


Aviso importante

Este  libro  tiene  fines  exclusivamente  informativos  y 
educativos. Su autor es instructor de fitness con más de 
veinte  años  de  experiencia  práctica;  no  es  médico, 
endocrinólogo ni nutricionista, y nada de lo aquí expuesto 
constituye diagnóstico, tratamiento ni indicación médica 
de ningún tipo.

La  información  de  estas  páginas  no  sustituye  la 
evaluación,  el  diagnóstico  ni  el  tratamiento  de  un 
profesional de la salud debidamente calificado.

No suspendas, ajustes ni modifiques ninguna 
medicación —muy especialmente antihipertensivos, 
antidiabéticos, insulina o corticoides— sin la indicación 
expresa de tu médico tratante. Si tienes una enfermedad 
diagnosticada, estás embarazada, en período de 
lactancia, o padeces alguna condición renal, hepática o 
cardíaca, consulta con tu médico antes de aplicar 
cualquier recomendación de alimentación o 
entrenamiento de este libro.

Si presentas dolor en el pecho, dificultad para respirar, 
desmayos, visión borrosa súbita, cifras de presión arterial 
muy elevadas o cualquier síntoma agudo, busca atención 
médica  de  inmediato.  Este  libro  no  es  el  lugar  para 
resolver una urgencia.

El  autor  y  la  editorial  no  se  hacen  responsables  por 
decisiones tomadas a partir de la lectura de este material 
sin la debida supervisión profesional.
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Prólogo — El vehículo de
nuestra alma

Desde niños nos enseñan a entrenar la mente y nos
educan con valores y principios morales para
relacionarnos con el mundo. Sin embargo, solo una
minoría es entrenada para valorar y cuidar el vehículo
que sostiene nuestra alma en la Tierra. Entre el torbellino
de las actividades diarias (algunas productivas y otras
infructuosas), nos vamos conduciendo por la vida sin
darle a nuestro cuerpo el tiempo necesario para
repararse, desintoxicarse, sanar y entrenarse. Olvidamos
mantenerlo óptimo para las altas exigencias que
demanda el crecimiento personal, el milagro de dar vida
y el sostén de las siguientes generaciones.

Yo era una de esas personas. Tenía un concepto
completamente errado sobre el ejercicio y,
paradójicamente, aun siendo personal de salud, no logré
entender la verdadera importancia de cuidar mi cuerpo
hasta que un endocrinólogo me confrontó en una consulta
con una pregunta cruda y directa: Ana, ¿cómo quieres
morir? ¿Quieres que suceda a causa de una resistencia
metabólica activa, con una osteoporosis o diabetes que te
impidan tener calidad de vida? ¿O prefieres un evento
cerebrovascular que te postre en una cama, totalmente
incapacitada?

En ese momento me molesté muchísimo con ella. Pero al
salir y reflexionar, entendí que la molestia no era con la
doctora, sino conmigo misma por no ser responsable de
mi propio templo.
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Quizás tu caso sea diferente. Tal vez siempre has cuidado
tu imagen corporal, pero aún así estás cuidando tu
estética sin validar el estado fisiológico de tu cuerpo. ¿O
tú crees que los delgados y esbeltos están libres de
enfermedades?

Es por ello que lo que Héctor Luzón busca con este libro
es llevarte a ir más allá. No importa si te has descuidado
por completo o si estás en el otro extremo: el de
sobrecargarte con entrenamientos extenuantes que
también elevan el cortisol, esa hormona maravillosa que
camina sobre un hilo muy delgado entre operar a favor o
en contra de nuestro organismo.

El cortisol es beneficioso, pero solo cuando la inflamación
crónica de bajo grado está controlada. Su equilibrio se
recupera cuando decidimos soltar lo que no podemos
controlar, cuando cuidamos lo que ingerimos
diariamente, cuando filtramos los pensamientos que dan
vida a nuestras decisiones y elegimos conscientemente a
las personas que nos rodean. Pero, sobre todo, el cortisol
se estabiliza cuando decidimos que nuestra fortaleza y
sustento deben estar anclados a algo firme e invariable: a
lo eterno.

Hace un año comencé a entrenar bajo la metodología que
hoy Héctor, mi amigo de más de 25 años, llama Metabolic
Reset 90. En mi caso, los resultados fueron mucho más
allá de la báscula: no solo bajé kilos y medidas, sino que
sentí una reducción notable en los síntomas de
inflamación que venía arrastrando y, lo más importante,
silencié los pensamientos hostiles hacia un cuerpo que
antes no reaccionaba bien a las exigencias del día a día.
Entendí que debía dedicarle tiempo y aplicar estrategias
médicas y deportivas específicas para cuidar mi energía
metabólica y buscar mi propio bienestar.
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Este no es un libro estrictamente científico ni meramente
motivacional, aunque maneja ambos mundos con
maestría. Considero que esta obra es, en esencia, una
bitácora: una guía que te acompañará en tu andar diario
y que, traduciendo procesos bioquímicos complejos a un
lenguaje coloquial y cercano, te llevará a comprender el
funcionamiento de tu organismo antes de que te enfoques
en trabajar la estética de tu cuerpo.

Disfruta el camino de la transformación que Metabolic
Reset 90 trae a tu vida.

Lcda. Ana María Prieto
MSc en Ciencias Biomédicas, mención Bioquímica y Biología
Molecular
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Introducción — La hormona 
que te está saboteando

Llevo más de veinte años entrenando cuerpos reales. No 
cuerpos de revista: cuerpos de gente que trabaja, que se 
levanta a las cinco de la mañana, que carga con deudas, 
con hijos, con presión alta y con años de intentos fallidos 
encima. Desde el año 2004 entreno personas, y desde hace 
tiempo dejé de ver el entrenamiento como algo aislado de 
lo  que  pasa  dentro  del  cuerpo  a  nivel  hormonal  y 
metabólico.

Cuando creé La Sala Boxing y después Indoor Boxing —
entrenamiento de boxeo fitness al ritmo de música a 180 
pulsaciones  por  minuto— no  lo  hice  pensando  solo  en 
quemar calorías.  Lo diseñé entendiendo que el  cuerpo 
responde a estímulos hormonales, y que si entrenas mal, si 
duermes mal, si vives estresado, puedes estar haciendo 
ejercicio todos los días y aun así no ver resultados. O peor: 
perder músculo y ganar grasa al mismo tiempo.

La razón, en buena parte de los casos, tiene un nombre, y 
te lo digo así, sin paja y sin rodeos: cortisol.

El  cortisol  no  es  tu  enemigo.  Es  una  hormona que  tu 
cuerpo necesita para despertar, para responder al estrés, 
para regular la inflamación. El problema no es que exista. 
El problema es cuando se queda elevado todo el tiempo, o 
cuando pierde su ritmo natural y tu cuerpo vive en modo 
alerta  permanente,  sin  descanso  real.  Ahí  es  cuando 
empieza a destruir en lugar de proteger.

Si  tienes obesidad,  si  tienes resistencia a la insulina o 
diabetes tipo 2, si tienes hipertensión o algún grado de 
disfunción metabólica, esto te toca de manera directa. El 
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cortisol desregulado no es un detalle menor en tu cuadro: 
es, muchas veces, uno de los motores que mantiene todo lo 
demás trabado. Empeora la resistencia a la insulina. Eleva 
la presión. Favorece que acumules grasa justo en el área 
abdominal, la más peligrosa. Y al mismo tiempo, te quita 
músculo, que es precisamente el tejido que más te ayuda a 
regular el azúcar en sangre.

Lo que quiero que entiendas antes de 
seguir

Hay  algo  que  necesito  decirte  de  una  vez,  porque  es 
probablemente lo más importante de todo el libro, y es 
esto: si llevas años entrenando, cuidándote, haciendo las 
cosas medianamente bien y aun así tu cuerpo no responde, 
es  muy  posible  que  el  problema  no  sea  tu  fuerza  de 
voluntad.

He visto a demasiada gente cargar con una culpa que no le 
corresponde.  Gente  disciplinada,  gente  que  madruga, 
gente que cumple, convencida de que es floja porque la 
barriga  no  baja.  Y  resulta  que  tenían  un  mecanismo 
fisiológico trabajando en contra veinticuatro horas al día, 
siete días a la semana, mientras ellos se echaban la culpa.

Este  libro  va  de  eso:  de  entender  ese  mecanismo,  de 
reconocerlo en ti, y de aprender a moverlo a tu favor.

Qué vas a encontrar aquí

Este libro no es una clase de bioquímica.  Es una guía 
práctica.  Vas  a  entender  qué es  el  cortisol  y  cómo se 
descontrola, cómo reconocer si el tuyo está desregulado, y 
sobre  todo,  qué  hacer  con  eso:  cómo  comer,  cómo 
moverte,  cómo  dormir  y  cómo  manejar  el  estrés  para 
bajarlo y dejar que tu cuerpo empiece a trabajar contigo y 
no contra ti.
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Al final te dejo un plan de 30 días armado por semanas, 
una tabla de alimentos, un checklist para imprimir y un 
tablero de seguimiento, para que no tengas que adivinar 
nada.  Todo  lo  que  aquí  propongo  está  pensado  para 
convivir  con  tu  tratamiento  médico,  nunca  para 
reemplazarlo.

Ahora sí, vamos al grano, que el tiempo no espera por 
nadie.
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Capítulo 1 — Qué es el cortisol 
y cómo se descontrola

La hormona del «modo alerta»

El cortisol lo produce una glándula pequeña que tienes 
encima de cada riñón: la glándula suprarrenal. Todo el 
proceso lo dirige un circuito que conecta tu cerebro con 
esas glándulas, conocido como el eje hipotálamo-hipófisis-
adrenal,  o  eje  HHA.  Sí,  es  una  vaina  con  nombre 
complicado, pero en el fondo funciona bien sencillo, ya vas 
a ver.

En términos simples: tu cerebro detecta una amenaza —
real  o percibida—, le manda la orden a la hipófisis,  la 
hipófisis  le  manda  la  señal  a  las  suprarrenales,  y  las 
suprarrenales liberan cortisol. Tu cuerpo entra en modo 
«prepárate  para  actuar».  Cuando  la  amenaza  pasa,  el 
mismo cortisol le avisa al cerebro que ya puede bajar la 
guardia,  y  el  sistema  se  apaga  solo.  Ese  apagado 
automático es la parte que se daña cuando el estrés no 
termina nunca.

En condiciones normales, esto es útil y hasta necesario. El 
cortisol:

• Te ayuda a despertar en la mañana: tiene un pico 
natural en los primeros treinta minutos después de 
que abres los ojos.

• Moviliza energía rápida (glucosa) para que tengas 
combustible disponible cuando lo necesitas.

• Regula la inflamación y participa en la respuesta 
inmune.
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• Te mantiene alerta y enfocado ante una situación de 
estrés puntual.

El problema no es tener cortisol. El problema es tenerlo 
desregulado.

No es solo cuánto: también es cuándo

Aquí quiero que te detengas un momento, porque este 
punto casi nadie lo explica y es clave para que entiendas 
por qué te sientes como te sientes.

El cortisol sano tiene una curva a lo largo del día: sube 
fuerte al despertar, se mantiene alto en la mañana, va 
bajando durante la tarde y llega a su punto más bajo en la 
noche, justo cuando toca dormir. Esa curva es la que le 
dice a tu cuerpo cuándo activarse y cuándo repararse.

Lo que se ve con frecuencia en personas con estrés crónico 
no es siempre un cortisol altísimo en un examen puntual, 
sino una curva aplanada: poco pico en la mañana y poca 
caída en la noche. Es decir, un cortisol que ya no sube 
cuando debe subir ni baja cuando debe bajar.

Y esto explica de forma elegante una de las sensaciones 
más frustrantes que voy a describir en este libro: estar 
«cansado pero acelerado». Cansado porque en la 
mañana no tienes el pico que te debería encender. 
Acelerado porque en la noche no tienes la caída que te 
debería apagar. No estás loco, ni eres flojo, ni eres 
exagerado: tienes el reloj desajustado.

Cuándo se descontrola

Tu  cuerpo  no  distingue  muy  bien  entre  un  león 
persiguiéndote y el estrés de las cuentas, el tráfico, dormir 
mal o entrenar sin descanso. Para tu eje HHA, todo eso 
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puede activar la misma respuesta. Y si esa activación no 
baja nunca, el sistema se desregula.

Las causas más comunes que veo, tanto en mis asesorías 
como en la sala de entrenamiento, son estas:

1. Estrés psicológico sostenido. Trabajo, finanzas, 
relaciones, responsabilidades familiares, sin espacios 
de descanso real. No hablo del estrés de un día malo, 
sino del que llevas cargando meses o años.

2. Mal sueño. Dormir poco, dormir mal o dormir a horas 
cambiantes eleva el cortisol de forma directa y 
consistente. Es probablemente el factor más 
subestimado de toda la lista.

3. Apnea del sueño no diagnosticada. Este punto lo 
agrego con especial énfasis porque es masivamente 
ignorado. Si roncas fuerte, si te despiertas ahogado o 
con la boca seca, si tu pareja te ha dicho que dejas de 
respirar mientras duermes, o si te levantas cansado 
aunque duermas ocho horas, tienes que hacerte 
evaluar. La apnea fragmenta tu sueño toda la noche, 
activa el eje del estrés una y otra vez, y es muy 
frecuente en personas con obesidad abdominal e 
hipertensión. Es exactamente el perfil de quien está 
leyendo este libro.

4. Dietas extremas o restricción calórica severa. Tu 
cuerpo interpreta el déficit agresivo como una 
amenaza real de escasez. Sí: hacer dieta muy dura 
puede subirte el cortisol y frenarte. Suena 
contradictorio, pero así funciona.

5. Sedentarismo. La falta de movimiento no le permite a 
tu cuerpo «cerrar el ciclo» de la respuesta de estrés. 
La activación se queda dando vueltas adentro sin 
encontrar salida.
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6. Sobreentrenamiento. Sí, mi pana: entrenar también 
puede ser la causa, cuando es excesivo, muy 
frecuente y sin fases de recuperación. Más adelante 
te doy una señal concreta para detectarlo antes de 
que te pase factura.

7. Cafeína en exceso, sobre todo en ayunas y en las 
tardes. El cafecito no es el villano, pero el quinto café 
de las cinco de la tarde sí te está cobrando algo.

8. Alcohol, especialmente cerca de la hora de dormir. 
Te puede dar sueño al principio, pero fragmenta la 
segunda mitad de la noche y eleva el cortisol de 
madrugada.

9. Medicamentos con corticoides. Prednisona, 
dexametasona, corticoides inhalados, infiltraciones, 
cremas potentes de uso prolongado. Si estás usando 
alguno, esto es información para conversar con tu 
médico, jamás para suspender por tu cuenta.

Lo  importante  de  entender  aquí  es  que  el  cortisol 
desregulado casi nunca tiene una sola causa. Suele ser 
una combinación: duermes mal, vives estresado, y encima 
entrenas  fuerte  sin  recuperar.  Cada  factor  suma,  y 
ninguno pesa solo.

Una nota de honestidad, porque te la debo

Voy a decirte algo que la mayoría de los libros de este tipo 
no te dice, y prefiero decírtelo yo antes de que lo leas por 
ahí.

La  relación  entre  estrés  crónico,  cortisol  y  obesidad 
abdominal está bien documentada y es real; nadie discute 
que el cortisol es una hormona catabólica, ni que favorece 
la grasa visceral, ni que sube la presión. Lo que sí está en 
discusión  entre  los  investigadores  es  cuánto  pesa 
exactamente en cada persona.  Hay gente en la  que el 
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factor hormonal manda; hay gente en la que pesa más la 
alimentación,  el  sueño  o  la  genética.  No  todos 
respondemos igual.

Yo no te voy a vender que el cortisol es la explicación 
mágica y única de todos tus problemas, porque no lo es, y 
quien te diga lo contrario te está viendo la cara. Lo que te 
digo es esto: es una pieza real, con frecuencia ignorada, 
sobre la que sí puedes actuar. Y en mucha gente, cuando 
esa pieza se mueve, todo lo demás empieza a moverse 
detrás.

En el próximo capítulo vamos a entrar en lo que más te 
interesa si tienes disfunción metabólica: cómo ese cortisol 
elevado se traduce directamente en pérdida de músculo y 
ganancia de grasa, y por qué eso empeora todo tu cuadro.
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Capítulo 2 — Cortisol y 
catabolismo: por qué pierdes 
músculo y ganas grasa

Dos palabras que tienes que entender: 
catabolismo y anabolismo

Tu  cuerpo  vive  en  un  balance  constante  entre  dos 
procesos. El anabolismo es construcción: tejido muscular, 
reparación,  crecimiento.  El  catabolismo  es 
descomposición:  tu  cuerpo  rompe  tejido  para  obtener 
energía o materia prima.

Necesitas  los  dos.  El  problema  aparece  cuando  el 
catabolismo se vuelve la condición permanente en lugar 
de un proceso puntual y controlado.

El cortisol es, por naturaleza, una hormona catabólica. Y 
aquí está la clave de todo este libro: cuando el cortisol se 
mantiene  crónicamente  elevado,  tu  cuerpo  se  queda 
atascado  en  modo  destrucción,  incluso  cuando  no  lo 
necesita para nada.

Cómo el cortisol te quita músculo

Cuando el  cortisol  sube de forma sostenida,  tu cuerpo 
prioriza tener glucosa disponible de inmediato, como si 
estuviera en una emergencia constante. Para conseguirla 
hace algo que a  ti  no  te  conviene ni  de  vaina:  rompe 
proteína  muscular,  libera  aminoácidos  —sobre  todo 
alanina y  glutamina— hacia  la  sangre,  y  tu  hígado los 
convierte  en  glucosa  mediante  un  proceso  llamado 
gluconeogénesis.
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En otras palabras, y aquí es donde uno dice «¡epa, pero 
esto va en serio!» al entenderlo: tu cuerpo literalmente 
está  usando  tu  propio  músculo  como  fuente  de 
combustible de emergencia. Y esto no pasa una vez y ya. Si 
el cortisol se mantiene alto semana tras semana, mes tras 
mes, ese robo de tejido muscular es constante.

Al mismo tiempo, el cortisol frena la síntesis de proteína 
muscular. O sea, es doble golpe: rompe más y construye 
menos.  Por  eso  puedes  estar  entrenando  fuerte  y  sin 
embargo no ver que el músculo aparezca.

Esto explica algo que seguramente has visto o has vivido: 
personas que entrenan, que hacen dieta, que se esfuerzan 
de verdad, pero no logran ganar ni mantener músculo. 
Muchas  veces  no  es  un  problema  de  esfuerzo  ni  de 
disciplina. Es que el cortisol elevado está trabajando en tu 
contra las veinticuatro horas.

Cómo el cortisol te hace ganar grasa, y 
justo en el lugar más peligroso

Al  mismo tiempo que descompone músculo,  el  cortisol 
favorece  la  acumulación  de  grasa,  sobre  todo  grasa 
visceral: la que se acumula alrededor de los órganos, en la 
zona abdominal profunda. No es casualidad. Las células 
grasas de esa zona tienen mayor cantidad de receptores 
de cortisol  que las  de otras  áreas  del  cuerpo,  así  que 
responden  con  más  fuerza  a  niveles  elevados  de  esta 
hormona.

Esa  grasa  visceral  no  es  solo  un  tema  estético.  Es 
metabólicamente  activa:  libera  sustancias  inflamatorias 
que empeoran la resistencia a la insulina y elevan el riesgo 
cardiovascular.
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El dato que casi nadie te cuenta: la grasa 
fabrica su propio cortisol

Y ahora te voy a dar el detalle que, cuando lo entendí, me 
cambió la forma de ver todo esto.

El tejido graso abdominal no solo responde al cortisol que 
circula por tu sangre. Ese tejido tiene una enzima llamada 
11-beta-hidroxiesteroide deshidrogenasa tipo 1,  que los 
investigadores  abrevian como 11β-HSD1,  y  esa  enzima 
tiene una función muy particular: agarra la cortisona —
una forma inactiva— y la convierte en cortisol activo, ahí 
mismo, dentro del tejido.

Léelo otra vez, tranquilo: tu grasa abdominal fabrica su 
propio cortisol, localmente, sin pedirle permiso a tus 
glándulas suprarrenales.

Esto significa que puedes tener un examen de cortisol en 
sangre  relativamente  normal  y  aun  así  tener  tu  tejido 
graso abdominal marinándose en cortisol de producción 
propia.  Y  mientras  más  grasa  visceral  acumulas,  más 
capacidad de fabricarlo tienes, y mientras más fabricas, 
más grasa visceral acumulas.

¿Ves el problema? La grasa que el cortisol te generó se 
convierte  ella  misma en una fábrica  de  cortisol.  Es  la 
trampa perfecta, y es la razón por la que salir de este 
cuadro cuesta tanto más de lo que la gente supone.

El círculo que hay que romper

Todo lo anterior arma un ciclo cerrado que se alimenta a sí 
mismo:

Cortisol alto → más grasa visceral → más 
inflamación y más cortisol fabricado localmente 
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→ más resistencia a la insulina → más estrés 
metabólico → cortisol alto otra vez.

En el  próximo capítulo  desarmo este  círculo  pieza por 
pieza del lado de la insulina, que es donde se decide buena 
parte de tu cuadro metabólico.

Por qué esto es más grave si ya tienes 
disfunción metabólica

Si tu cuerpo ya tiene dificultad para manejar la glucosa, si 
ya cargas con obesidad, hipertensión o resistencia a la 
insulina, este proceso no es un problema aislado más: es 
un acelerador de todo lo demás.

Perder músculo te deja con menos tejido capaz de captar 
glucosa  de  la  sangre,  y  eso  empeora  directamente  tu 
control  glucémico.  Tu  músculo  es,  de  lejos,  el  mayor 
consumidor de glucosa de tu cuerpo. Léelo otra vez, y esta 
vez en voz alta: TU MÚSCULO ES, DE LEJOS, EL MAYOR 
CONSUMIDOR DE GLUCOSA DE TU CUERPO. Perderlo 
es como cerrar la puerta principal por donde el azúcar sale 
de la sangre. Ganar grasa visceral, en paralelo, empeora la 
inflamación  y  la  presión  arterial.  Y  todo  junto 
retroalimenta  el  estrés  metabólico  que  mantiene  el 
cortisol arriba.

Por eso, cuando trabajo con alguien en esta situación, no 
me  enfoco  solo  en  «quemar  calorías».  Me  enfoco  en 
romper el ciclo: bajar el cortisol, proteger el músculo, y a 
partir de ahí, todo lo demás empieza a moverse a favor.

En  el  siguiente  capítulo  vamos  a  profundizar  en  la 
conexión directa entre cortisol y resistencia a la insulina, 
que  es  el  punto  clave  si  buscas  revertir  tu  cuadro 
metabólico.
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Capítulo 3 — La conexión con la 
obesidad y la resistencia a la 
insulina

Dos hormonas que deberían trabajar en 
equilibrio

La insulina y el cortisol tienen funciones distintas, pero 
están  profundamente  conectadas.  La  insulina  es  la 
hormona que permite que la glucosa entre a tus células 
para usarse como energía. El cortisol, como ya vimos, hace 
lo contrario: eleva la glucosa disponible en sangre para 
tener combustible de emergencia.

Cuando el cortisol está crónicamente alto, está empujando 
constantemente  hacia  arriba  la  glucosa  en  sangre.  Tu 
páncreas responde liberando más insulina para intentar 
compensar. Con el tiempo, tus células dejan de responder 
con la misma sensibilidad a esa insulina, y el páncreas 
tiene que producir cada vez más para lograr el mismo 
efecto. A eso se le llama resistencia a la insulina, y es 
exactamente  el  terreno  donde  se  instalan  la  obesidad 
abdominal y, eventualmente, la diabetes tipo 2.

El círculo, ahora del lado de la insulina

Aquí está lo que hace tan difícil salir de este cuadro sin 
atacar el cortisol: la resistencia a la insulina, por sí misma, 
también es interpretada por tu cuerpo como una forma de 
estrés metabólico. Y ese estrés metabólico activa de nuevo 
el eje HHA, elevando aún más el cortisol.

Cortisol alto → más glucosa en sangre → más 
insulina liberada → resistencia a la insulina → 
estrés metabólico → cortisol se mantiene alto.
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Fíjate en lo que esto implica en la práctica. Si solo atacas 
un punto de este círculo —por ejemplo, solo la dieta, sin 
tocar el sueño ni el estrés ni la dosis de entrenamiento— es 
muy  común  que  los  resultados  sean  lentos,  o  que  se 
estanquen a las pocas semanas, aunque la persona esté 
haciendo «todo bien» en apariencia.

Y ahí viene la parte más injusta: esa persona concluye que 
no sirve para esto,  se frustra,  y  abandona.  Cuando en 
realidad el problema no era su esfuerzo, sino que estaba 
empujando una puerta que se abría del otro lado.

El papel específico de la grasa abdominal

Ya vimos en el capítulo anterior que el cortisol favorece la 
acumulación de grasa visceral y que esa grasa fabrica su 
propio cortisol. Falta el otro tramo de la historia: esa grasa 
tampoco  es  un  tejido  pasivo  desde  el  punto  de  vista 
inflamatorio.  Funciona casi  como un órgano endocrino, 
liberando  sustancias  inflamatorias  llamadas  citoquinas 
que empeoran directamente la sensibilidad a la insulina en 
todo el cuerpo, no solo en el abdomen.

Es decir, la grasa que generó el cortisol elevado termina 
empeorando, de forma activa, el mismo problema que la 
originó.  No  es  un  depósito  quieto  esperando a  que  lo 
quemes: es un tejido que participa, que opina y que juega 
en tu contra.

Esto explica por qué, en personas con obesidad abdominal 
marcada, suele costar mucho más revertir la resistencia a 
la insulina solo con cambios en la alimentación. Hay un 
componente hormonal e inflamatorio activo trabajando en 
contra, no solo un tema de calorías. Cualquiera que te 
reduzca esto a  «come menos y  muévete más» no está 
viendo el cuadro completo.
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Por qué esto te debe importar directamente

Si  ya  tienes  resistencia  a  la  insulina,  prediabetes  o 
diabetes tipo 2, el cortisol desregulado no es un factor 
secundario en tu cuadro. Es, muchas veces, uno de los 
motores  que  mantiene  todo  estancado,  incluso  cuando 
sigues las indicaciones médicas y nutricionales de forma 
juiciosa.

No se trata de reemplazar tu tratamiento médico —eso 
siempre debe seguir bajo supervisión de tu médico, sin 
excepción y sin negociación— sino de entender que hay 
una pieza hormonal que, si no se trabaja, sigue jalando en 
la dirección contraria a todos tus esfuerzos.

Si tomas medicación para la glucosa, o si usas insulina, 
cualquier cambio importante en tu alimentación o en tu 
nivel de actividad física puede modificar tus 
requerimientos. Eso no es un motivo para no hacer 
cambios: es un motivo para hacerlos avisándole a tu 
médico y con seguimiento de tus valores. Nunca ajustes 
dosis por tu cuenta.

En el próximo capítulo vamos a ver la otra cara de esta 
moneda: cómo el cortisol elevado se conecta directamente 
con la hipertensión, y por qué los cuadros metabólico y 
cardiovascular casi siempre viajan juntos.
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Capítulo 4 — Cortisol e 
hipertensión

Un vínculo directo, no una casualidad

No es raro encontrar en una misma persona obesidad, 
resistencia a la insulina e hipertensión al mismo tiempo. Y 
no es coincidencia, ni mala suerte, ni «cosas de la edad»: el 
cortisol  elevado  tiene  una  acción  directa  sobre  los 
mecanismos que regulan tu presión arterial, y es uno de 
los hilos que conecta todos estos cuadros entre sí.

El cortisol eleva la presión arterial por varias vías a la vez:

10. Aumenta la sensibilidad de tus vasos sanguíneos a 
las hormonas que los contraen, como la adrenalina, lo 
que hace que se estrechen con más facilidad ante 
cualquier estímulo.

11. Favorece la retención de sodio y agua a nivel 
renal, aumentando el volumen de sangre que circula 
por un sistema que no se agrandó para recibirlo.

12. Mantiene tu sistema nervioso simpático en estado 
de alerta sostenido, lo que por sí solo eleva la 
frecuencia cardíaca y la presión.

Dicho  de  forma  simple:  un  cuerpo  con  cortisol 
crónicamente  alto  vive,  literalmente,  en  un  estado 
fisiológico de tensión constante. Y esa tensión no se queda 
«en  la  cabeza»  ni  es  cuento:  se  traduce  en  números 
concretos en el tensiómetro.

El agravante de la grasa visceral

Ya vimos que el cortisol favorece la acumulación de grasa 
visceral y que esa grasa libera sustancias inflamatorias. 
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Esa inflamación también afecta a tus vasos sanguíneos, 
reduciendo  su  capacidad  de  dilatarse  correctamente 
cuando  hace  falta.  Un  vaso  sanguíneo  más  rígido  e 
inflamado necesita más presión para que la sangre circule 
con normalidad, así de simple.

Sumado a esto, la resistencia a la insulina que vimos en el 
capítulo anterior también contribuye a elevar la presión, 
porque  el  exceso  de  insulina  en  sangre  favorece, 
igualmente, la retención de sodio a nivel renal.

Es  decir:  no  estamos  hablando  de  tres  problemas 
separados  —obesidad,  resistencia  a  la  insulina, 
hipertensión— sino de tres expresiones distintas de un 
mismo desajuste  de  fondo,  con el  cortisol  desregulado 
como uno de sus motores centrales. Por eso tratarlos por 
separado, cada uno con su especialista y sin que nadie 
mire el conjunto, funciona tan a medias.

Por qué esto cambia tu forma de abordar el 
problema

Si tienes hipertensión y además cargas con obesidad o 
disfunción metabólica, es muy probable que el manejo de 
tu presión no dependa solamente de la sal en tu comida o 
de  la  medicación,  que  siempre  debe  mantenerse  bajo 
indicación médica. Depende también de qué tan regulado 
tengas tu cortisol.

Bajar el estrés crónico, dormir bien, tratar una apnea si la 
tienes y entrenar de forma inteligente sin sobreentrenar 
no son «consejos de bienestar» genéricos para poner en 
una  taza.  Son  palancas  reales  sobre  uno  de  los 
mecanismos que sostiene tu presión elevada. Y son gratis, 
o casi.
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Una advertencia necesaria: cuando alguien mejora su 
sueño, su alimentación y su nivel de actividad, la presión 
puede empezar a bajar de verdad. Si estás medicado y 
eso ocurre, la misma dosis que antes te servía puede 
empezar a bajarte la presión demasiado, y eso también 
es peligroso. Mídete la presión con regularidad, anótala, 
y llévale esos números a tu médico. Él decidirá si hay 
que ajustar algo. Tú no. Nunca tú.

En el próximo capítulo dejamos la teoría y pasamos a algo 
muy concreto: cómo reconocer, con señales claras y con 
un test que puedes hacerte hoy mismo, si tu cortisol está 
descontrolado.
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Capítulo 5 — Señales de 
alarma: el test del cortisol 
descontrolado

No necesitas un laboratorio para empezar a 
sospechar

El cortisol crónicamente elevado no aparece de la nada ni 
se queda invisible. Tu cuerpo suele dar señales, muchas 
veces  durante  meses  o  años,  antes  de  que  el  cuadro 
metabólico se agrave. El problema es que estas señales 
suelen atribuirse a otras cosas —cansancio normal, edad, 
estrés «normal» del día a día— y por eso se ignoran hasta 
que ya es un problema grande.

A continuación te dejo las señales que más veo repetirse. 
Léelas  con  calma  y  ve  marcando  mentalmente  cuáles 
reconoces  en  ti.  Al  final  te  doy  un  puntaje  para 
interpretarlas.

Señales físicas

☐ Acumulación de grasa marcada en la zona 
abdominal, incluso con peso relativamente estable en 
el resto del cuerpo.

☐ Pérdida de masa muscular visible, o mucha dificultad 
para mantenerla a pesar de entrenar.

☐ Cara más redondeada o hinchazón facial, sobre todo 
en la mañana.

☐ Piel más fina, que se marca o se lastima con 
facilidad.

☐ Aparición de moretones sin recordar el golpe.
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☐ Fatiga que no mejora con el descanso, o que empeora 
a media tarde.

☐ Antojos frecuentes de azúcar o carbohidratos, 
especialmente en la tarde-noche.

Señales de sueño y energía

☐ Dificultad para conciliar el sueño a pesar de estar 
agotado.

☐ Despertar entre las 2 y las 4 de la madrugada sin 
razón aparente y no poder volver a dormir.

☐ Sensación de estar «cansado pero acelerado» al 
mismo tiempo.

☐ Necesidad de cafeína para arrancar y de algo para 
apagarte en la noche.

☐ Ronquido fuerte, sensación de ahogo nocturno o 
despertar con la boca seca.

Señales metabólicas

☐ Presión arterial que sube o que cuesta controlar a 
pesar del tratamiento.

☐ Glucosa en ayunas elevada o difícil de estabilizar, 
incluso cuidando la alimentación.

☐ Estancamiento del peso a pesar de un déficit calórico 
sostenido.

☐ Circunferencia de cintura que crece aunque la 
balanza no se mueva.

Señales emocionales

☐ Irritabilidad o «mecha corta» sin una causa puntual 
clara.

☐ Ansiedad de fondo, constante, sin un motivo 
identificable.
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☐ Sensación permanente de estar en alerta o de no 
poder relajarte del todo, ni en vacaciones.

☐ Dificultad para concentrarte o sensación de mente 
nublada.

Cómo interpretar tu resultado

Cuenta  cuántas  señales  marcaste.  Este  no  es  un 
diagnóstico, y quiero que lo tengas clarísimo: es un mapa 
para orientarte y para saber si vale la pena conversarlo 
con tu médico.

0 a 4 señales — Tu perfil no sugiere un cuadro marcado. 
Aplica los hábitos del plan como prevención y sigue 
tranquilo con tus controles habituales.

5 a 9 señales — Perfil de sospecha moderada. Aquí es 
donde está la mayoría de la gente que llega a mi sala. 
El plan de 30 días de este libro está diseñado 
exactamente para ti. Empieza y reevalúate al mes.

10 a 14 señales — Perfil de sospecha alta. Aplica el plan 
sí o sí, pero además pídele cita a tu médico y lleva 
esta lista contigo. No lo dejes para después.

15 o más señales — Perfil de alerta. Aplica el plan, pero 
tu prioridad número uno es la evaluación médica, no 
el libro. Ve al médico primero.

Cuándo hay que ir al médico sin pasar por 
la casilla de salida

Ahora te voy a decir la cosa más importante de todo este 
capítulo, y te la digo con la seriedad que merece, porque 
prefiero perderte como lector antes que hacerte daño.

Algunas  de  las  señales  que  acabas  de  leer  —grasa 
abdominal, cara redondeada, piel fina, moretones fáciles, 
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pérdida de músculo, presión alta y glucosa alta— cuando 
aparecen todas juntas y de forma marcada, no describen el 
estrés  crónico  común.  Describen  el  cuadro  de  una 
enfermedad  endocrina  real  que  se  llama  síndrome  de 
Cushing, y que requiere diagnóstico y tratamiento médico 
específico.

Busca evaluación médica sin demora, y no atribuyas 
nada al estrés, si presentas la combinación de: cara 
notablemente redondeada y enrojecida, acumulación de 
grasa entre los hombros y en la parte alta de la espalda, 
piel muy fina que se lastima sola, moretones frecuentes 
sin golpes, estrías anchas de color morado o rojo intenso 
(de más de un centímetro de ancho, sobre todo en 
abdomen, muslos o axilas), y debilidad muscular 
marcada en muslos y brazos que te cuesta al subir 
escaleras o levantarte de una silla.

Ninguna respiración  profunda,  ninguna  dieta  y  ningún 
entrenamiento resuelven un Cushing. Si ese es tu caso, 
cada mes que pasas tratándolo como «estrés» es un mes 
perdido. Yo prefiero mandarte al médico de una, y que 
salgas con un «no tienes nada», a que te quedes en casa 
haciendo ejercicios de respiración mientras una condición 
tratable avanza.

Lo mismo aplica si tienes hipertensión de difícil control, 
potasio bajo en tus exámenes, o si  tu médico ya te ha 
comentado que algo no cuadra en tu perfil hormonal.

Los exámenes existen y son sencillos

Si  te  identificas  con  varias  señales,  existen  análisis 
específicos que tu médico puede indicarte según tu caso: 
cortisol  en  sangre  a  distintas  horas,  cortisol  en  saliva 
nocturna, cortisol libre en orina de veinticuatro horas, o 
pruebas de supresión. También suele valer la pena revisar 
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glucosa  en  ayunas,  hemoglobina  glicosilada,  insulina 
basal, perfil lipídico y función tiroidea, porque muchos de 
estos síntomas se solapan.

Este libro no reemplaza esa evaluación. Lo que te da es un 
mapa  para  reconocer  el  patrón,  hacer  las  preguntas 
correctas  en  la  consulta,  y  entender  que si  tu  médico 
confirma un cortisol desregulado, eso no es «solo estrés»: 
es  un  factor  hormonal  activo  que  está  empujando  en 
contra de tu peso, tu presión y tu glucosa, y sobre el que se 
puede trabajar con acciones concretas.

Y de eso trata exactamente el siguiente capítulo.
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Capítulo 6 — El plan de acción

Ya entendiste el problema: el cortisol desregulado está 
empujando tu  cuerpo hacia  más grasa visceral,  menos 
músculo, peor control de glucosa y presión más alta. Ahora 
vamos a lo que realmente puedes hacer, desde hoy, para 
revertir esa tendencia.

Y aquí voy a ser mucho más específico de lo que suelen ser 
los libros de este tipo, porque los consejos vagos no le 
sirven a nadie. «Come mejor y descansa» ya lo leíste gratis 
en Instagram. Lo que te voy a dar son números, dosis y 
criterios. Esto es lo que mis años en La Sala Boxing me han 
enseñado que funciona.

Pilar 1 — Sueño y ritmo circadiano

El sueño es, probablemente, la palanca más subestimada y 
más poderosa para regular el cortisol. Dormir poco o mal 
lo eleva de forma directa, casi inmediata. Si de todo este 
libro solo pudieras aplicar una cosa, aplica esta.

• Duerme entre 7 y 8 horas reales, no horas en la cama 
con el teléfono en la mano. Si te acuestas a las 11 y te 
duermes a la 1, no dormiste ocho horas.

• Horario fijo de acostarte y levantarte, con una 
variación máxima de una hora, incluso los fines de 
semana. La irregularidad le hace a tu ritmo 
circadiano casi tanto daño como dormir poco.

• De 10 a 20 minutos de luz natural dentro de la 
primera hora después de despertar. Sal al patio, a la 
ventana, a la calle. Esto le pone la hora a tu reloj 
interno y ayuda a recuperar el pico matutino de 
cortisol.
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• Corta las pantallas brillantes 30 a 45 minutos antes 
de dormir, y baja las luces de la casa en ese rato.

• Sin cafeína después del mediodía. La cafeína tiene 
una vida media de unas 5 a 6 horas: el café de las 4 
de la tarde todavía te está trabajando a las 10 de la 
noche.

• Habitación oscura, fresca y silenciosa. No es lujo, es 
fisiología.

• Si roncas fuerte o te despiertas ahogado, evalúate por 
apnea. Ningún hábito de higiene del sueño compensa 
una apnea sin tratar.

Pilar 2 — Alimentación anti-cortisol

No se trata de otra dieta restrictiva más. De hecho, la 
restricción agresiva puede subirte el cortisol y frenarte, 
como ya vimos. Se trata de comer de forma que tu glucosa 
se  mantenga  estable  y  no  le  des  a  tu  cuerpo  motivos 
adicionales de alarma.

• Proteína en cada comida principal. Como referencia 
general para un adulto sano y activo se suele trabajar 
en el rango de 1,6 a 2 gramos por kilo de peso al día, 
repartidos entre tus comidas. Si tienes enfermedad 
renal, hepática o cualquier condición que requiera 
control de proteínas, esta cifra debe definirla tu 
médico o tu nutricionista, no un libro.

• Fibra en cada comida principal: vegetales, 
leguminosas, frutas enteras. La fibra amortigua los 
picos de glucosa que disparan cortisol.

• No hagas ayunos muy prolongados ni dietas de muy 
bajas calorías sostenidas, sobre todo si ya tienes 
disfunción metabólica. Tu cuerpo puede leerlos como 
amenaza. Come de forma consistente durante el día.
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• Reduce el azúcar refinado y los ultraprocesados. No 
solo por las calorías, sino porque generan 
inflamación, y la inflamación es otro activador del eje 
del estrés.

• Hidrátate bien a lo largo del día. La deshidratación, 
aunque parezca un detalle menor, también eleva el 
cortisol.

• Cuida el sodio si tienes hipertensión, según lo que te 
haya indicado tu médico. La sal y el cortisol empujan 
en la misma dirección.

• Si tomas alcohol, que sea poco y nunca cerca de la 
hora de dormir.

Pilar 3 — Movimiento: qué tipo ayuda y cuál 
te puede empeorar

Y aquí tengo que hacerte una confesión, porque si no la 
hago este capítulo te va a sonar contradictorio.

Llevo más de medio libro tirándole al cortisol. Y en esta 
parte  me  da  una  especie  de  ira  santa:  una  rabia  con 
agradecimiento.  Porque  tengo  que  reconocer  que  esa 
misma hormona que te vengo señalando es, en su justa 
medida, una aliada. Sin ella no existiría mi programa de 
fuerza compuesta, Metabolic Prime, que aplicamos en los 
primeros 30 minutos de la clase en La Sala Boxing.

Aquí está la clave que resuelve la aparente 
contradicción, y quiero que te quede grabada: una cosa 
es el cortisol AGUDO y otra muy distinta el cortisol 
CRÓNICO. El agudo es el que sube durante un esfuerzo 
intenso, moviliza glucosa para que tengas combustible, 
y vuelve a bajar cuando terminas. Ese es normal, 
necesario, y es parte de cómo el cuerpo se adapta y se 
hace más fuerte. El crónico es el que nunca baja. Ese es 
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el que destruye. Todo este libro va contra el segundo, 
jamás contra el primero.

Por  eso  el  trabajo  interválico  de  alta  intensidad  de 
Metabolic Prime dura treinta minutos y no la clase entera. 
En esa ventana el cortisol hace exactamente lo que debe 
hacer: liberar glucosa y sostener el esfuerzo. Pasado ese 
punto, si sigues estirando la intensidad sin recuperación, 
dejas de entrenar y empiezas a desgastarte. La diferencia 
entre una cosa y la otra es la dosis, y ese es todo el arte del 
oficio.

Con  eso  claro,  y  sumando  mi  experiencia  entrenando 
cuerpos durante más de veinte años, te voy a hablar con la 
franqueza de aragüeño que me caracteriza. El ejercicio es 
una herramienta poderosa contra el cortisol elevado, pero 
el tipo y la dosis importan, y mucho. Mal dosificado, el 
ejercicio es parte del problema y no de la solución.

Entrenamiento rítmico moderado: 3 a 4 sesiones 
semanales

Sesiones de 30 a 45 minutos, a una intensidad en la que 
puedas sostener el trabajo y hablar en frases cortas, sin 
llegar al agotamiento total. Ese trabajo rítmico y sostenido 
ayuda a tu cuerpo a cerrar el ciclo de la respuesta de 
estrés y a liberar tensión acumulada, sin sobrecargar tus 
suprarrenales.

Es  justamente  el  principio  detrás  de  Indoor  Boxing: 
trabajar al ritmo de la música, a una intensidad sostenida 
pero  controlada,  que  activa  tu  cuerpo  sin  llevarlo  al 
colapso. Si no tienes acceso a una sala, sirve cualquier 
equivalente rítmico: bicicleta, trote suave, natación, baile, 
saltar la cuerda con pausas.
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Entrenamiento de fuerza: 2 a 3 sesiones semanales

Esto no es opcional y no es solo para quien quiere verse 
musculoso.  Es  tu  seguro  contra  el  catabolismo.  Si  el 
cortisol te está comiendo el músculo, el entrenamiento de 
fuerza es la orden contraria que le das a tu cuerpo.

• De 4 a 6 ejercicios por sesión, cubriendo cuerpo 
completo: empuje, tracción, piernas y core.

• De 2 a 4 series por ejercicio, de 8 a 12 repeticiones.

• Deja siempre 2 o 3 repeticiones en la recámara. No 
entrenes al fallo en cada serie: eso eleva el cortisol y 
alarga la recuperación sin darte más resultado.

• Sube la carga poco a poco, con constancia. No tiene 
que ser extremo; tiene que ser sostenido en el 
tiempo.

Movimiento de baja intensidad: todos los días

Camina entre 7.000 y 10.000 pasos diarios, o de 20 a 30 
minutos  de  caminata,  fuera  del  entrenamiento 
estructurado. Esto no es «relleno»: el movimiento de baja 
intensidad baja cortisol sin costarte recuperación. Es de lo 
más rentable que puedes hacer.

Descanso: 1 a 2 días completos por semana

La  recuperación  no  es  opcional:  es  parte  del 
entrenamiento.  Entrenar  fuerte  todos  los  días  sin 
descanso, especialmente si ya tienes el cortisol elevado, 
empeora  el  problema  en  lugar  de  resolverlo.  No  te 
calientes queriendo hacer más de lo que tu cuerpo puede 
reparar.

Cómo detectar el sobreentrenamiento antes de que te 
cobre. Este truco vale por sí solo el precio del libro. 
Tómate el pulso durante un minuto, todas las mañanas, 
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apenas te despiertes y antes de levantarte de la cama. 
Anótalo. Después de dos semanas vas a tener tu valor 
normal. Si tu frecuencia cardíaca en reposo aparece de 
5 a 7 latidos por encima de tu promedio durante tres 
días seguidos, y encima duermes mal, estás irritable y 
no rindes, tu cuerpo te está diciendo que bajes el 
volumen. Hazle caso: baja la intensidad o toma un día 
extra de descanso. Es la señal más barata y más 
confiable que existe.

Pilar 4 — Manejo del estrés

Esta es, quizás, la parte más profunda del plan, porque el 
cortisol nace en gran medida de cómo tu mente interpreta 
lo que vives.

Y para los que vivimos en Venezuela, o para cualquiera 
que cargue con la incertidumbre económica y social que se 
vive en tantos países de la región, este tema es de los más 
difíciles. No es un estrés que uno escoge ni que puede 
apagar cuando quiere: es un ruido de fondo permanente, y 
ese  ruido  se  traduce  en  cifras  concretas  dentro  de  tu 
cuerpo. Reconocerlo no es quejarse. Es entender contra 
qué estás jugando.

Respiración: la herramienta más rápida que tienes

La respiración lenta es lo único de esta lista que te baja el 
sistema nervioso en cuestión de minutos. Hazlo así, y hazlo 
aunque te parezca demasiado simple:

• Inhala por la nariz contando 4 segundos.

• Exhala por la nariz o la boca contando 6 segundos. La 
exhalación más larga que la inhalación es lo que 
activa la respuesta de calma.

• Cinco minutos seguidos, dos veces al día: una en la 
mañana y una antes de dormir.
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• Y cuando sientas que se te está subiendo la arrechera 
durante el día, párate un minuto y haz diez 
respiraciones así. Un minuto. No tienes excusa.

Ordena lo que depende de ti y suelta lo que no

Buena  parte  de  la  ansiedad  crónica  viene  de  intentar 
controlar el futuro, algo que en el fondo nadie puede hacer 
del todo. Haz este ejercicio una vez por semana, con papel 
y lápiz: escribe tus tres mayores fuentes de estrés, y al 
lado de cada una divide qué parte depende realmente de ti 
y qué parte no. Actúa sobre la primera columna. Suelta la 
segunda, conscientemente.

La dimensión espiritual, para quien cree

Quiero ser bien claro en este punto porque lo he visto de 
cerca en mucha gente: buena parte de la ansiedad es, en el 
fondo, miedo al porvenir. Y la ausencia de confianza en 
Dios deja a ese miedo sin ningún lugar donde descansar.

Jesús mismo lo dice con claridad en Juan 16:33, donde 
advierte que en el mundo tendremos aflicción, pero nos 
anima a tener buen ánimo porque Él ha vencido al mundo. 
Para quien cree, sostener esa confianza no es un añadido 
opcional al manejo del estrés: es una de las bases más 
firmes para no vivir en alerta permanente.

Y  quiero  decir  esto  con  el  mismo  respeto  en  las  dos 
direcciones:  no  sustituye  nada  de  lo  demás  en  este 
capítulo, ni sustituye jamás un tratamiento médico. Si no 
compartes  esta  fe,  no  pasa  nada,  salta  este  punto  y 
quédate con el resto del libro, que sigue siendo tuyo por 
completo.

Cultiva vínculos reales

El aislamiento eleva el cortisol; el apoyo social bien vivido 
lo reduce. Y no hablo de likes ni de grupos de WhatsApp: 
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hablo de tiempo real con gente real, sin el teléfono en la 
mano. Aparta un rato a la semana para eso, con la misma 
seriedad con que apartas el entrenamiento.

Pilar 5 — Qué evitar

• Cafeína en exceso, especialmente en ayunas o 
después del mediodía.

• Ayunos extremos y dietas de muy baja caloría 
sostenidas en el tiempo.

• Sobreentrenamiento sin fases de recuperación.

• Alcohol cerca de la hora de dormir. Y ojo: ¡en la 
mañana tampoco es opción!

• Exposición constante a noticias o estímulos que 
mantienen tu mente en alerta sin ningún corte. 
Escoge dos momentos del día para informarte, y ya.

• Sacrificar el sueño de forma sistemática «para rendir 
más». El efecto es exactamente el contrario, y te sale 
carísimo.

• Pesarte todos los días y dejar que tu paz dependa de 
ese número. La balanza, ella sola, miente; en el 
Apéndice 3 te doy mejores indicadores.

Ninguno de estos cinco pilares funciona solo. Se sostienen 
entre sí. Por eso, en el capítulo final, te dejo todo esto 
organizado  en  un  plan  de  30  días,  para  que  sepas 
exactamente por dónde empezar sin sentirte abrumado.
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Cierre — El plan de 30 días

No necesitas  implementar  todo  el  capítulo  anterior  de 
golpe. De hecho, intentarlo así se convierte en otro factor 
de estrés, y ya sabemos a dónde nos lleva eso.

Este plan está pensado para que construyas el hábito por 
fases, en orden de prioridad real: primero lo que más peso 
tiene, después lo que se apoya sobre eso. Cada semana 
suma sin soltar lo anterior. Y una regla de oro: si una 
semana no te sale perfecta, no la repitas ni la abandones. 
Sigue adelante. Aquí lo que gana no es la perfección, es la 
constancia.

Semana 1 — La base: sueño y respiración

• Define un horario fijo para dormir y despertar, todos 
los días, con máximo una hora de variación.

• Toma de 10 a 20 minutos de luz natural dentro de la 
primera hora después de levantarte.

• Corta pantallas 30 minutos antes de dormir.

• Practica la respiración 4-6 dos veces al día, 5 minutos 
cada vez: una en la mañana y otra antes de acostarte.

• Empieza a tomarte el pulso en reposo cada mañana, 
antes de levantarte, y anótalo. Esta semana solo estás 
midiendo tu valor normal.

• Si tienes fe, aparta un momento fijo del día para 
sostener esa confianza de la que hablamos. No tiene 
que ser largo; tiene que ser constante. Una oración 
breve en los momentos claves será de mucha ayuda.
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Meta de la semana: dormir 7 horas o más al menos 
cinco de los siete días. Si logras eso, ya empezaste a 
mover la aguja.

Semana 2 — Alimentación

• Mantén todo lo de la semana 1. No lo sueltes.

• Incorpora proteína y fibra en cada comida principal, 
sin excepción.

• Elimina o reduce drásticamente el azúcar refinado y 
los ultraprocesados.

• Corta la cafeína después del mediodía.

• Hidrátate de forma consistente durante el día.

• Nada de ayunos prolongados ni restricciones 
extremas. Come de forma regular.

Meta de la semana: que en al menos dos de tus tres 
comidas diarias tengas proteína y vegetales 
identificables en el plato. No cuentes calorías todavía. 
Construye el plato primero.

Semana 3 — Movimiento

• Mantén lo de las semanas 1 y 2.

• Incorpora de 3 a 4 sesiones semanales de 
entrenamiento rítmico moderado, tipo Indoor Boxing, 
de 30 a 45 minutos, sin llevarte al agotamiento.

• Suma 2 sesiones semanales de trabajo de fuerza para 
proteger tu músculo: 4 a 6 ejercicios, 2 a 4 series de 8 
a 12 repeticiones, dejando 2 o 3 repeticiones en la 
recámara.
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• Camina entre 20 y 30 minutos diarios, fuera del 
entrenamiento estructurado.

• Reserva 1 o 2 días completos de descanso real a la 
semana.

• Si venías sobreentrenando, este es el momento de 
bajar el volumen. Revisa tu pulso matutino: si está 5 a 
7 latidos por encima de tu promedio tres días 
seguidos, baja la carga.

Meta de la semana: cumplir tus sesiones y terminar 
cada una sintiendo que te quedaba algo en el tanque. Si 
terminas destruido, te pasaste. Menos es más en esta 
fase.

Semana 4 — Consolidación y manejo del 
estrés

• Mantén todo lo anterior; a estas alturas ya debería 
sentirse bastante más natural.

• Haz el ejercicio de papel y lápiz: identifica tus 2 o 3 
mayores fuentes de estrés y separa qué depende de ti 
y qué no.

• Refuerza tus vínculos: dedica tiempo real, sin 
distracciones y sin teléfono, a las personas de tu 
entorno cercano.

• Revisa tu tablero de seguimiento del Apéndice 3 y 
compáralo con el día uno.

• Si aplica a tu caso, lleva tus registros de presión y 
glucosa a tu médico y evalúen juntos cómo vas.

Meta de la semana: cerrar los 30 días con los cinco 
pilares andando al mismo tiempo, aunque sea de forma 
imperfecta.
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Qué esperar, y qué no

Voy a ser honesto contigo, porque prometerte milagros 
sería faltarte el respeto.

En las primeras dos semanas lo que más suele cambiar es 
cómo  te  sientes:  mejor  energía  en  la  mañana,  menos 
antojos  en  la  tarde,  sueño  más  profundo,  menos 
irritabilidad.  Eso  es  real  y  es  importante,  aunque  la 
balanza no se haya movido ni un gramo.

Los cambios en composición corporal, presión y glucosa 
toman más tiempo: piensa en meses, no en semanas. Y 
dependen  de  tu  punto  de  partida,  de  tu  edad,  de  tu 
medicación y de cuánto tiempo llevas en este cuadro. Si 
tienes veinte años acumulando esto, no lo vas a desarmar 
en treinta días. Lo que sí vas a hacer en treinta días es 
cambiar la dirección en la que vas, y esa es la parte difícil.

Si a los 30 días no notas absolutamente ningún cambio, ni 
siquiera en energía o sueño, eso también es información 
valiosa: llévasela a tu médico, porque puede haber algo de 
fondo que necesita evaluación.

Después de los 30 días

Este no es un plan de una sola vez ni un reto de redes 
sociales. Es la base de un estilo de vida que mantiene tu 
cortisol trabajando a tu favor y no en tu contra. Sigue 
sosteniendo los cinco pilares, ajusta según cómo responda 
tu cuerpo, y mantén el seguimiento con tu médico para los 
indicadores que correspondan a tu caso.

El cortisol desregulado no se resuelve de un día para otro, 
pero tampoco es un enemigo invencible, ni una vaina que 
te vaya a ganar la partida si sabes cómo moverte.
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Cada decisión que tomes en la dirección correcta —dormir 
mejor,  comer  con  propósito,  moverte  con  inteligencia, 
soltar lo que no controlas— es una señal que le envías a tu 
cuerpo de que la emergencia terminó. Y cuando tu cuerpo 
por fin se cree que la emergencia terminó, deja de destruir 
y empieza a construir. Así de simple, y así de poderoso.

Ahora sí, mi pana: ¡a moverte, que el cuerpo no se cuida 
solo!
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Apéndice 1 — Tabla de 
alimentos anti-cortisol

Esta tabla resume, de forma rápida, qué priorizar y qué 
limitar en tu alimentación diaria para apoyar la regulación 
de tu cortisol. No es una lista de alimentos «prohibidos» ni 
«permitidos»: es una guía de proporciones. Construye tu 
día alrededor de la primera lista y deja la segunda para lo 
ocasional.

Para priorizar

Categoría Alimentos Por qué

Proteínas 
magras

Pollo y pavo sin piel; pescados 
ricos en omega-3 (salmón, 
sardina, atún); huevos 
completos; carnes magras

Protegen el 
músculo que el 
cortisol tiende 
a consumir y 
dan saciedad 
estable

Leguminosa
s

Lentejas, garbanzos, 
caraotas, frijoles

Proteína 
vegetal más 
fibra: la 
combinación 
ideal contra los 
picos de 
glucosa

Grasas 
saludables

Aguacate, aceite de oliva 
extra virgen, frutos secos 
(almendras, nueces), semillas 
(chía, linaza)

Aportan 
antiinflamatorio
s y estabilizan 
la respuesta 
glucémica de la 
comida

Carbohidrat
os complejos

Avena, batata o camote, 
quinoa, arroz integral, 
plátano

Energía 
sostenida sin 
los picos y 
caídas que 
disparan 
cortisol
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Categoría Alimentos Por qué

Ricos en 
magnesio

Vegetales de hoja verde 
(espinaca, acelga), cacao puro 
o chocolate 70% o más, 
almendras, semillas de 
calabaza

El magnesio 
participa en la 
regulación del 
eje del estrés y 
en la calidad 
del sueño

Ricos en 
vitamina C

Cítricos (naranja, mandarina, 
limón), pimentón o ají, 
guayaba, fresas

La glándula 
suprarrenal es 
uno de los 
tejidos con 
mayor 
concentración 
de vitamina C 
del cuerpo

Probióticos y 
fermentados

Yogur natural sin azúcar, 
kéfir, vegetales fermentados 
(chucrut, encurtidos 
naturales)

La salud 
intestinal está 
estrechamente 
conectada con 
el eje del estrés

Infusiones Manzanilla, té verde (con 
moderación, tiene cafeína), 
agua como base de todo

Hidratación y 
apoyo a la 
relajación 
nocturna

Para limitar o evitar

Qué Por qué

Azúcar refinada y 
ultraprocesados (galletas, 
snacks empaquetados, bebidas 
azucaradas)

Generan picos de glucosa e 
inflamación, dos activadores 
directos del eje del estrés

Harinas refinadas en exceso 
(pan blanco, pastas refinadas)

Misma lógica: suben rápido, 
caen rápido, y esa caída 
dispara cortisol

Cafeína en exceso, sobre todo 
en ayunas o después del 
mediodía

Eleva cortisol directamente y 
arruina la calidad del sueño de 
esa noche
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Qué Por qué

Alcohol, especialmente cerca 
de la hora de dormir

Fragmenta la segunda mitad 
de la noche y eleva el cortisol 
de madrugada

Frituras y grasas trans 
(comida rápida, empaquetados 
con grasas hidrogenadas)

Aportan carga inflamatoria sin 
ningún beneficio 
compensatorio

Exceso de sal añadida Agrava el efecto del cortisol 
sobre la retención de sodio y 
la presión arterial

Recuerda: no se trata de eliminar categorías completas de 
forma  extrema,  porque  eso  también  puede  elevarte  el 
cortisol y volverse insostenible a las tres semanas. Se trata 
de que la mayor parte de lo que comes cada día venga de la 
primera tabla.
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Apéndice 2 — Checklist del 
plan de 30 días

Imprime estas páginas o cópialas en un cuaderno. Marca 
cada  casilla  a  medida  que  la  vayas  cumpliendo.  No 
necesitas hacerlo perfecto; necesitas ser consistente. Un 
80% sostenido durante treinta días vale infinitamente más 
que un 100% durante seis.

Semana 1 — La base: sueño y respiración

☐ Horario fijo para dormir y despertar, todos los días

☐ De 10 a 20 minutos de luz natural al despertar

☐ Pantallas fuera 30 minutos antes de dormir

☐ Respiración 4-6, dos veces al día, 5 minutos cada vez

☐ Pulso en reposo anotado cada mañana

☐ Momento fijo del día para mi vida de fe, si aplica

Semana 2 — Alimentación

☐ Mantengo los hábitos de la semana 1

☐ Proteína y fibra en cada comida principal

☐ Reduje o eliminé el azúcar refinado y los 
ultraprocesados

☐ Corté la cafeína después del mediodía

☐ Me hidrato de forma consistente durante el día

☐ Sin ayunos prolongados ni restricciones extremas

Semana 3 — Movimiento

☐ Mantengo los hábitos de las semanas 1 y 2

48



☐ 3 a 4 sesiones semanales de entrenamiento rítmico 
moderado

☐ 2 sesiones semanales de trabajo de fuerza

☐ Camino de 20 a 30 minutos diarios, fuera del 
entrenamiento

☐ Incluí 1 o 2 días completos de descanso real

☐ Reviso mi pulso matutino para detectar 
sobreentrenamiento

Semana 4 — Consolidación y manejo del 
estrés

☐ Mantengo todo lo anterior

☐ Identifiqué mis 2 o 3 mayores fuentes de estrés en 
papel

☐ Separé qué depende de mí y qué no, y actué solo 
sobre lo primero

☐ Dediqué tiempo real, sin distracciones, a mi gente 
cercana

☐ Revisé mi tablero de seguimiento y lo comparé con el 
día uno

☐ Si aplica, revisé mis números de presión y glucosa 
con mi médico

Después de los 30 días

☐ Sigo sosteniendo los cinco pilares como estilo de vida

☐ Ajusto según cómo responde mi cuerpo

☐ Mantengo el seguimiento médico correspondiente a 
mi caso
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Apéndice 3 — Tu tablero de 
seguimiento

La  balanza  sola  miente,  y  te  lo  digo  para  que  no  te 
desanimes  por  nada.  Puedes  estar  ganando músculo  y 
perdiendo grasa y ver el mismo número. Puedes retener 
líquido y asustarte sin motivo. Por eso quiero que midas 
otras cosas.

Anota estos indicadores el día que empiezas y vuelve a 
medirlos el día 30. Compara. Ahí vas a ver lo que de verdad 
está pasando.

Indicador Cómo medirlo Cada cuánto

Pulso en 
reposo

Al despertar, antes de 
levantarte, durante un minuto 
completo

Diario

Horas de 
sueño reales

Hora en que te dormiste a 
hora en que despertaste

Diario

Calidad de 
sueño

Del 1 al 5, cómo amaneciste Diario

Energía del 
día

Del 1 al 5, al final del día Diario

Antojos de 
azúcar

Del 1 al 5, qué tan fuertes 
fueron

Diario

Circunferen
cia de 
cintura

A la altura del ombligo, sin 
apretar, en ayunas y en la 
misma posición

Semanal

Peso 
corporal

En ayunas, mismo día de la 
semana, misma hora

Semanal

Presión 
arterial

Sentado, en reposo 5 minutos, 
brazo apoyado a la altura del 
corazón. Anota las dos cifras

Según indique 
tu médico

Glucosa Según el método y la Según indique 
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Indicador Cómo medirlo Cada cuánto

frecuencia que te haya 
indicado tu médico

tu médico

Fotografía De frente y de perfil, misma 
luz, misma hora, misma ropa

Día 1 y día 30

De todos estos, los dos que más te van a sorprender son la 
circunferencia de cintura y el pulso en reposo. La cintura 
te habla directamente de la grasa visceral, que es la que 
nos interesa en este libro. El pulso en reposo te habla de 
cómo está tu sistema nervioso. Cuando esos dos empiezan 
a bajar, vas bien, aunque la balanza se haga la loca.
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Una última palabra

Si llegaste hasta aquí, ya tienes más claridad sobre lo que 
pasa dentro de tu cuerpo que la que tenía yo después de 
mis primeros diez años entrenando gente. Eso no es poca 
cosa.

Quiero cerrar con lo mismo con lo que abrí, porque es lo 
que más me importa que te lleves:  si  has estado años 
echándote  la  culpa,  es  hora  de  soltar  esa  carga.  La 
disciplina sirve de poco cuando la fisiología está jugando 
en contra. Ahora sabes qué está jugando en contra, y sabes 
cómo empezar a moverlo.

No necesitas hacerlo perfecto. Necesitas empezar mañana 
con una sola cosa: acostarte a la misma hora. Solo eso. Y el 
resto se va construyendo encima.

Yo llevo más de veinte años viendo cuerpos cambiar, y te 
aseguro que los que cambian no son los más disciplinados 
ni los más talentosos. Son los que entendieron qué estaban 
peleando y dejaron de pelear a ciegas.

— Héctor Luzón
La Victoria, estado Aragua
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Si este libro te ayudó...
Hay cosas que no caben en una etiqueta de precio. ¿Cuánto vale
dejar de cargar una culpa que nunca fue tuya? ¿Cuánto vale
entender, por fin, qué le pasaba a tu cuerpo después de años de
hacer todo bien y aun así no ver resultados? Ese tipo de claridad no
tiene tarifa fija, y ningún precio de portada alcanza para resumirla.
Por eso, más que cerrarlo con un precio de salida, prefiero cerrarlo
con una puerta abierta: si lo que leíste te movió algo, si te dio una
herramienta o te quitó un peso de encima, te invito a ponerle tú
el valor que consideres justo, ahora que ya lo viviste.
No hay monto sugerido ni cifra correcta. Esto no es una transacción,
es un gesto.

APORTE VOLUNTARIO

Tu aporte es más que una cifra
Con él ayudas a continuar desarrollando la investigación
para llegar a más personas que siguen luchando contra este
enemigo silencioso: el cortisol. Cada aporte financia nueva
evidencia, nuevas herramientas y la divulgación libre de este
conocimiento, sin farmacéuticas ni intermediarios.
Tú decides el valor.

VER DATOS DE PAGO Y REPORTAR APORTE ONLINE

No puedo dejar de decirte que hay dos alternativas más
para pasar a la acción, que las conocerás en la siguiente página →
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Continúa tu camino
Entender qué le pasa a tu cuerpo es solo la mitad de la batalla;
la otra mitad es aplicar el protocolo que frena el cortisol y activa
tu metabolismo. Tienes dos formas directas de avanzar conmigo:

PROMOCIÓN CONTRAGOLPE

Test Metabólico + Guía $5 USD
• Test de Evaluación Metabólica (14 preguntas)

Diagnóstico de tu perfil y nivel de bloqueo metabólico.
• Guía Contragolpe Práctica (24 págs)

Tablas de pesaje, reglas de alimentación y plan de 30 días.

PROMO CONTRAGOLPE $5

PROMOCIÓN PREMIUM

Atención 1 a 1 + Libro + Guía$99 USD
• Incluye toda la Promoción Contragolpe

Libro Completo + Guía Contragolpe + Test con código.
• Evaluación Individual con Héctor Luzón

Diseño de plan metabólico personalizado a tu medida.

PROMO PREMIUM $99
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