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Resumen  

La definición de sarcopenia es la perdida de masa, , fuerza y función muscular secundaria al 

envejecimiento que no se limita únicamente al envejecimiento, pero también a otros factores 

, como la falta de actividad física y una nutrición inadecuada , que influyen a su desarrollo . La 

prevención y el tratamiento de la sarcopenia  especialmente después de los 32 años , a 

menudo incluyen el ejercicio regular, especialmente el entrenamiento de resistencia y una 

dieta equilibrada  con suficiente proteína para mantener la salud muscular. En algunos casos 

, los profesionales de la salud también pueden recomendar suplementos nutricionales y otras 

intervenciones 
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