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«Muscular de forma consciente y saludable 
implica también cultivar una alimentación 
inteligente. No estamos hablando de dietas 
extremas, sino de suministrar al cuerpo el 
combustible adecuado que nutre y potencia 
nuestros músculos y nuestra mente. Una 
mezcla equilibrada de proteínas, vegetales, 
carbohidratos integrales y grasas saludables 
será la clave para un cuerpo en armonía. 
Y además de cuidar lo que ponemos en 
nuestro plato, se trata de la resiliencia que 
alimentamos con cada repetición, con cada 
sesión de entrenamiento y la paciencia 
que cultivamos al permitir que nuestros 
cuerpos se fortalezcan gradualmente. 
Muscular es, como descubrirás, un viaje	
de autodescubrimiento y autodisciplina.

Y aquí viene el giro mágico: a medida que 
nuestros músculos crecen, nuestra mente 
también se expande. La disciplina que 
aplicamos en el gimnasio, o practicando 
ejercicios de fuerza, se filtra en nuestras 
vidas, haciéndonos más resistentes ante 
las tormentas emocionales y los desafíos 
cotidianos. La confianza que ganamos con 
cada logro se refleja en cómo afrontamos 
todo lo que la vida nos ofrece.

Así que, preciosa alma en evolución, te 
invito a abrazar la importancia de muscular 
de forma consciente y saludable. No solo 
por cómo transformará tu físico, sino por 
cómo fortalecerá tu mente, tu espíritu y tu 
resiliencia ante lo desconocido. Este es un 
viaje de amor propio, empoderamiento y 
crecimiento constante.»

La pérdida de masa muscular es un fenómeno común que ocurre 

con el envejecimiento, entre otros factores, y que tiende a provocar 

un declive en la salud física y cognitiva en general. La buena 

noticia es que gran parte de esta pérdida de masa muscular 

puede desacelerarse e incluso revertirse en adultos jóvenes y de 

mediana edad si se aplican cambios en los hábitos de vida. La 

musculación es una de las herramientas más efectivas para ganar 

masa muscular y revertir la pérdida. Sus beneficios incluyen: más 

fuerza física, mejora de la salud ósea y articular, de los niveles de la 

glucosa en sangre, de la salud cardiovascular, de la salud mental  

y de la autoestima, aceleración del metabolismo, prevención 

y alivio de dolores posturales, fortalecimiento del sistema 

inmunológico y aumento de la longevidad. 

La filosofía que presenta Carla Zaplana en este libro no fomenta  

la obsesión por la estética, sino el cuidado y el mantenimiento  

de una buena salud. Y gran parte de la clave de ello es desarrollar 

y mantener una buena musculatura. Trabajar la musculación 

no consiste solamente en cargar pesas o realizar ejercicios 

de repetición, sino en desafiarnos a ser más resilientes, 

a ser más fuertes en todos los sentidos. La disciplina  

que aplicamos en el gimnasio se filtra, así, en nuestras 

vidas, haciéndonos más resistentes ante las tormentas 

emocionales y los desafíos cotidianos. 

«Hacer ejercicio de fuerza trata sobre nutrir nuestra 
esencia, empoderarnos desde dentro y cultivar  
una resiliencia que nos haga inquebrantables  

ante los desafíos de la vida.» CU
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de la vanidad 
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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 años. 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 fenómeno de la sarcopenia: pérdida de masa, fuerza 
y funcionalidad muscular.

Al margen del envejecimiento, otros factores como las lesio-
nes, el cáncer, 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, así como del declive de tu salud 
física y cognitiva en general.

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

CAPÍTULO 1
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28 CULTIVA TU FUERZA

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

Sí, tener un cuerpo musculado te hace verte y sentirte bien, 
pero los beneficios van mucho más allá. En este capítulo quie-
ro explorar los beneficios de la musculación, los cambios que 
vas a experimentar al cambiar tu composición corporal, de una 
forma detallada, observando y entendiendo todos los meca-
nismos fisiológicos, mentales y emocionales que se activan al 
movilizar el cuerpo para la creación de masa muscular.

Gana más fuerza

Cuando empiezas un entrenamiento para ganar masa muscu-
lar, los primeros meses ganas fuerza sin ver demasiado incre-
mento en el volumen de tus músculos. Se trata de una etapa 
de adaptación 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 alimentación adecuada, empezarás a 

Cultiva tu fuerza.indd   28Cultiva tu fuerza.indd   28 20/2/24   15:1220/2/24   15:12



Más allá de la vanidad  29

ver incremento de tu masa muscular poquito a poco, así como 
de tus niveles de fuerza. Verás que eres capaz de aguantar más 
tiempo haciendo ejercicio de resistencia y que tus tiempos de 
recuperación disminuyen. Y verás cómo esto también lo vas 
a notar en tu vida cotidiana, subiendo las escaleras, corriendo 
detrás de los hijos o cargando las bolsas de la compra.

La nueva fuerza e histamina vienen del crecimiento de nuevas 
fibras musculares, así como de un mejor rendimiento de las 
mitocondrias, los orgánicos intracelulares responsables de la 
producción de ATP1 (trifosfato de adenosina, la energía). Los 
ligamentos y tendones ganan fuerza, el sistema nervioso me-
jora la coordinación entre los diferentes grupos de músculos 
para hacer tus movimientos más fluidos y efectivos.

Salud ósea y articular

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

1 Se trata de una molécula orgánica perteneciente al grupo de los nucleótidos. Se la conoce 
como la energía que produce el cuerpo.
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30 CULTIVA TU FUERZA

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

Así que si estás perdiendo masa muscular, seguro que también 
estás perdiendo masa ósea. O al contrario, una buena muscu-
latura casi siempre se traduce en una salud ósea óptima.

Por otra parte, muchas personas con dolores articulares evitan 
los ejercicios de pesas. Por muy irónico que parezca, levantar 
peso de forma adecuada para el tipo de lesión o molestia, pue-
de mejorar el dolor articular. Al tener una estructura muscular 
más fuerte alrededor de esa articulación, al moverla recaerá 
menor esfuerzo sobre ella y más en los músculos. También 
varios estudios han afirmado que el ejercicio de fuerza puede 
mejorar la condición de artritis.

Mejor gestión de la 
glucosa en sangre

Una alimentación alta en alimentos procesados, harinas y azú-
cares refinados está creando la epidemia de «diabesidad» (dia-

Cultiva tu fuerza.indd   30Cultiva tu fuerza.indd   30 20/2/24   15:1220/2/24   15:12



Más allá de la vanidad  31

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

Para enderezar el problema del azúcar en sangre podríamos 
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 más masa muscular, la cual 
también almacena carbohidratos.

El hígado y los músculos almacenan glucosa en forma de glu-
cógeno, 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 azúcar en sangre  
aumentan, el páncreas segrega insulina y se almacena la gluco-
sa en forma de grasa.

Acelera el metabolismo

A medida que envejecemos, nuestro metabolismo tiende a 
desacelerarse, lo que puede hacer que ganar masa muscular o 
mantener el peso sea más difícil. La musculación revierte esta 
tendencia.
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32 CULTIVA TU FUERZA

¿Sabías que el músculo consume tres veces más calorías que 
la grasa? ¿Sabías que a la vez que vas ganando masa muscular 
vas disminuyendo tu masa grasa? Sí, cuando haces crecer tu 
musculatura esta se alimentará de tus reservas adiposas (grasa 
corporal) para mantenerse. Con lo cual estarás cambiando tu 
composición corporal, subiendo la masa magra y disminuyen-
do la masa grasa en tu cuerpo.

Cuanto más músculo tengas, más calorías y grasa quemarás, 
incluso en reposo. Esto no quiere decir que tu número en la 
balanza cambie, ya que el músculo pesa más que la grasa, pero 
tu silueta se verá diferente.

Salud cardiovascular

Múltiples estudios han demostrado que el entrenamiento de 
fuerza reduce la hipertensión, así como los niveles de coleste-
rol LDL (el «malo»), y mejora la circulación, fortaleciendo así la 
salud del corazón y los vasos sanguíneos.

Dolores posturales

El dolor de espalda es una de las quejas más comunes, ya sea 
por estar horas y horas sentado frente al ordenador o por una 
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Más allá de la vanidad  33

sobrecarga de tensión emocional que nos mantiene con la 
musculatura contraída.

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

Fortalece el sistema 
inmunológico

Mantener un sistema inmunológico fuerte es esencial para 
combatir infecciones y enfermedades. El ejercicio de resis-
tencia ha demostrado fortalecer el sistema inmunológico al 
estimular la producción de células inmunológicas y mejorar su 
capacidad para combatir patógenos.

Salud mental  
y autoestima

El ejercicio libera endorfinas, lo que puede mejorar tu estado 
de ánimo y reducir el estrés y la ansiedad. Además, el logro de 
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34 CULTIVA TU FUERZA

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

Aumenta la longevidad

Una vida saludable y activa es la clave para una mayor longe-
vidad. La musculación contribuye a esto de múltiples maneras 
como hemos visto en los ocho puntos anteriores, desde redu-
cir el riesgo de enfermedades crónicas hasta mejorar la calidad 
de vida a medida que envejecemos. Y es que la mayoría de las 
habilidades y facultades que se pierden con la edad están 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». Así que deberíamos estar enfocándonos en ganar 
más masa muscular en vez de enfocarnos en perder grasa, esta 
será 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 músculos. La adiposidad es solo un sín-
toma de ello.
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