
Mekanisme terjadinya sarkopenia bersifat multifaktorial. Proses penuaan menganggu homeostasis 

otot skeletal, melalui jalur yang belum diketahui secara pasti. Diduga akibat ketidakseimbangan 

anabolisme dan katabolisme otot yang menyebabkan massa otot berkurang dan kekuatannya turun. 

 

Ciri utama sarkopenia adalah penurunan kekuatan dan massa otot serta berkurangnya kemampuan 

fisik dan stamina. Dugaan sarkopenia dapat dicurigai dari keluhan-keluhan seperti jatuh, kelemahan, 

penurunan kecepatan berjalan, sulit bangun dari kursi dan penurunan berat badan/penyusutan 

massa otot. Kondisi penurunan kekuatan otot dapat diperiksa melalui kekuatan genggaman tangan 

dan uji duduk ke berdiri. Penurunan massa otot diperiksa melalui pemeriksaan DXA, BIA, CT-Scan dan 

MRI. Kemampuan fisik dan stamina dinilai menggunakan uji latih tertentu. 

 

Upaya pencegahan sarkopenia yang dapat dilakukan meliputi : 

 

Aktivitas fisik 

Aktivitas fisik adalah rekomendasi utama untuk mencegah sarkopenia. Aktivitas yang dapat dilakukan 

meliputi aktivitas fisik harian di rumah (misal : berjalan, naik tangga, berkebun) maupun latihan fisik 

seperti latihan aerobik, latihan beban/resistensi dan latihan keseimbangan. Latihan fisik dapat 

meningkatkan ukuran dan kekuatan otot serta memacu pembentukan protein otot. Namun perlu 

diingat bahwa latihan fisik ini harus dikonsultasikan terlebih dahulu pada dokter. 

 

Asupan nutrisi 

Nutrisi utama dalam pencegahan sarkopenia adalah protein. Anjuran jumlah protein untuk orang 

dewasa adalah 0.8 gr/kgBB/hari. Asam amino esensial dalam protein yang penting dalam 

pencegahan sarkopenia adalah leusin. Sumber makanan yang banyak mengandung leusin contohnya 

daging merah, ayam, putih telur, tuna, rumput laut dan kedelai. Vitamin D juga penting dalam 

pencegahan sarkopenia. Vitamin D bisa didapatkan dari sinar matahari dan konsumsi ikan laut, atau 

melalui suplementasi. 

 

Kombinasi aktivitas fisik dan asupan nutrisi adalah kunci utama pencegahan sarkopenia. Dengan 

memahami hal tersebut, diharapkan kesadaran akan pentingnya pola hidup sehat akan meningkat 

demi terwujudnya Successful Aging. 


