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RESUMEN

Introduccidn: El envejecimiento es un proceso natural que trae consigo sindromes propios de la edad como la pérdida de
masa muscular, en el que es necesario el consumo de energia, proteinas, aminoacidos, vitaminas para la obtencién de este.
No se requiere de un solo nutrimento sino del conjunto de todos ellos para la sintesis de musculo que se pueden obtener por
medio de patrones dietéticos saludables. Objetivo: Describir la efectividad de los diferentes patrones dietéticos que sean
similares a la dieta de la milpa sobre el aumento de masa muscular en el adulto mayor. Material y Método: Se realizé una
revision sistematica de acuerdo con la guia PRISMA 2020, en 3 bases de datos con las palabras dieta, patrones alimentarios,
musculo y adulto mayor en inglés. Resultados: Se identificaron 4 revisiones sistematicas que cumplieron con los criterios de
inclusion, participacion de adultos mayores y relacion entre dieta y masa muscular. Conclusién: Los patrones dietéticos
regionales saludables son parte importante para el aumento y preservacion de la masa muscular a lo largo de la vida, hacen
falta mas estudios con respecto a patrones alimentarios saludables como la dieta de la milpa para llenar el vacio de
informacién existente en este tema.
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ABSTRACT

Introduction: Aging is a natural process that brings with it age-related syndromes such as the loss of muscle mass, in which
the intake of energy, proteins, amino acids and vitamins is necessary to obtain this. Not a single nutrient is required but rather
a combination of all of them for muscle synthesis that can be obtained through healthy dietary patterns. Objective: Describe
the effectiveness of different dietary patterns that are similar to the milpa diet on increasing muscle mass in elderly. Material
and method: A systematic review was carried out according to the PRISMA 2020 guide in 3 databases with the words diet,
feeding behavior, muscle, and older adults in English. Results: They were identified 4 systematic review that met the inclusion
criteria, participation of older adults and relationship between diet and muscle mass. Conclusion: Healthy regional dietary
patterns are an important part of increasing and preserving muscle mass throughout life, more studies are needed regarding
healthy eating patterns such as the milpa diet to fill the gap in existing information on this topic.
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Significancia

Aporta informacion sobre la dieta de la milpa como
una alternativa poco explorada pero valiosa en
términos de salud y sostenibilidad para incrementar
la masa muscular en adultos mayores.

Introduccién

El proceso de envejecimiento es inherente a todos los
seres humanos desde su nacimiento hasta su
fallecimiento. Se caracteriza por ser gradual,
constante e irreversible, provocando una serie de
transformaciones bioldgicas, psicoldgicas y sociales.
Este fendmeno conlleva una reduccion progresiva en
las habilidades fisicas, funcionales y mentales,
incrementando el riesgo de enfermedades. (Alvarado
Garcia & Salazar Maya, 2014; OMS, 2022).

En relacidn con esto, ciertos trastornos geriatricos
son condiciones propias del proceso de
envejecimiento (Millan Mateo et al., 2023). Uno de
estos es la pérdida generalizada de masa muscular,
comunmente conocida como sarcopenia, la cual se
manifiesta a través de sintomas como debilidad,
fragilidad, reduccion del rendimiento y disminucion
de la fuerza fisica (Masanés Toran et al., 2010;
Salinas-Rodriguez et al., 2021). Estos sintomas
acarrean riesgos para la calidad de vida, incluyendo
menor independencia, limitaciones fisicas y mayor
probabilidad de sufrir caidas, osteoporosis, entre
otros (Gomez Ayala, 2011).

La masa muscular constituye aproximadamente el
40% del peso total del cuerpo (Carbajal, 2013). A
partir de los 50 afios, esta masa disminuye entre un 1
y 2% por afio, y esta reduccion tiende a aumentar con
el paso del tiempo, alcanzando cerca del 10%
alrededor de los 65 afios (Carrillo Esper et al., 2011;
Salinas-Rodriguez et al., 2021). Por consiguiente,
resulta de gran importancia acumular la mayor
cantidad de masa muscular durante la infancia y la
juventud, asi como preservarla en la etapa adulta para
mitigar los riesgos mencionados anteriormente.

Se requiere un adecuado aporte energético y una
ingesta balanceada de distintos nutrientes, como
carbohidratos, proteinas, aminoacidos y vitaminas,
para promover el aumento de masa muscular
(Fernandez D’Eboli, 2022; Urdampilleta Otegui et
al., 2011). Se evidencia que no basta con un nutriente
individual, sino que se precisa de la combinacion de
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todos ellos para favorecer la sintesis muscular, algo
que se puede lograr a través de una dieta saludable.

En este contexto, resulta relevante abordar los
patrones de alimentacion saludable, los cuales
representan la combinacion de distintos conjuntos de
alimentos y bebidas consumidos de manera habitual
y mantenidos a lo largo del tiempo. Estos patrones
estan influenciados por la cultura de cada region y se
distinguen por promover una alimentacién completa,
equilibrada, diversa, suficiente, apropiada y segura
(Garza-Montoya & Ramos-Tovar, 2017; Lutz, 2021;
Viola et al.,, 2020). Uno de los patrones mas
estudiados en este ambito es la dieta mediterranea
(DM), caracteristico de las regiones mediterraneas
(Ledn et al., 2002).

Del mismo modo, existe otro patrén alimentario
saludable, denominado la dieta de la milpa, una
alimentacion mexicanizada de raices
mesoamericanas que se fundamenta en los productos
provenientes de la milpa. Este patrén alimenticio
destaca cuatro elementos principales: maiz, frijol,
chile y calabaza; aunque no excluye otros grupos de
alimentos, sino que incorpora una variedad de
alimentos provenientes de diferentes actividades
agricolas y ganaderas, como la caza, la agricultura y
la recoleccidn de semillas. Asimismo, se enriquece
con los productos cultivados especificamente en cada
region de México (Almaguer Gonzalez et al., 2018).

En esta perspectiva, los patrones alimentarios
saludables caracteristicos de cada region pueden ser
Gtiles para adquirir todos los nutrientes requeridos
con el fin de incrementar y mantener la masa
muscular en los adultos mayores.

Por consiguiente, el propdsito de la revisién
sistematica es describir la eficacia de distintos
patrones dietéticos que se asemejen a la dieta de la
milpa en lo que respecta al aumento de la masa
muscular en personas de edad avanzada.

Material y Método

Se llevd a cabo una revision sistematica siguiendo las
directrices del Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA),
actualizado en 2020. El propdsito inicial fue
encontrar investigaciones que abordaran la conexion
entre la dieta de la milpa, un patrén alimentario
caracteristico de la poblacién mexicana, y su
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influencia en la masa muscular. Dado que no se
hallaron estudios especificos sobre este patron
alimentario en relacion con la masa muscular, se opto
por explorar investigaciones que se centraran en
dietas regionales, patrones alimentarios y calidad de
la dieta similares al enfoque de la dieta de la milpa
en el contexto del aumento de la masa muscular en
adultos mayores.

La indagacion se efectué entre septiembre vy
noviembre de 2023 utilizando las bases de datos
electrénicas de la Biblioteca Virtual de Salud (BVS),
ScienceDirect y Pubmed. Se emplearon los términos
del DeCS/MeSH: Diet, muscle y older adults como
palabras clave en inglés con el operador booleano
AND. Se aplicaron filtros para buscar en el texto
completo, revisiones sistematicas y se restringié la
busqueda a articulos publicados en los Gltimos cinco
afios y disponibles en idioma inglés o espafiol. Se
llevé a cabo una revision inicial rapida de los titulos
y resimenes de todos los documentos obtenidos.

La segunda busqueda se llevd a cabo en las bases de
datos de la BVS y Pubmed, incorporando nicamente
el término del DeCS/MeSH: feeding behavior en
inglés utilizando el operador booleano OR. Se
aplicaron los mismos filtros de texto completo,
revisiones sistematicas, idioma (inglés/espafiol) y se
limité la busqueda a articulos publicados en los
Gltimos cinco afios. Se procedié con una revisién
inicial rapida de los titulos y resimenes de todos los
documentos obtenidos.

Se identifico que las revistas con una mayor cantidad
de articulos a partir de la bisqueda exhaustiva de los
descriptores fueron: Nutrients, Life, Advances in
Nutrition y VIVE.

Para establecer los criterios de inclusion, se
considero la participacion de individuos adultos de
edad avanzada, asi como la relacion entre la dieta y
la masa muscular. Respecto a los criterios de
exclusion, se descartaron estudios realizados en
animales, aquellos centrados Gnicamente en un solo
alimento o nutriente, asi como aquellos que
investigaban el aumento de la masa muscular
mediante el uso de suplementos alimenticios. Para la
seleccion definitiva de los articulos cientificos
basados en evidencia, se empled la herramienta
ICrESAI-IMeCl (G6mez-Ortega & Amaya-Rey,
2013).
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Resultados

En la primera busqueda se identificaron inicialmente
82,733 documentos. Tras la aplicacién de filtros en
cada base de datos, se redujo la cantidad a 107
documentos. Se llevo a cabo una revision rapida de
titulos y resimenes, considerando criterios de
inclusion y exclusion, lo que resulté en la extraccién
de 4 documentos que cumplian con dichos criterios.
Posteriormente, se efectué una segunda busqueda
afiadiendo un descriptor adicional a los utilizados en
la primera blsqueda, lo que generd un total de 4,129
documentos. Tras aplicar los mismos filtros, se
redujo esta cifra a 229 documentos. De estos, se
seleccionaron 2 documentos que ya habian sido
incluidos en la primera basqueda. Se identificd la
repeticion de 9 articulos en las bases de datos tras la
inclusion de los filtros. En conjunto, tras la
aplicacion de filtros, se obtuvo un total de 86,862
documentos, de los cuales 336 cumplieron con los
filtros aplicados. Finalmente, después de considerar
los criterios de inclusién y exclusion, se identificaron
4 documentos relevantes (Figura 1).

Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA
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Fuente: Autoria propia

Método de seleccidn
Se emple6 la herramienta ICrESAI-IMeCI, cuyos
resultados se detallan en la Tabla 1.
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Tabla 1. Seleccion de articulos para su analisis

Titulo

Objetivo

Poblacién

Patrones de
alimentacion

Método

Resultados

High Adherence to the Mediterranean Diet is
Associated with Higher Physical Fitness in Adults: a
Systematic Review and Meta-Analysis/ La alta
adherencia a la dieta mediterranea se asocia con una
mayor condicion fisica en adultos: una revision
sistematica y metaanalisis

Association between Diet Quality and Sarcopenia in
Older Adults: Systematic Review of Prospective
Cohort Studies/ Asociacion entre la calidad de la dieta
y la sarcopenia en adultos mayores: revision
sistematica de estudios prospectivos de cohortes

Mediterranean Diet and Sarcopenia Features in
Apparently Healthy Adults over 65 Years: A
Systematic Review/ Caracteristicas de la dieta
mediterranea 'y la  sarcopenia en  adultos
aparentemente sanos mayores de 65 afios: una
revision sistemaética

Diet Quality and Sarcopenia in Older Adults: A
Systematic Review/ Calidad de la dieta y sarcopenia
en adultos mayores: una revision sistematica

Nutritional interventions to improve muscle mass,
muscle strength, and physical performance in older
people: an umbrella review of systematic reviews and
meta-analyses/ Intervenciones nutricionales para
mejorar la masa muscular, la fuerza muscular y el
rendimiento fisico en personas mayores: una revision
general de revisiones sistematicas y metaanalisis

Importancia nutricional en el manejo de sarcopenia en
adultos mayores

Myoprotective  Whole Foods, Muscle Health and
Sarcopenia: A Systematic Review of Observational
and Intervention Studies in Older Adults/ Alimentos
integrales  mioprotectores, salud muscular y
sarcopenia: una revisién sistemética de estudios
observacionales y de intervencion en adultos mayores

Effects of Omega-3 Fatty Acids on Muscle Mass,
Muscle Strength and Muscle Performance among the
Elderly: A Meta-Analysis/ Efectos de los &cidos
grasos omega-3 sobre la masa muscular, la fuerza y
el rendimiento musculares entre las personas
mayores: un metaanalisis

Protein intake and physical function in older adults: A
systematic review and meta-analysis/ Ingesta de
proteinas y funcion fisica en adultos mayores: una
revision sistematica y metaanalisis

Fuente: Autoria propia
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Tabla 2. Articulos que relacionan el patron de alimentacion y la masa muscular

o Tipo de - Patrén alimentario
Autor(es) Afio P . Objetivo ) Resultados
estudio analizado
c i | a5 Hubo una asociacién con el mayor apego de DM con
omper|1 lar 1a relacion Mayor apeqo DM niveles incrementados de condiciéon
L entre el mayor y menor Vayorapeg cardiorrespiratoria, fisica y musculo esquelético en
. . Revision apego a la DM con la dul
Bizzozero-Peroni 2022 sistematica condicioén fisica ylo que lo adultos.
etal., 2022 PR y yiea Asicomo, mejoro los niveles de condicién fisica 'y
metaanalisis compone
; . ) del musculo en personas mayores. Esto en
(cardiorrespiratorio, motor Menor apego DM L,
comparacion con los que llevaban un menor apego
ymusculatura).
alaDM.
-Resultados mixtos: en algunos estudios no se
DM encontré asociaciéon con el musculo, en otros donde
solo participaron mujeres si habia relaciéon con la
masa magra total y el indice del musculo.
- -Estudios en mujeres mostro que un mayor apego a
Evaluar la relaciéon de la B | . q yo. p M
X : ) _— esta dieta se asocia con un mayor rendimiento y
L virtud de la dieta con la -Dieta nérdica - . . .
Revision fuerza fisica, asi como menor perdida de muasculo.
Jang etal., 2021 2021 R - fuerza y masa . »
sistematica " En hombres no se encontr6 relacion.
musculoesquelética X R
. . - En cuanto a la dieta japonesa y DAHS un mayor
personas mayores. Dieta japonesa ) .
DASH apego se relaciona a una mayor posibilidad de tener
un indice de masa muscular mas alto.
Dieta -A mayor a pego a este tipo de dieta menor fuerza
= . fisica, rendimiento mayor pérdida de masa
occidentalizada y yor P
muscular.
N -Resultado mixto: A mayor apego se asocié con
Sintetizar el papel de la . . yor apeg
s . mayor masculo apendicular.
Papadopoulou et Revision DM en la prevencion de la R .
2023 R . . -DM En un estudio en mujeres con un alto apego, se
al., 2023 sistematica perdida de la masa . P
encontr6 una pérdida de masa magra y menor
muscular P . "
indice de musculo esquelético.
. . -Se mostréd una relacion beneficiosa con la masa
-Calidad de dieta . ; iz
alta muscular, sin embargo, en algunos estudios existié
| . | |aci6 un riesgo alto de sesgo.
Revisi nstpecmlcl)ga(; dal redfactlon DM -A mayor apego a la dieta, mejor resultado de masa
evision entre calidad de la dieta y - ¢
Bloom etal., 2018 2018 y muscular (mujeres).

sistematica los elementos de
sarcopenia

-indice Alimentacion
saludable (Evaluado -Se encontrd una relacion nula con la evaluacién de

mediante este

este indice de dieta habitual yla masa magra.

indice)

Fuente: Autoria Propia

Anélisis de datos

Se recopil6 informacion de cada estudio, incluyendo
datos de los autores, afio de publicacién, tipo de
estudio, objetivos, patrones alimentarios examinados
y resultados de cada revision. El objetivo fue
identificar posibles relaciones entre el tipo de dieta y
el aumento de masa muscular, al mismo tiempo que
se buscaba detectar posibles vacios en las
investigaciones (Tabla 2).

Dieta mediterranea

Basandonos en las cuatro revisiones seleccionadas,
se observé que el patron dietético con un respaldo
cientifico méas solido para el aumento de la masa
muscular fue la dieta mediterrdnea (DM). En la
mayoria de los estudios revisados, esta dieta
demostro tener un efecto positivo en la musculatura

Revista Salud Publica y Nutricion / Vol. 23 No.3 julio-septiembre, 2024,

y distintos aspectos relacionados con la funcién

muscular. Asimismo, se destacd un impacto mayor
en las mujeres en comparacion con los hombres
(Bloom et al., 2018).

En relacion con los adultos mayores que mostraron
una alta adhesion a este patron dietético, se evidencio
un nivel superior de condicién musculoesquelética
(Bizzozero-Peroni et al., 2022). Sin embargo, se
hallaron resultados mixtos en la investigacion sobre
la DM. Un estudio mostr6 que una mayor adherencia
a esta dieta estaba asociada a un indice mas bajo de
masa muscular, mientras que otros estudios
revisados indicaron un incremento en la masa
muscular apendicular (Papadopoulou et al., 2023)
(Figura 2).

25



RESPYN

Revista Salud Publica y Nutricion

Otros tipos de patron dietético diferente a la dieta
mediterranea

En cuanto a las dietas regionales saludables, como la
nordica o la japonesa, estas fueron citadas
Unicamente en un articulo de revision. Sin embargo,
se evidenci6é una relacidn positiva entre un mayor
apego a estos patrones dietéticos (Jang et al., 2021)
Ademas, se sefialé que mantener una alta calidad en
la dieta también ejerce un efecto beneficioso sobre la
masa muscular (Bloom et al., 2018) (Figura 2).

Dieta occidental
En una de las revisiones realizadas, se identificé una
asociacion desfavorable, indicando que un mayor
apego a una dieta occidentalizada se relaciona con
una mayor pérdida de masa muscular (Jang et al.,
2021) (Figura 2).

Figura 2. Diagrama de relacion entre patrones dietéticos y
masa muscular.

Mayor Masa
* Muscular

Dieta mediterrdnea

DASH L Patron dietético Dieta occidentalizada

Dieta japonesa

Dieta nérdica

Alta calidad de la dieta

Menor Masa
Dieta de la milpa Muscular
- PEI—

Fuente: Autoria propia

Discusion

Esta revision sistematica evalué diversos patrones
dietéticos comparables al de la dieta de la milpa con
el objetivo de explorar su impacto en el aumento y la
mejora de la masa muscular.

Papadopoulou et al., (2023) sefiala que el
seguimiento de la dieta mediterranea tuvo un impacto
positivo en la musculatura y la funcién fisica. Sin
embargo, en el contexto de la sarcopenia, no se
evidencio un efecto observado. No obstante, destaca
la importancia de realizar ensayos clinicos para
establecer una relacion causal entre la dieta
mediterranea y la prevencion o tratamiento de la
sarcopenia. Ademas, se enfatiza en la relevancia de
adoptar este patron alimentario en poblaciones que
no pertenecen a la region mediterranea.

Se identific6 una asociacion positiva entre los adultos
mayores y los indicadores de funcion muscular, tanto
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en individuos del mediterraneo como en aquellos que
no pertenecen a esa region, a diferencia de lo
observado por Papadopoulou. Granic et al., (2019)
destacan este hallazgo en contraste con los resultados
previos.

Jang et al, (2021) coincide en que la dieta
mediterranea estad asociada positivamente con un
mayor indice muscular y masa magra total, aunque
este vinculo se evidencid principalmente en estudios
realizados con mujeres. En estudios con hombres, no
se encontrd una asociacion significativa, y los
resultados relevantes se observaron mayormente en
paises del mediterrdneo, con una escasez de estudios
en paises no mediterraneos. Este mismo autor sefiala
gue la dieta ndrdica, propia de los paises ndrdicos
(Suecia, Noruega, Finlandia, Dinamarca e Islandia),
ejerce un efecto positivo en el rendimiento y la
fuerza, aunque al igual que la dieta mediterranea, este
efecto se observa principalmente en mujeres.

Por otro lado, en una revisién distinta se identificaron
estudios que establecieron una conexién entre una
mayor adhesion a la DM y niveles superiores de
condicion fisica, cardiorrespiratoria y masa muscular
en adultos en general, en contraste con aquellos que
mostraron una baja adherencia a esta dieta
(Bizzozero-Peroni et al., 2022).

En esta revision también se evalud la calidad de la
dieta habitual. Se observé un resultado interesante:
aquellos individuos con una alimentacién de mejor
calidad mostraron efectos positivos en relacion con
la masa muscular. Sin embargo, se aclara que varios
de estos estudios presentaban un alto riesgo de sesgo,
lo que dificulta establecer si una adherencia general
a una dieta de calidad est4 efectivamente relacionada
con una mejor masa muscular. Respecto a los
estudios que emplearon el indice de alimentacion
saludable para evaluar la adherencia a la dieta, no se
encontrd una relacion significativa (Bloom et al.,
2018).

A diferencia de las revisiones previamente
mencionadas, diversos estudios han analizado
distintos macro y micronutrientes, como proteinas,
carbohidratos, leucina, omega 3, vitaminas del
complejo B, vitamina C, calcio, entre otros, de
manera individual en la prevencion de la pérdida de
masa muscular, asi como la eficacia de diversos
alimentos en la proteccion muscular. Se ha
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observado una asociacion positiva entre estos
nutrientes y el mantenimiento del musculo en adultos
mayores. La literatura destaca que estos nutrientes
estudiados por separado pueden obtenerse a través de
una dieta cuidadosamente planificada, que incluso
podria ser mas efectiva que el uso de suplementos
nutricionales (Coelho-Junior et al., 2022; Ganapathy
& Nieves, 2020; Gielen et al., 2021; Huang et al.,
2020).

Asimismo, se evidencia una relacion desfavorable
entre patrones de alimentacién poco saludables y la
acelerada pérdida de masa muscular, tal como sefiala
Jang et al., (2021). En su investigacion, encontraron
que una mayor adhesion a dietas occidentalizadas
esta asociada a un menor rendimiento y fuerza fisica,
ademas de una mayor disminucién en la masa
muscular.

Basado en lo mencionado anteriormente, se destaca
que las dietas asociadas positivamente con la masa
muscular son aquellas regionalizadas que promueven
un alto consumo de alimentos naturales como
vegetales, frutas y granos enteros, mientras limitan el
consumo de azucares, sodio y alimentos procesados.
Ademas, estas dietas favorecen un mayor consumo
de carnes blancas y mariscos, asi como de grasas poli
y monoinsaturadas. Estos patrones dietéticos
muestran  similitudes  significativas con las
propuestas de la dieta de la milpa, lo que sugiere que
este tipo de patron alimentario también podria ejercer
un efecto positivo sobre la masa muscular.

La revision se vio limitada por diversas restricciones,
incluyendo limitaciones financieras, ya que algunos
articulos relacionados con diferentes patrones
dietéticos no estaban disponibles en su totalidad
debido a su costo. Ademas, la busqueda no incluy6
directamente la palabra "dieta de la milpa™ dado que
no estaba registrada en los descriptores del
DeCS/MeSH.

Conclusiones

La revision sistemdtica resalta la conexion
predominante entre la dieta mediterranea (DM) vy la
masa muscular, observando mejoras en la funcién
fisica y la musculatura, especialmente en mujeres,
aunque con resultados variables en algunos estudios.
Patrones alimentarios como la dieta ndrdica también
exhiben ventajas, sobre todo en mujeres. Se enfatiza
la relevancia de una dieta balanceada que
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proporcione una diversidad de nutrientes, destacando
su importancia sobre la de los suplementos. Ademas,
se sugiere que los patrones dietéticos regionales
saludables, que incluyen alimentos naturales,
restringen alimentos procesados, azlcares Yy
fomentan el consumo de grasas saludables, podrian
influir positivamente en la masa muscular. Estos
hallazgos se asemejan a los principios de la dieta de
la milpa, aunque esta Gltima no fue especificamente
investigada en esta revision debido a limitaciones
financieras y de blsqueda. Se necesita mas
investigacioén, incluyendo ensayos clinicos, para
precisar la relacion entre patrones dietéticos y la
masa muscular, considerando especificamente la
dieta de la milpa en el contexto de los adultos
mayores.

Si bien los patrones dietéticos regionales saludables
son cruciales para el mantenimiento muscular a lo
largo de la vida, la recuperacidon de masa muscular
perdida, particularmente en casos de sarcopenia,
puede ser compleja solo a través de la alimentacion.
Se insta a investigar mas sobre patrones alimentarios
como la dieta ndrdica y japonesa para una asociacion
mas certera con la masa muscular. Ademas, es
esencial explorar la dieta de la milpa como una
posible opcidn efectiva en la regién de las Américas
para mejorar la salud muscular en personas mayores,
llenando asi un vacio significativo de informacion
existente en este campo.
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