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Come tenerci in forza:
muscoli e invecchiamento
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A cosa serve e come funziona il muscolo scheletrico?

Principali funzioni: Componenti richieste per la contrazione:
09
. ] Muscolo scheletrico ”; ©
«  Produce movimento e forza - respirare 3@ A Servono tante proteine!

« Mantiene la postura ed equilibrio A | El,}
:\'é q Serve tanta energial

Miofibra

I mitocondri: la centrale energetica della cellula

e Costituisce il 20-40% del nostro peso

\.f, Miofibrilla
¢

« Termoregolatore

« Regolazione metabolismo ffz
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La funzione e le attivita muscolari dipendono da una moltitudine di cellule e altri tessuti che sono richiesti per
il suo corretto mantenimento e funzionamento
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Principali aspetti dell’invecchiamento del muscolo
scheletrico:

Cambiamenti fisici. Es: diminuzione di massa muscolare

Declino delle funzioni biologiche. Es: metabolismo e regolazione ormonale
Accumulo di danni molecolari e cellulari. Es: danni al DNA e morte cellulare
Rischi aumentati in concomitanza di malattie croniche. Es: diabete, malattie
cardiocircolatorie, cancro

* [Fattori genetici e ambientali. Es: stile di vita, alimentazione,

okt

Vita sedentaria Malnutrizione

Stress
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. Perdita patologica di massa muscolare

La naturale e progressiva perdita di massa muscolare che si ha
durante I'invecchiamento di per puo NON rappresentare un grosso
problema.

Che cosa e |la sarcopenia®

Rapida e piu importante perdita di massa muscolare con conseguenze
debilitanti per il paziente.
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Che cosa e la sarcopenia®?

La sarcopenia ¢ piu diffusa di quello

Circolo T che si pensa.
vizioso .
I — Il 13% delle persone di 60-70 anni e
BRI GR R G, Declino funzionale Patologie associate affetto da una perdita di massa
/\ \ . wn ‘2.3 muscolare significativa, dopo gli 80
M N L anni, questo numero sale fino al 50%.
Funzionalita cronica Disabilit? Cadute/rotture cardiovascolari  Ipertensione mellito
(J o . . . .
h m_ La sarcopenia, non si sviluppa solo in
e + Vit sans eta avanzata ma puo fare la sua
Vita sedentarta = Gl Geils e A * comparsa gia dai 40 anni.
to=] .‘ { ' ; 4
::@’ % Age 0 20 40 60 80

La sarcopenia comporta problemi seri
per lo svolgimento di basilari funzioni
vitali come mangiare e respirare.

Adattato da Kim et al., Nutrient, 2023
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Perdita patologica di massa muscolare

Come diagnosticare la sarcopenia?

Perdita di forza muscolare Perdita di massa muscolare Alterata abilita fisica
T 1 ..I 1lm 2Im 3lm 4Im
X-ray arm @D ! : : '
> @ Gait speed
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kl_rj - 'moi., ""’ 5 times
DEXAscan ' , ‘ .i %_’\_\g
@ Balance

< 27 kg < 16 kg <7.0kg/m || <55kg/m <0.8m/s < 8 point
< 28 kg < 18kg <7.0kgm* || <54kg/m <1.0m/s < 9 point

Adattato da Kim et al., Nutrient, 2023
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Perdita patologica di massa muscolare

MUSCLE QUANTITY/

QUALITY
0 @ 0 INCREASED

MUSCLE PHYSICAL INCREASED FALL RISK
STRENGTH PERFORMANCE ~ MORTALITY RISK

O O O

OBESITY TYPE 2 OSTEOPOROSIS

DIABETES
- O

METABOLIC
SYNDROME CARDIOVASCULAR

Q DISEASE

Da Chakravarthy et al., Front Endocrinol, 2020

Cosa favorisce I'insorgenza della sarcopenia?

 Rischi aumentati in
concomitanza di malattie

croniche

 Fattori ambientali. Es: stile di
vita, alimentazione, stress
o ®
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Vita sedentaria Stress
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Si puo curare la sarcopenia? NO... ma si puo contrastare!
E se non si ha la sarcopenia? Possiamo contrastare lI'invecchiamento muscolare

Fattori ambientali. Es: stile di vita, alimentazione, stress

.  §

Creato con Biorender.com

s @
K ® c@@g
)1 k @?Q’@

IMPORTANTE: queste attivita devono essere specificamente studiate
per ogni singola persona sulla base della propria storia clinica
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