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El promedio de edad en el que una persona empieza a perder
masa muscular es a partir de los 30-35 anos. De los 40 a los
70, se pierde un 8 % de masa muscular por década, y pasados
los 70 esta pérdida se acelera al 15%, produciéndose clara-
mente el fenomeno de la sarcopenia: pérdida de masa, fuerza
y funcionalidad muscular.

Al margen del envejecimiento, otros factores como las lesio-
nes, el cancer, los bajos niveles de testosterona y de hormo-
na de crecimiento, los altos niveles de estrés y la prevalencia
de diabetes en la sociedad pueden provocar pérdida de masa
muscular y este es un factor muy importante en el funciona-
miento de tu metabolismo, asi como del declive de tu salud
fisica'y cognitiva en general.

La buena noticia es que gran parte de esta pérdida de masa
muscular puede desacelerarse e incluso revertirse en adultos



Jovenes y de mediana edad si se aplica la medicina de estilo de
vida, es decir, un cambio de habitos. Cierto es que en algin
punto la pérdida de misculo excede la velocidad a la que pue-
des ganarlo, no podemos escapar de los efectos del envejeci-
miento, pero si los podemos retrasar. Cuanta mas musculatura
tengamos cuando esta empieza a disminuir, mayor calidad de
vida funcional tendremos.

Si, tener un cuerpo musculado te hace verte y sentirte bien,
pero los beneficios van mucho mas alla. En este capitulo quie-
ro explorar los beneficios de la musculacion, los cambios que
vas a experimentar al cambiar tu composicion corporal, de una
forma detallada, observando y entendiendo todos los meca-
nismos fisiologicos, mentales y emocionales que se activan al
movilizar el cuerpo para la creacion de masa muscular.

Cuando empiezas un entrenamiento para ganar masa mMmuscu-
lar, los primeros meses ganas fuerza sin ver demasiado incre-
mento en el volumen de tus muasculos. Se trata de una etapa
de adaptacion en la que tu sistema nervioso y muscular mejora
el rendimiento de lo que «ya tienes», aunque tengas poquito.
Si persistes en tu entrenamiento y sigues empujando tu mus-
culatura, junto con una alimentacion adecuada, empezaras a



ver incremento de tu masa muscular poquito a poco, asi como
de tus niveles de fuerza. Veras que eres capaz de aguantar mas
tiempo haciendo ejercicio de resistencia y que tus tiempos de
recuperacion disminuyen. Y veras como esto también lo vas
a notar en tu vida cotidiana, subiendo las escaleras, corriendo
detras de los hijos o cargando las bolsas de la compra.

La nueva fuerza e histamina vienen del crecimiento de nuevas
fibras musculares, asi como de un mejor rendimiento de las
mitocondrias, los organicos intracelulares responsables de la
produccion de ATP" (trifosfato de adenosina, la energia). Los
ligamentos y tendones ganan fuerza, el sistema nervioso me-
Jjora la coordinacion entre los diferentes grupos de misculos
para hacer tus movimientos mas fluidos y efectivos.

La musculacion es como un escudo que protege tus huesos. Los
estudios han demostrado que el entrenamiento de resistencia
aumenta la densidad 6sea, lo que reduce significativamente el
riesgo de fracturas y enfermedades como la osteoporosis.

1 Se trata de una molécula organica perteneciente al grupo de los nucledtidos. Se la conoce
como la energia que produce el cuerpo.



Los ejercicios de resistencia estimulan el crecimiento de masa
musculary de densidad 6sea a la vez. Tras un entrenamiento de
fuerza, en el que sometes a estrés estos dos tejidos, el cuerpo
usa los aminoacidos (y otros micronutrientes) para construir y
reparar los tejidos musculares, y utiliza calcio, magnesio, vita-
mina Dy K para construir hueso.

Asi que si estas perdiendo masa muscular, seguro que también
estas perdiendo masa osea. O al contrario, una buena muscu-
latura casi siempre se traduce en una salud 6sea optima.

Por otra parte, muchas personas con dolores articulares evitan
los ejercicios de pesas. Por muy ironico que parezca, levantar
peso de forma adecuada para el tipo de lesion o molestia, pue-
de mejorar el dolor articular. Al tener una estructura muscular
mas fuerte alrededor de esa articulacion, al moverla recaera
menor esfuerzo sobre ella y mas en los misculos. Tambien
varios estudios han afirmado que el ejercicio de fuerza puede
mejorar la condicion de artritis.

Una alimentacion alta en alimentos procesados, harinas y azu-
cares refinados esta creando la epidemia de «diabesidad» (dia-



betes y obesidad). No obstante, el 20 % de las personas que
sufren diabetes no tiene problemas de sobrepeso.

Para enderezar el problema del azicar en sangre podriamos
Irnos a un extremo y seguir una dieta totalmente keto (método
que recomiendo en muy pocas ocasiones y que no es soste-
nible en el tiempo), o bien podemos cambiar el tipo de car-
bohidratos que consumimos por granos integrales, vegetales y
frutas enteras, y a su vez construir mas masa muscular, la cual
también almacena carbohidratos.

El higado y los misculos almacenan glucosa en forma de glu-
cogeno, pero si uno No se ejercita, concretamente median-
te un entrenamiento con pesas o levantamiento de peso, se
pierde la habilidad de almacenar carbohidratos. Cuando no hay
un sitio donde almacenarlos, los niveles de azicar en sangre
aumentan, el pancreas segrega insulinay se almacenala gluco-
sa en forma de grasa.

A medida que envejecemos, nuestro metabolismo tiende a
desacelerarse, lo que puede hacer que ganar masa muscular o
mantener el peso sea mas dificil. La musculacion revierte esta
tendencia.



;Sabias que el misculo consume tres veces mas calorias que
la grasa? ;Sabias que a la vez que vas ganando masa muscular
vas disminuyendo tu masa grasa? Si, cuando haces crecer tu
musculatura esta se alimentara de tus reservas adiposas (grasa
corporal) para mantenerse. Con lo cual estaras cambiando tu
composicion corporal, subiendo la masa magra y disminuyen-
do la masa grasa en tu cuerpo.

Cuanto mas musculo tengas, mas calorias y grasa quemaras,
incluso en reposo. Esto no quiere decir que tu nimero en la
balanza cambie, ya que el misculo pesa mas que la grasa, pero
tu silueta se vera diferente.

Mltiples estudios han demostrado que el entrenamiento de
fuerza reduce la hipertension, asi como los niveles de coleste-
rol LDL (el «malo»), y mejora la circulacion, fortaleciendo asi la
salud del corazon y los vasos sanguineos.

El dolor de espalda es una de las quejas mas comunes, ya sea
por estar horas y horas sentado frente al ordenador o por una



sobrecarga de tension emocional que nos mantiene con la
musculatura contraida.

La musculacion, especialmente cuando se enfoca en fortale-
cer la espalda y el abdomen (core), puede ayudar a prevenir y
aliviar el dolor de espalda. Los musculos fuertes en esta area
proporcionan un mejor soporte y estabilidad, lo que reduce la
tension en la columna vertebral.

Mantener un sistema inmuno|égico fuerte es esencial para
combatir infecciones y enfermedades. El ejercicio de resis-
tencia ha demostrado fortalecer el sistema inmunologico al
estimular la produccion de células inmunologicas y mejorar su
capacidad para combatir patogenos.

El ejercicio libera endorfinas, lo que puede mejorar tu estado
de animo y reducir el estrés y la ansiedad. Ademas, el logro de



tus metas de entrenamiento puede aumentar la autoestima y
la confianza en ti misma/o.

Una vida saludable y activa es la clave para una mayor longe-
vidad. La musculacion contribuye a esto de mdltiples maneras
como hemos visto en los ocho puntos anteriores, desde redu-
cir el riesgo de enfermedades cronicas hasta mejorar la calidad
de vida a medida que envejecemos. Y es que la mayoria de las
habilidades y facultades que se pierden con la edad estan rela-
cionadas con la pérdida de masa muscular.

Como dice la Dra. Lyon, doctora de medicina funcional y fun-
dadora del Institute for Muscle-Centric Medicine, «no esta-
mos demasiado gordos; simplemente estamos faltos de mus-
culatura». Asi que deberiamos estar enfocandonos en ganar
mas masa muscular en vez de enfocarnos en perder grasa, esta
sera nuestra armadura a lo largo de la vida.

Es ya hora de cambiar el paradigma, porque el sobrepeso
y muchas enfermedades degenerativas empiezan por una
mala calidad de los misculos. La adiposidad es solo un sin-
toma de ello.





