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“A tope siempre con salud”  
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La importancia de la calidad muscular en personas con obesidad
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Durante muchos años el papel del músculo esquelético ha sido 

relacionado con el gasto energético, pero las últimas investiga-

ciones nos muestran el papel subestimado del sistema mus-

cular en diferentes tipos de enfermedades como el cáncer, los 

problemas cardiovasculares o la obesidad.

El ejercicio tiene la capacidad mediante la contracción mus-

cular de activar diferentes vías moleculares para mejorar el 

equilibrio del metabolismo de la glucosa, la insulina, etc. Por 

lo que se ha propuesto que la suma total de todos los factores 

inducidos por el ejercicio (como péptidos y ácidos nucleicos) 

liberados de los músculos y otros órganos a la sangre debería 

denominarse “exerkinas”. 

Por otro lado, el papel que debe desempeñar la nutrición para 

el aporte de energía y el desarrollo muscular es fundamental, 

y hay que tener en cuenta la frecuencia de entrenamiento, el 

tipo y la intensidad del mismo, además de controlar la hora del 

día en la que se realiza la actividad y la progresión del mismo.

Por último, para estimular correctamente la masa muscular 

en personas con obesidad, se puede utilizar el entrenamiento 

concurrente o en circuito durante los primeros meses.  
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