un suplemento rico en

proteinas puede ayudar en ello.
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CONCLUSIONES

m |[os entrevistados se han mostrado receptivos al consejo farmaceéutico y

motivados a hacer |los cambios necesarios para mejorar sus habitos

alimentarios con el objetivo de no perder masa muscular.

m Este proyecto ha contribuido a concienciar del riesgo de no alimentarse

correctamente y no practicar el ejercicio adecuado.

= Una intervencion a mayor escala conseguiria llegar

favoreciendo el estado de salud de este grupo de poblacion.

a mas personas



