Hace afios, una paciente me dijo al entrar: "Vengo porque ya lo procuré todo”. Habia probado dietas de internet,
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aplicaciones de recuento de calorias y el tradicional “solo ceno yogur”. Tenia menos energia, dormia mal y su
relaciéon con la comida era una montafa rusa. 3 meses después, comia mas, adiestraba con placer y su digestién
dejo de ser un problema diario. No fue magia, fue método. Saber cuando pedir ayuda de una dietista puede

ahorrarte meses de frustracién, e incluso frenar a tiempo problemas médicos que se gestan en silencio.

Qué hace verdaderamente una nutricionista

Una nutricionista no es una policia de la bascula ni la duefia de un recetario secreto. Valora tu contexto completo:
habitos, horarios, gustos, presupuesto, historial médico, datos de laboratorio y objetivos realistas. A partir de ahi
disefia un plan personalizado, lo ajusta con seguimiento y te ensefia a tomar decisiones informadas sin depender

de indicaciones rigidas. Ademas, traduce la ciencia a tu plato diario, con lenguaje claro y aplicable.

Esto acostumbra a chocar con la cultura del “arreglo répido”. Si alguien te promete perder ocho kilos en un par
de semanas sin esmero, vende humo. Cuando el trabajo es serio, el propdsito no es solo perder peso, sino
prosperar marcadores de salud, composicidon anatémico, calidad del suefio, niveles de agobio y relacién con el
alimento. Los beneficios de asistir a nutriélogo o dietista incluyen acceso a estrategias basadas en evidencia,
prevencion de deficiencias y una plan de actuacién que considera acontecimientos reales, como viajes, turnos

cambiantes o un presupuesto delimitado.

Senales practicas para saber si precisas acompanamiento

A veces el cuerpo lleva meses mandando sefiales, mas las normalizamos. Si te reconoces en varios puntos, resulta

conveniente solicitar ayuda de una nutricionista y no continuar improvisando.
® Subes y bajas de peso con sencillez, pero te atascas al poco tiempo y recobras lo perdido con intereses.

¢ Sufres hinchazén, gases, estrefiimiento o diarreas frecuentes, y los remedios de farmacia ya no alcanzan.

* Te sientes cansado a media tarde, precisas café o azlcar para rendir, o te despiertas con apetito voraz de
madrugada.

e Comes con ansiedad, picoteas sin apetito real o sientes culpa después de comer.

* Tienes objetivos concretos como ganar masa muscular, afrontar un embarazo, prosperar un marcador de

salud o competir en un deporte.

No es necesario cumplir todo el listado. Con dos o tres sefiales persistentes a lo largo de mas de 4 a seis
semanas, vale la pena consultar. Preguntarte el porqué ir a consulta de nutricionista es un buen inicio, mas

ponerle fecha en la agenda cambia el juego.



Peso, composicion anatémico y ese “metabolismo lento”

Escucho habitualmente “mi metabolismo es lento”. A veces hay hipotesis validas, como baja masa muscular,
déficit de suefo, estrés cronico o antecedentes de dietas muy restrictivas que redujeron el gasto energético.
Otras veces, el problema es que el plan no cuadra con la vida de la persona. Una dietista puede medir pliegues,
perimetros o utilizar bioimpedancia para obtener una fotografia mas clara que la bascula sola. He visto casos en
los que la bascula marcaba el mismo numero, pero la cintura se redujo 4 centimetros y la fuerza de agarre

mejord un quince por ciento. Eso es progreso, si bien el peso no cambie.

Un punto clave son las metas medias. En un proceso de pérdida de grasa saludable, es razonable meditar en 0,5
a 1 por ciento del peso anatémico por semana durante algunas semanas, con pausas planeadas. Si hay
resistencia, se evallan calorias, proteina total, distribucion a lo largo del dia, fibra, ciclo menstrual, hidratacion y
contestacion al adiestramiento. No todo es “come menos”. Con frecuencia toca comer mejor y, sobre todo, con

estructura.

Salud digestiva: mas que probioticos de moda

Si vives con hinchazén al final del dia, alternas estrefiimiento y diarrea o determinados alimentos “te sientan
pesado” sin pauta clara, es conveniente una evaluacion profesional. No se trata de etiquetar al gluten o a la
lactosa como villanos por defecto. Una nutricionista puede distinguir entre una fermentacion excesiva por exceso
de azlcares fermentables, una ingesta de fibra deficiente, horarios desorganizados o nutricionista en Saltillo un

uso cronico de antiacidos que cambian el entorno digestible.

He tenido pacientes que juraban ser “intolerantes” a media despensay, al organizar horarios, ajustar cantidades y
reintroducir con estrategia, recobraron variedad sin molestias. Ocurre asimismo lo contrario: personas que
minimizan sintomas y conviven con reflujo, anemia por mala absorcion o diarreas recurrentes. En esos casos, se
coordina con el médico para estudios como anticuerpos para celiaquia, calprotectina fecal o evaluacién de

sobrecrecimiento bacteriano, y se edifica un plan alimenticio transitorio, no una condena eterna.

Hambre sensible y relacion con la comida

Cuando la comida es consuelo, castigo o premio, un plan rigido no funciona. La seflal no es la tableta de
chocolate de cuando en cuando, sino mas bien el patron: comer rapido y en secreto, atracones tras jornadas

tensas, o un ciclo de limitacién excesiva y descontrol el fin de semana. La ayuda de una nutricionista aca se centra
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en estructura, herramientas de regulacion sensible y nutricion suficiente. A veces se trabaja al lado de sicologia
para desenredar el nudo. Con frecuencia, acrecentar la proteina en desayuno y almuerzo, asegurar fibra y planear

colaciones evita la montaia rusa de hambre y culpa. No se arregla solo con “fuerza de voluntad”.

Etapas de la vida que demandan ajustes

La nutricion no es exactamente la misma a los 15, 35 o 65 afos. En adolescencia, el crecimiento acelerado eleva la
demanda de energia, calcio, hierro y cinc. He visto atletas adolescentes que rinden menos por desayunos
deficientes. En embarazo y lactancia, hay que cubrir folato, yodo, hierro y DHA, y ajustar suplementos conforme
analisis. No conviene improvisar con hierbas o megadosis de vitaminas. En menopausia, la masa muscular tiende
a bajar y aumenta la redistribucién de grasa. Subir la proteina a uno con dos a 1,6 gramos por kilo de peso,
cuidar el calcio y la vitamina liposoluble de tipo D, y entrenar fuerza cambia el pronéstico. En adultos mayores, la

prioridad suele ser conservar musculo, apetito y autonomia, mas que contar calorias al milimetro.

Rendimiento deportivo sin atajos peligrosos

Si corres tus primeras 10K o te preparas para un medio maraton, necesitas algo mas que “pasta el dia anterior”.
Una nutricionista ajusta hidratos de carbono segun volumen de adiestramiento, define ventanas de restauracion
con proteina de calidad y ensefia a hidratar con sodio si entrenas con calor. Para deportes de fuerza, el instante
de ingesta y el total diario pesan mas que el batido en si. He visto mejoras de tres a cinco por ciento en cargas
maximas en ocho a doce semanas solo con distribucién inteligente de proteina y calorias, sin suplementos

exoticos.

En suplementos, menos es mas. La cafeina, la creatina monohidrato y la beta alanina tienen patentiza, mas su uso
depende del deporte, dosis y tolerancia. Una consulta evita fallos tipicos como comenzar creatina en plena

semana de competencia o usar cafeina en exceso que rompe el suefio.

Enfermedades cronicas, marcadores y farmacos

Si tienes hipertension, diabetes, higado graso o hipotiroidismo, la nutricion marca la diferencia. No se trata de
demonizar comestibles, sino de ajustar patrones. En prediabetes, por poner un ejemplo, repartir hidratos de
carbono durante el dia, subir fibra a veinticinco a treinta y cinco gramos y priorizar ejercicio tras comidas puede
bajar picos posprandiales. En higado graso, reducir bebidas azucaradas y ultraprocesados, y aumentar proteina
magra y verduras, ya muestra cambios en ocho a 12 semanas. Si tomas metformina, diuréticos o anticoagulantes,
una dietista equilibra la dieta para evitar interacties, como el manejo de vitamina liposoluble de tipo K en

tratamiento con warfarina.

También hay escenarios sutiles. Una ferritina baja con hemoglobina normal puede explicar fatiga y ufas
rompibles. Sin plan, ciertos comen més espinaca y no mejoran, porque el hierro vegetal se absorbe peor si no se

acompafia de vitamina C o si se consume junto a café. Ahi entra el detalle practico.

Cuando tal vez no precisas consulta inmediata

Conviene honradez. Si tu alimentacion es estable, gozas de energia sostenida, tu digestidn marcha, mantienes
habitos activos y tus exdmenes anuales se ven bien, puede que no precises una consulta ya mismo. Tal vez solo
desees una revision puntual para ajustar por objetivos especificos. También hay momentos en que la prioridad

deberia ser médica urgente, como pérdida de peso involuntaria veloz, dolor abdominal agudo, vémitos



persistentes o signos de trastorno de la conducta alimentaria. En esas situaciones, derivar al profesional

conveniente es la mejor decision.

Qué esperar de la primera consulta

Una primera cita bien llevada no empieza con una lista de prohibidos, sino con preguntas. Se revisan
antecedentes, medicacion, alergias, horarios laborales, adiestramiento y de qué forma compras y cocinas. Resulta
conveniente traer resultados de laboratorio recientes, idealmente con perfil lipidico, glucosa, hemoglobina, TSH,
vitamina liposoluble Dy, si hay sospecha, ferritina o B12. No hace falta llegar con una app de calorias llena, pero

anotar a lo largo de 3 dias qué comes y de qué manera te sientes da un mapa util.

La dietista propondra objetivos alcanzables y medibles. En promedio, entre la primera y segunda sesion se ven
ajustes sencillos, como prosperar desayunos, vertebrar colaciones, sumar verduras y ordenar hidratacion. Los
cambios grandes se reservan para la segunda o tercera semana, una vez que la rutina se asevera. Si hay medidas,
se explican sin obsesién. Si se sugiere suplementar, se justifica con patentiza y dosis claras. El seguimiento cada
dos a cuatro semanas deja corregir veloz lo que no marcha. En el momento en que un plan es realmente tuyo, se

nota: deja de chocar con tu vida.

Como escoger profesional sin perderse en el camino

Credenciales y enfoque marcan la diferencia. Busca capacitacion universitaria en nutricién o dietética y registro
profesional actual. Revisa si el perfil muestra experiencia en tu necesidad concreta, como deporte, digestible,
pediatria u obesidad. Un buen profesional pregunta antes de prescribir, explica el porqué de cada
recomendacion y ajusta a tus gustos y cultura. Desconfia de ofertas de “desintoxicaciones” extremas,
prohibiciones universales o ventas de paquetes caros de suplementos como condicién. La ciencia cambia, el plan

también.

Ventajas reales de asistir a nutridlogo

Mas alld del eslogan, se aprecian en la practica. Reduce la probabilidad de caer en ciclos de dieta y rebote,
acelera la toma de decisiones correctas y evita deficiencias sigilosas. Una nutricionista ve tendencias que a ti se te
escapan, como desayunos demasiado ligeros que disparan hambre nocturna, o cenas ricas en grasa que
empeoran el suefo. Si te preguntas porqué ir a consulta de dietista cuando ya “sabes qué comer”, piensa en el

adiestrador que corrige tu técnica si bien sepas hacer sentadillas. Pequefios ajustes, gran impacto.

También pesa el componente educativo. Saldras entendiendo por qué un plato de legumbres con verduras y
aceite de oliva sostiene mas que una ensalada minima, o de qué forma vertebrar un dia con comida fuera de casa
sin volver resignado a la cocina tarde, con apetito y sin plan. Aprender a construir menuds con lo que hay en tu

zonay a leer etiquetas te da autonomia. Y autonomia es el objetivo final.

Senales de progreso que no dependen de la bascula

Cuando el plan marcha, aparecen cambios que la balanza no canta. Te despiertas sin esa pesadez de sal, notas
manos menos hinchadas, tienes mas hambre antes de entrenar y menos antojos después. Subes un piso de
escaleras sin jadear, soportas mejor jornadas largas y te irritas menos. La regularidad intestinal mejora, el suefio
se ordena y precisas menos café. Si monitoreas con un reloj, puede subir tu tiempo en zona aerdbica o mejorar

tu variabilidad de frecuencia cardiaca. Son sefiales de que el cuerpo coopera.



Coste, tiempo y expectativas realistas

Invertir en salud no siempre y en toda circunstancia requiere un enorme presupuesto. Muchas mejoras vienen de
cocinar simple, planificar compras, reducir desperdicio y seleccionar proteinas accesibles como huevos,
legumbres o cortes magros estacionales. He visto familias bajar su gasto mensual al sustituir ultraprocesados por
opciones basicas. En tiempo, las primeras semanas solicitan algo de organizacion: dos horas el tltimo dia de la

semana para pre cocinar cereales, cortar verduras y planear menus. Con practica, se vuelve automatico.

Respecto a resultados, no compitas con el metabolismo ajeno. Entre dos personas de peso y edad similares
puede haber diferencias de NEAT, ese gasto energético espontaneo del dia a dia, de hasta 300 a 500 calorias por
dia. Un plan bien armado trabaja con tus datos, no con promedios ajenos. Si hay semanas sin cambios en la

bascula, examina suefio, ciclo, hidratacion y transito intestinal antes de tocar calorias.

Pasos sencillos que puedes dar esta semana

* Define horarios aproximados de comida y respétalos de lunes a viernes, sin dejar mas de cuatro a cinco horas
entre ingestas principales.
* Asegura veinticinco a treinta gramos de proteina en desayuno y almuerzo, por ejemplo con huevos, iogur

griego, legumbres o pollo.
e Suma dos tazas de verduras al dia, crudas o cocidas, variando colores.
® Bebe un vaso grande de agua al levantarte y otro con cada comida.

* Anota tres dias lo que comes y de qué manera te sientes una hora después. LIévalo a la consulta.

Estos pasos no reemplazan el plan individual, pero preparan el terreno y te dan datos valiosos para trabajar con

tu nutricionista.

Lo que absolutamente nadie te cuenta sobre recaidas y feriados

Habrd semanas con aniversario, viajes o estrés que rompen la rutina. Eso no es descalabro, es vida real. La
diferencia estad en de qué forma vuelves. Una estrategia Util es identificar dos o 3 anclas no negociables. Por
servirnos de un ejemplo, mantener desayuno proteico, no saltarte el almuerzo y cumplir con tu travesia diaria de
veinte minutos. Aun con cenas fuera de plan, esas anclas limitan el desorden. Si viajas, busca un stper proximo y

arma un kit de basicos: agua, fruta, yogur, frutos secos. Volver bien hidratado reduce la ansiedad del regreso.

Si la recaida dura mas, se examinan causas sin culpas. He visto que la mayor parte no falla por la cena de un
sabado, sino por el lunes sin lista de compras ni plan de comidas. El orden vuelve con papel y lapicero, no con

castigos.

Cuando la balanza se mueve al revés

Puede pasar. El cuerpo retiene liquido por sodio alto, sindrome premenstrual, viajes largos o cambios en
entrenamiento. Antes de aceptar que “todo va mal”, observa tres a 5 dias. Si persiste, revisa fibra, sal, suefio y
actividad. Confundir retencion con grasa lleva a hacer recortes absurdos que entonces cobran factura. La mirada

profesional evita esa reaccion en cadena.

También posiblemente estés comiendo muy poco. Si, demasiado poco. La falta de energia eleva el cansancio,
reduces movimiento espontaneo, duermes peor y tu desempeiio cae. El computo semanal empeora. Subir
calorias de forma estratégica, con proteina suficiente y hidratos de carbono alrededor del egjercicio, puede

romper el estancamiento.



Una altima imagen para decidir

Volvamos a la paciente del inicio. No bajé diez kilos en un mes. En 6 semanas, dormia mejor, dejé el antiacido
diario, su perimetro de cintura bajé cinco centimetros y ya no precisaba dos cafés de tarde. En tres meses, corria
cinco quilémetros sin paradas, su piel estaba menos seca y su humor cambié. Aprendié a cocinar 3 recetas que

repite aln hoy. Pequefios pasos sostenidos, acompafados y con sentido.

Si alguna de las sefiales precedentes te suena y te preguntas porqué ir a consulta de nutricionista si “ya sabes
qué hacer”, piensa en esto: saber no es igual a poder. La ayuda de una nutricionista pone estructura, seguimiento
y criterio donde hoy solo hay intencion. Eso acorta el camino y lo vuelve mas amable. Y comer bien, al final,

deberia sentirse asi, como un plan que cabe en tu vida y te impulsa a vivirla mejor.
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