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Resumen

El envejecimiento celera la perdida de masa muscular y funcionalidad fisica,
aumentando el riesgo de sarcopenia , una condicion debilitante para los adultos
mayores . Este estudio tuvo como objetivo revisar la eficacia de la suplementaciéon con
Whey Protein como estrategia para prevenir y tratar la sarcopenia en esta poblacioén .
Se realizo una revision sistematica con una cantidad de 20 ensayos clinicos
controlados aleatorizados publicados en los altimos cinco afios , centrados en adultos
mayores con sarcopenia. La metodologia incluyo busquedas en bases de datos
internacionales como PubMed y Scopus, considerando estudios que evaluaron la
masa muscular , la fuerza y la funcionalidad fisica tras suplementacion con Whey
Protein . Las intervenciones se llevaron a cabo durante 12 a 24 semanas |,
Frecuentemente combinadas con programas d eejercicios fisico. Los resultados mas
destacados indicaron que la suplementacién con 20 g/dia con whey Protein mejoro
significativamente la masa muscular (promedio de 0.83 kg) vy la fuerza de presion
manual (incremento promedio de 2.83 Kg) asi como la movilidad funcional medida por
pruebas de sentarse y levantarse (mejora del 20%) Ademas se observo que las
intervenciones combinadas con ejercicios de resistencia obtuvieron mayores
beneficios en comparacion con la suplementacién aislada . Estos hallazgos refuerzan
la efectividad del Whey Protein como una intervencién clave para el manejo de la
sarcopenia , especialmente cuando se implementa como parte de un enfoque
multifacetico. Se concluyo que la suplementacién con Whey Protein es una estrategia

efectivay segura para combatir la sarcopenia, promoviendo mejoras significativas en



pardmetros musculares y funcionales en adultos mayores . Sin embargo , se destaco
la importancia de ajustar las dosis y la combinacion con ejercicios personalizados
para maximizar los resultados . Este enfoque podria integrarse en programas de salud
publica dirigidos a poblaciones envejecidas
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