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que se caracteriza pela perda progressiva e
generdlizada da massa muscular. A origem do
ermo vem da palavra grega “sarx’, que, em
fraducdo livre, significa carne, e “penia”, perda, ou seja,
perda de came. No confexto nutricional, seria a perda de
misculo. Desde 2016, a Organizacdo Mundial da Sadde
(OMS) reconheceu a sarcopenia como uma doenca.

E um fendmeno natural que ocorre & medida que as
pessoas envelhecem, mas e quando comeca a aconfe-
cer com pessoas novas, ainda na juventude? A condicdo
pode surgir antes do “esperado” por conta, principal-
mente, de maus hdbitos, como sedentarismo, md alimen-
tacdo, alfos indices de obesidade em diferentes faixas
efdrias e por confa de algumas doencas crénicas.

Uma das principais causas dessa ascensdo da doen-
ca enfre pessoas mais novas é o desejo por uma rapi-
da perda de peso. Dietas restritivas, uso das canetas
emagrecedoras e a cultura de ter um corpo magro t&m
feifo com que muita gente perca ndo sé gordura, mas
fambém musculo, por conta do desejo de um processo
acelerado e pela falta de acompanhamento médico.

O esfilo de vida comum enfre os jovens, que, mui-
tas vezes, envolve estresse cronico, excesso de telas,
mé& qualidade do sono, uso de substancias nocivas,
, e ingestdo excessiva de fast
food e ultraprocessados funciona como um gatilho
para a sarcopenia.

“Esses hdbitos se tornaram comuns
na vida de muitos jovens e adulios.

Alimentar-se mal, ficar muito
fempo senfado e ndo pra-
ficar exercicios fisicos

com regularidade deixa o corpo sem esfimulo para manter
os mUsculos afivos e sauddveis. Quanto mais tempo passa-
mos sentados, parados, menos o nosso corpo entende que
precisa manter a massa muscular”, explica a clinica-geral
Suamy Goulart, médica do grupo Mantevida.

regeneracdo muscular, afrapalha o metabolismo e pode
levar & perda de massa. Enquanto os anabolizantes, se
usados sem orienfacdo médica, podem desequilibrar os
horménios e danificar os musculos. “E, quando o uso & infer-
rompido, a perda muscular pode ser ainda maior”, dlerta
Mas perder peso na balanca néo significa reduzir
gordura. Segundo Débora Mirtes, personal frainer, é

fefnas e nutrientes, ter-se a perda de massa magra
junfo com a gordura, e fambém pode acontecer com
pessoas que sdo fisicamente ativas.

"Mesmo quem freina pode perder massa muscular se
ndo estiver com o estimulo correto. Treinar em excesso,
sem recuperacdo adequada, ou a falta de progresséo
nos freinos, e sequir diefas com deficit calérico severo,
principalmente com baixa ingestéo de profeinas, pode
levar & perda de massa magra. O equilibrio entre frei-
no, alimenfacdo e descanso ¢ essencial para preservar
os musculos”, explica a educadora fisica.
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Comecando cedo

Para a personal, quanto antes a pessoa comecar a
freinar com foco na preservacdo da massa muscular,
melhor. “A partir dos 30 anos, j&@ comecamos a perder
massa muscular naturalmente, entdo freinar com foco em
forca e resisténcia desde cedo ¢ a melhor forma de pre-
vencdo. Jovens adultos fambém precisam se cuidar, prin-
cipalmente se tém esfilo de vida sedentdrio. Existemn étimas
dlternativas, como musculacdo, pilates, treinamento funcio-
nal, calistenia e danca. Esportes como natacdo, lufas e até
caminhadas ajudam. O imporfante é que a afividade esfi-
mule os misculos com frequéncia e progressdo”, finaliza.

Os jovens devem, além de manter uma rotina regu-
lar de atividade fisica, ter uma alimentacdo sauddvel e
balanceada para prevenir a doenca. Suplementacdo
de proteina, quando necessario, uso de creatina para
auxiliar no ganho de forca e hidratacdo adequada séo
aliados no processo. Ndo ¢ recomendado fazer o uso
de medicamentos por conta prépria, pois podem cau-
sar efeitos colaterais, inclusive, os destinados & perda
de peso, como suprimir o apefite de maneira infensa,




