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RESUMEN

Introduccion: La sarcopenia, caracterizada por la pérdida de masa muscular, es un problema creciente asociado al
envejecimiento global. Los acidos grasos omega-3, conocidos por sus propiedades antiinflamatorias y beneficios en la salud
cardiovascular y cerebral, muestran potencial en la prevencion y tratamiento de la sarcopenia, impulsando el aumento de
masa muscular y reduciendo la resistencia a la insulina. Objetivo: Establecer la relacién entre los 4cidos grasos omega-3 vy la
sarcopenia debido al envejecimiento, y analizar como pueden influir en la mitigacion o el tratamiento de esta condicion.
Material y Método: Se realizd una revision sistematica, seleccionando articulos cientificos en bases de datos como Scopus,
enfocandose en estudios de los Gltimos 5 afios. Los criterios de seleccion incluyeron poblacion (adultos mayores), intervencién
(suplementacion con omega-3), comparacidon y resultados en masa muscular y sarcopenia. Resultados: Los omega-3 tienen
potencial en mejorar la masa y funcién muscular, aunque los resultados son variables. Conclusién:  Se sugiere que la
combinacion de omega-3 con ejercicio fisico, especialmente el entrenamiento de resistencia, podria ser una estrategia
efectiva contra la sarcopenia en adultos mayores.

ABSTRACT

Introduction: Sarcopenia, characterized by muscle mass loss, is an increasing issue related to global aging. Omega-3 fatty
acids, known for their anti-inflammatory properties and benefits in cardiovascular and brain health, show potential in the
prevention and treatment of sarcopenia, promoting muscle mass increase and reducing insulin resistance. Objective: To
establish the relationship between omega-3 fatty acids and age-related sarcopenia, and analyze how they may influence the
mitigation or treatment of this condition. Material and method: A systematic review was conducted, selecting scientific
articles from databases like Scopus, focusing on studies from the past 5 years. The selection criteria included the population
(older adults), intervention (omega-3 supplementation), comparison, and outcomes in muscle mass and sarcopenia. Results:
Omega-3s have potential in improving muscle mass and function, though the results vary. Conclusion: It is suggested that
combining omega-3 with physical exercise, particularly resistance training, could be an effective strategy against sarcopenia
in older adults.
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Significancia

La suplementacién con omega-3 podria ser una
estrategia valiosa para prevenir o tratar la sarcopenia
en adultos mayores o reducir su sintomatologia
mejorando la calidad de vida de esta poblacion. Por
tanto, es fundamental establecer la relacidon entre los
acidos grasos omega-3 y la sarcopenia debido al
envejecimiento, y analizar cémo pueden influir en la
mitigacion o el tratamiento de esta condicidn.

Introduccion

La sarcopenia es un sindrome geriatrico que ha
ganado importancia debido al envejecimiento de la
poblacion mundial. Se caracteriza por la pérdida
progresiva y generalizada de masa muscular
esquelética y fuerza, lo que resulta en un deterioro
significativo de la funcionalidad fisica. A medida que
la poblacion envejece, la sarcopenia se ha convertido
en un tema de preocupacion creciente debido a su
impacto en la morbilidad, la mortalidad y los costos
socioecondmicos (Dupont et al, 2019). La sarcopenia
se define por la pérdida de masa muscular, junto con
la disminucion de la fuerza muscular y/o la funcién
fisica. Aungue originalmente se consideraba una
parte inevitable del envejecimiento, ahora se
reconoce como una condicion patoldgica que puede
ser prevenida y tratada.

Los é&cidos grasos omega-3 son A&cidos grasos
poliinsaturados (AGPI) y se dividen, principalmente,
en 4acido alfa-linolénico (ALA), encontrado en
fuentes vegetales, y el &cido graso eicosapentaenoico
(EPA) y docosahexaenoico (DHA), presentes en
pescados grasos y aceites de pescado. Estos 4cidos
grasos son reconocidos por sus propiedades
antiinflamatorias 'y su papel en la salud
cardiovascular 'y cerebral. El envejecimiento
fisioldgico y su asociacién con la calidad de vida son
foco de estudios recientes, donde los omega-3 se
reconocen como nutrientes clave para prevenir
condiciones patologicas asociadas al proceso de
envejecimiento (Ubeda et al, 2012).

Con la edad, se produce un estado de inflamacion
cronica  de bajo grado, conocido como
"inflammaging”. Esta inflamacion cronica es un
factor clave en el desarrollo de la sarcopenia.
También, se producen cambios en el metabolismo y
en las necesidades nutricionales, y la reduccion en la
ingesta de nutrientes clave, como los &cidos grasos
omega-3, puede exacerbar la pérdida de masa
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muscular (Ubeda et al, 2012). Otros factores que
favorecen la sarcopenia relacionada con la edad es la
disminucion de la actividad fisica lo que contribuye
especificamente a la pérdida de masa y fuerza
muscular, ademas de cambios en los niveles
hormonales. Los acidos grasos omega-3,
especialmente EPA y DHA, se han estudiado por su
potencial en la prevencién y tratamiento de la
sarcopenia en adultos mayores.

Los omega-3 tienen propiedades antiinflamatorias
notables y pueden tener un efecto anabdlico en el
musculo a través de la activacion de la sefializacion
mTOR vy la reduccion de la resistencia a la insulina
(Dupont et al, 2019). Un metaanalisis indico que la
suplementacion con &cidos grasos omega-3 puede
mejorar la fuerza del cuerpo inferior y Ila
funcionalidad en adultos mayores. Aunque no se
observé un impacto significativo en la masa de tejido
magro, se reportaron beneficios para la fuerza de la
parte inferior del cuerpo y el rendimiento en pruebas
funcionales como el tiempo de ejecucion y el
rendimiento de sentarse a pararse (Cornish et al,
2022). Por otro lado, un estudio de cohorte encontrd
una relacion entre el consumo de pescado graso y un
aumento en la fuerza de agarre en hombres y mujeres
mayores, sugiriendo que los acidos grasos omega-3
pueden influir positivamente en la funcién muscular
(Ubeda et al, 2012). En otro estudio, la
suplementacion con omega-3 aumentdé la tasa de
sintesis de proteinas musculares en la poblacion de
edad avanzada, lo que refuerza el potencial anabdlico
de estos acidos grasos (Therdyothin et al, 2023). Se
han examinado los efectos generales de los omega-3
en el envejecimiento de adultos mayores, abarcando
aspectos como el estado nutricional, la salud
cognitiva, la salud 6sea y el tono muscular. Estas
investigaciones subrayan la importancia de una
nutricién adecuada, incluyendo los omega-3, para
mantener la salud y la calidad de vida en el
envejecimiento (Ubeda et al, 2012).

La prevalencia de la sarcopenia aumenta con la edad
y los cambios fisioldgicos y funcionales que ocurren
con el envejecimiento pueden resultar en cambios en
las necesidades de nutrientes. A medida que las
personas envejecen, la cantidad de alimentos y la
ingesta de energia suelen disminuir sustancialmente,
lo que puede afectar la ingesta de &cidos grasos
necesarios para mantener la masa muscular. La
sarcopenia frecuentemente se presenta con el
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envejecimiento y conduce a impactos adversos
importantes en las actividades de la vida diaria y la
calidad de vida en personas mayores (Ubeda et al,
2012; Tseng et al, 2023).

La relacion entre los acidos grasos omega-3 y la
sarcopenia es multifacética y se centra
principalmente en sus propiedades antiinflamatorias
y su capacidad para mejorar la funcién muscular y la
sintesis de proteinas.

Material y Método

Se ha llevado una revision sistematica basada en la
busqueda de articulos cientificos en una base de
datos electronica especializada, siguiendo un proceso
secuencial para determinar la relacion existente entre
la ingesta de &cidos grasos omega-3 y los efectos
sobre la sarcopenia en adultos mayores. La
bibliografia empleada en esta revision se ha extraido
durante el mes de diciembre de 2023 de la base de
datos Scopus. También, se han consultado otras
bases de datos como PubMed, Embase y Web of
Science, no obstante, se han descartado, puesto que,
Scopus ofrecia un mayor namero de resultados que
incluia todos los resultados de las otras bases de
datos. La estrategia de busqueda que se ha empleado
en esta evaluacion sistematica ha consistido en la
seleccion de articulos, en inglés, de los Ultimos 5
afios, que incluian los términos “Omega 3 fatty
acids” AND “Sarcopenia” siendo la clave de
busqueda “ALL ("omega 3 fatty acids” AND
“sarcopenia”)”.

La seleccion de los articulos se ha llevado a cabo
atendiendo a los criterios (criterios PICOS)
disponibles en la tabla 1. Los criterios de inclusion y
exclusion se especifican en la tabla 2.
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Tabla 1. Criterio PICOS para la seleccién de articulos.

Criterio

Descripcion

Poblacion (P)

Intervencion (1)

Comparacion (C)

Resultados (O)

Estudio (S)

Adultos mayores, con estudios especificos
que varian en rango de edad (mayores de
65, 70, etc.).

Suplementacidn con acidos grasos omega-
3, en diversas formas como aceite de
pescado, aceite de krill, y combinaciones
con otros nutrientes como leucina y
probidticos.

Algunos estudios comparan la
suplementacién con omega-3 con placebo
0 con otras intervenciones como ejercicio
fisico o dieta saludable.

Evaluacién de la masa muscular, fuerza,
funcionalidad fisica, y otros pardmetros
relacionados con la sarcopenia. Los
resultados varian, con algunos estudios
mostrando mejoras en la fuerza y otros no
encontrando efectos significativos.

Ensayos clinicos. La duracién de los
ensayos varia desde unas pocas semanas
hasta varios afios.

Fuente: Propia

Tabla 2. Criterios de inclusion y exclusion

Criterio Inclusion Exclusion
Tipo de

P X Ensayos clinicos. Resto de estudios.
estudio

Adultos mayores de 60
afios.

Participantes

Idiomay afio  Artil
de publicacién ultimos 5 afios.

Menores de 60 afios.

Articulos publicados en un
culos en inglés de los idioma distinto al inglés o
publicados hace més de 5
afios.

Estudios que evaltan la
relacién entre acidos

Objetivo del
estudio

Estudios no relacionados
con omega-3 o sarcopenia.

grasos omega-3y la
sarcopenia en adultos

mayores.

Fuente: Propia
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Resultados

Atendiendo a los criterios disponibles en la tabla 1y
2 se han seleccionado un total de 9 articulos, de un
total de 58, para su posterior analisis en esta revision
sistematica. El diagrama de flujo utilizado para la
busqueda y cribado de los articulos incluidos en esta
revision sistematica se encuentra disponible en la
figura 1.

Figura 1. Diagrama de flujo atendiendo a los criterios de
blusqueda y seleccion de articulos.

Bases de datos

SCOPUS, Medline (PubMed), y Web of Science

!

Articulos obtenidos siguiendo los criterios de
biisqueda (n = 58)

Identificacién

Articulos seleccionados siguiendo los criterios
presentes en la tabla 1 (n = 15)

Cribado

Articulos seleccionados siguiendo
los criterios de la tabla 2 (n=9)

v

Articulos incluidos en esta revisién sistemadtica (n =9)

Incluidos

Fuente: Propia.

Los datos correspondientes a los estudios
seleccionados se encuentran disponibles en la tabla
3.

El primer articulo seleccionado para esta revision
sistemética es el estudio publicado por Pahor et al
(2019) que incluyo a 289 adultos mayores de 70
afios, siendo el 47% mujeres, examinando los efectos
del aceite de pescado omega-3 y Losartan solos o en
combinacion para reducir la inflamacién y mejorar la
movilidad. Se empled un disefio de ensayo clinico
multicéntrico aleatorizado doble ciego. El estudio
concluyé que ni el Losartan ni el aceite de pescado
tuvieron efectos significativos en la reduccion de los
niveles de IL-6 o en la mejora de la velocidad de
caminata en adultos mayores con inflamacion
crénica de bajo grado y limitaciones de movilidad.
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Estos resultados no respaldan el uso de estas
intervenciones para prevenir la pérdida de movilidad
en adultos mayores en riesgo de discapacidad debido
a inflamacién crénica de bajo grado.

En el estudio publicado por Strandberg et al (2019)
participaron 63 mujeres mayores activas de 65 a 70
afios, asignadas aleatoriamente a tres grupos: control
(CON), entrenamiento de resistencia (RT), y
entrenamiento de resistencia combinado con dieta
saludable (RT-HD). El estudio concluyé que el
entrenamiento de resistencia combinado con una
dieta saludable rica en AGPI n-3 induce respuestas
locales antiinflamatorias y de crecimiento que
favorecen la hipertrofia del musculo esquelético en
mujeres mayores activas. Esto sugiere que la adicion
de cambios dietéticos especificos puede contribuir a
una respuesta hipertréfica mas fuerte en adultos
mayores.

En el estudio publicado por Dalle et al (2021) se
evalu6 el efecto de la suplementaciéon con omega-3
en la fuerza isométrica y la sefializacion anabélica y
catabolica del musculo en adultos mayores sanos.

Incluyé a 23 adultos mayores sanos (65-84 afios)
divididos en dos grupos: uno recibio suplementacion
de omega-3 (aproximadamente 3 g/dia) y el otro un
placebo, ambos con un programa de ejercicios de
resistencia de 12 semanas. La suplementacion con
omega-3 mejord la fuerza isométrica pero no tuvo un
efecto significativo en la sefializacién anabdlica y
catabdlica del musculo. El ejercicio de resistencia fue
clave para las adaptaciones musculares beneficiosas,
tanto a nivel molecular como funcional, pero el
efecto del omega-3 en estas adaptaciones fue
limitado. El estudio sugiere que, mientras el omega-
3 puede mejorar ciertos aspectos de la fuerza
muscular en adultos mayores, su impacto en los
mecanismos moleculares subyacentes de la salud
muscular es menos claro.

Un ensayo controlado aleatorizado, doble ciego y
controlado con placebo" publicado por Murphy et al
(2021) evalud los efectos de la suplementacion con
proteina enriquecida con leucina (LEU-PRO), sola o
en combinacion con acidos grasos poliinsaturados n-
3 (AGPI n-3) derivados del aceite de pescado, en
adultos mayores. Contrario a la hipotesis del estudio,
no se observaron efectos beneficiosos de la
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suplementacion con LEU-PRO sola o en
combinacion con AGPI n-3 en la masa magra
apendicular, fuerza, rendimiento fisico o sintesis de
proteinas miofibrilares en adultos mayores en riesgo
de sarcopenia.

En el estudio publicado por Alkhedhairi et al (2022)
se investig6 los efectos de la suplementacién con
aceite de krill en la funcién y tamafio del masculo
esquelético en adultos mayores. La suplementacion
con aceite de krill durante 6 meses resultd en
aumentos estadistica y clinicamente significativos en
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ser una estrategia efectiva para contrarrestar el
declive relacionado con la edad en la masa y funcion
muscular.

En el estudio publicado por Rondanelli et al (2022)
se incluyeron 60 pacientes mayores con sarcopenia,
asignados aleatoriamente a un grupo de intervencion
0 un grupo de placebo. El grupo de intervencion
recibié una formula experimental diaria que incluia
4cido graso omega-3 (500 mg), leucina (2.5 g) y
probidtico LPPS23. El estudio concluyd que el
tratamiento con un alimento especial a base de

Tabla 3. Caracteristicas de los estudios involucrados en la revision sistematica.

N.2

Referencia Afio Pais Poblacién

Participantes

Duracion del Suplemento

Tipo de Estudio
P estudio Administrado

pahor et al 2019 Estfados 289 Adul:cos mayores de
Unidos 70 afios
Strandberg et al. 2019 Suecia 63 65-70 afios
Dalle et al. 2021 Bélgi 2
alle eta 0 élgica 3 84 afios
Murphy et al. 2021 Irlanda 107
PRy 65 afios
Alkhedhairi et al. 2022 Escocia 102 N
65 afios
Rondanelli et al. 2022 Italia 60 .
70 afios
Kunz et al. 2022 Est?dos 63 Adul:tos entre 65y
Unidos 85 afios
Xu et al. 2022 China 200 .
60 afios
Dupont et al. 2023 Bélgica 29

65 afios

Adultos mayores de

Adultos entre 65y

Adultos mayores de

Adultos mayores de

Adultos mayores de

Adultos mayores de

Adultos mayores de

Ensayo clinico
multicéntrico
aleatorizado doble
ciego

Ensayo controlado

12 meses Omega-3y losartan

. 24 semanas AGPI n-3
aleatorizado
Estudloicontrolado 14 semanas Omega-3
doble ciego
Ensayo.controlado Proteina, leucina, AGPI
aleatorizado doble 24 semanas 3
ciego
Ensayo controlado
aleatorizado doble 6 meses Aceite de krill
ciego
Ensayo clinico Omega-3, leucina,
controlado 2 meses probidtico
aleatorizado doble (Lactobacillus
ciego paracasei PS23)
Ensayo controlado
aleatorizado doble 6 meses AGPI n-3
ciego
Ensayo controlado
aleatorizado doble 6 meses AGPI n-3

ciego

Analisis secundario de
un ensayo controlado 12 semanas  Proteinas, omega-3
aleatorizado

Fuente: Propia; AGPI: Acidos Grasos Poliinsaturados.

la funcién y tamafio del musculo esquelético en
adultos mayores saludables, aungue no afect6 las
habilidades funcionales medidas por la prueba
establecida para determinar el rendimiento fisico.
Estos resultados sugieren que el aceite de krill podria

omega-3, leucina y el probiético LPPS23 durante 2
meses es efectivo en mejorar la masa magra
apendicular y varios parametros funcionales en
adultos mayores con sarcopenia. Ademas, se observo
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una reduccion en el tejido adiposo visceral y una
mejora en los perfiles de aminoacidos.

En el estudio publicado por Kunz et al (2022) se
exploro los efectos de la suplementacion con &cidos
grasos poliinsaturados omega-3 (AGPI n-3) en la
funcion muscular y la respuesta al ejercicio agudo en
adultos mayores. La suplementacién con AGPI n-3
resulté en mejoras modestas pero significativas en la
funcion muscular en adultos mayores sanos, aunque
no afecté la funcion mitocondrial ni la sintesis de
proteinas musculares. Los datos sugieren beneficios
modestos de los AGPI n-3 para la funcién muscular
en adultos mayores.

En el estudio publicado por Xu et al (2022) se
investigo los efectos de la suplementacién con acidos
grasos poliinsaturados omega-3 derivados del aceite
de pescado en la composicién corporal, la fuerza
muscular y el rendimiento fisico en personas
mayores. La suplementacion con aceite de pescado
derivado de AGPI n-3 durante 6 meses resultd en
mejoras significativas en la composicion corporal, la
fuerza muscular, el rendimiento fisico y los perfiles
de lipidos en suero en personas mayores. Estos
resultados sugieren que el aceite de pescado puede
ser una estrategia eficaz para la prevencion primaria
de la sarcopenia en la poblacién mayor.

Por altimo, en el estudio publicado por Dupont et al
(2023) se examind la relacion entre la ingesta
dietética y el estado nutricional de &cidos grasos
poliinsaturados (AGPI) y los resultados de
sarcopenia en adultos mayores con sarcopenia.
Aunque la ingesta de omega-3 y omega-6 fue baja, el
estudio gener6 nuevas hipotesis sobre posibles
correlaciones de la ingesta y el estado de AGPI con
resultados de sarcopenia en adultos mayores con
sarcopenia. Los hallazgos sugieren que la ingesta o
el estado de omega-3 pueden estar asociados
positivamente con medidas de sarcopenia, mientras
que la ingesta de omega-6 puede estar asociada
negativamente.

Discusion

En la investigacion de Pahor et al (2019), se observé
que el aceite de pescado omega-3 y el Losartan no
tuvieron un impacto notable en la disminucién de la
interleucina-6 o en el incremento de la velocidad al
caminar. Esto se alinea con estudios anteriores que
han encontrado resultados variables sobre la eficacia
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del omega-3 en la reduccion de inflamacién y en la
mejora de la movilidad en personas de edad
avanzada, lo que sugiere que su efectividad puede
depender de condiciones individuales y del estado de
salud preexistente, segun Smith et al (2015). Por otro
lado, Strandberg et al (2019) observaron que
combinar el entrenamiento de resistencia con una
dieta alta en omega-3 promueve el crecimiento
muscular en mujeres de edad avanzada, lo que
respalda la idea de que el omega-3 podria potenciar
la respuesta muscular al ejercicio en esta poblacion,
como lo sefiala Da Boit et al (2017).

En 2021, Dalle et al (2012) notaron mejoras en la
fuerza isométrica, aunque no encontraron cambios
significativos en los procesos anabdlicos y
catabdlicos musculares. Esto podria indicar que las
ventajas del omega-3 en la funcién muscular no
necesariamente se deben a alteraciones en estas rutas
metabdlicas, tal como lo apuntan Rodacki et al
(2012). El estudio de Murphy et al (2021) sugiere que
la suplementacion con proteina enriquecida con
leucina y AGPI n-3 no generd mejoras apreciables en
personas mayores, lo que destaca la complejidad de
la nutricion en el manejo de la sarcopenia y sugiere
la necesidad de enfoques més individualizados, tal y
como indican Bauer et al (2013).

En 2022, Alkhedhairi et al (2022) hallaron que el
aceite de krill tiene efectos beneficiosos en el tamafio
y funcionamiento del mdsculo esquelético.
Investigaciones previas han mostrado que los omega-
3 pueden mejorar la funcion muscular, aunque el
mecanismo subyacente sigue siendo objeto de
estudio, como lo indican Smith et al en 2011 (2011).
Asimismo, Rondanelli et al (2022) propusieron que
una férmula que incluye omega-3, leucina y
probidticos resulta efectiva en mejorar la masa magra
y la funcién en adultos mayores con sarcopenia, en
linea con la literatura que aboga por un enfoque
multimodal en el tratamiento de esta condicion,
como lo sugieren Cruz-Jentoft et al (2019). Kunz et
al (2022) reportaron mejoras modestas en la funcién
muscular con la suplementacion de AGPI n-3,
apoyando la nocién de que el omega-3 puede ser
beneficioso, aungue de forma limitada, para la salud
muscular en adultos mayores, tal como lo menciona
Rodacki et al (2012). Finalmente, Xu et al (2022)
observaron mejoras significativas en la composicién
corporal y la funcién muscular tras la suplementacion
con aceite de pescado derivado de AGPI n-3,
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destacando un potencial terapéutico considerable de
estos acidos grasos en la poblacién de edad avanzada,
segun lo reportado también por Smith et al (2015).

Conclusiones

Los estudios muestran resultados mixtos en cuanto a
la efectividad de los omega-3, es decir, mientras
algunos estudios indican beneficios significativos,
otros no encuentran efectos notables. La variabilidad
en los resultados sugiere que la respuesta a estos
suplementos puede depender fuertemente de factores
individuales, como el estado de salud previo, la
nutricion general, y la presencia de condiciones
especificas como la sarcopenia. La combinacion de
omega-3 con ejercicio fisico, especialmente
entrenamiento de resistencia, parece ser una
estrategia prometedora para mejorar la masa y
funcion muscular en adultos mayores. A pesar de los
hallazgos positivos, la variabilidad en los resultados
y los mecanismos subyacentes ain no
completamente entendidos, sugieren la necesidad de
mas investigacion para optimizar las estrategias de
suplementacion y ejercicio en esta poblacion.
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