La primera consulta con un nutriélogo no es una clase magistral sobre calorias ni una reprimenda sobre lo que
comiste el fin de semana. Es una charla profunda y medible sobre tu forma de comer, tus rutinas y tu salud.
Quienes han pasado por ahi acostumbran a decir lo mismo: salieron con claridad, con tareas realistas y con la
sensacion de que alguien por fin miraba el cuadro completo, no solo el niUmero de la bascula. Si te interesa

mejorar dieta con un nutridlogo, esa primera visita marca el tono de todo el proceso.

Lo que verdaderamente se busca en la primera cita

Hay objetivos técnicos y humanos. Técnicamente, el profesional precisa comprender tu linea base: estado de
salud, habitos, ambiente, gustos y recursos. Humanamente, precisa construir confianza. Si el vinculo no cuaja, ni
el mejor plan funciona. En consulta veo que el éxito a largo plazo tiene mas que ver con expectativas claras y

acuerdos pequefios que con planes perfectos.

Optimizar tu dieta no significa comer impecable desde el dia uno. Significa identificar unas pocas palancas que
mueven la aguja en tu caso y ordenar el camino. Para algunas personas, eso es desayunar de forma consistente.
Para otras, administrar cenas tardias por trabajo. Y para quien desea adelgazar con ayuda de un nutridlogo, es
clave establecer un déficit energético sustentable sin sabotear el rendimiento, el suefio o la relacion con el

alimento.

Qué llevar y de qué manera prepararte

Llegar con datos y ejemplos ahorra tiempo y hace que el plan te quede a medida. Ademas, te permite participar

en las resoluciones, no solo recibir indicaciones.

* Un registro de tres a siete dias de lo que comes y bebes, con horarios.
* Medicacion y suplementos que tomes, dosis incluidas.
® Resultados de laboratorio recientes si los tienes, sobre todo glucosa, perfil lipidico y funcion tiroidea.

e Historial de peso aproximado de los ultimos 1 a 3 afios, asi como cambios de actividad o acontecimientos

relevantes.

® Tus objetivos por orden de prioridad, con plazos realistas.

Si te cuesta anotar lo que comes, una estrategia simple es sacar una foto a cada comida durante tres dias y
incorporar dos o 3 notas sobre apetito, antojos o agobio. Esa informacion rinde frutos, singularmente si buscas

acudir a consulta nutricionista para mejorar la dieta de forma concreta y no genérica.

Qué pasa durante la evaluacion

La primera parte acostumbra a ser una entrevista clinica. No es interrogatorio, es cartografia. Se preguntan
antecedentes de salud, cirugias, alergias, trastornos digestivos, suefio, regla si aplica, niveles de energia, horario
laboral, actividad fisica y preferencias culturales. Cada dato colorea el mapa. Por poner un ejemplo, si trabajas por

turnos, el plan se disefia alrededor del reloj bioldgico, no a pesares de él.

Las mediciones corporales ayudan, mas es importante saber qué significan. El peso y la talla sirven para calcular
el IMC, aunque en atletas o personas con mucha masa muscular puede ser ilusorio. La circunferencia de cintura
da pistas sobre peligro cardiometabdlico. Algunas consultas utilizan bioimpedancia para querer porcentaje de
grasa. Bien usada, puede ser Util para continuar tendencias, pero tiene margenes de fallo amplios si llegas

desecado o terminas de adiestrar. La interpretacion manda mas que el niUmero apartado.



Cuando hay analisis de laboratorio, el nutridlogo conecta puntos. Un colesterol LDL alto con triglicéridos
elevados y circunferencia abdominal grande sugiere resistencia a la insulina, lo que guia la distribucién de
carbohidratos, el foco en fibra soluble y el tipo de grasa a priorizar. Si aparece ferropenia, se ajustan fuentes de
hierro y se planean sinergias con vitamina C. Este es el tipo de detalle que aparta un menu bonito de una

estrategia clinica.

Expectativas sensatas si quieres reducir grasa corporal

Quien quiere adelgazar con ayuda de un nutridlogo suele llegar con dos preguntas: cuanto y en cuanto tiempo.
La respuesta honesta contiene rangos y condiciones. Con un déficit energético moderado y buen cumplimiento,
una reduccion del 0.5 a 1 por ciento del peso corporal por semana es razonable a lo largo de las primeras 6 a 8
semanas. A partir de ahi, los cuerpos tienden a defenderse y aparecen mesetas. No indican descalabro, sino
adaptacion. Acd entran en juego ajustes de porciones, distribucion de macronutrientes, variaciones en el

adiestramiento y el manejo del reposo.

Otra expectativa saludable: vas a sentir cambios antes de verlos en la bascula. Menos hinchazon de noche, mejor
regularidad intestinal, energia mas estable a media tarde. Cuando alguien me afirma que duerme mejor y dejo de
picar sin control a las 10 p. M., sé que el camino esta bien trazado aunque el peso alin no haya marcado una gran

diferencia.

Como se disena el plan inicial

No existen dos planes iguales, mas hay un patrén: empezamos por lo que mas impacto tiene y menos friccion
crea. Esto puede traducirse en ajustar el desayuno para recortar la cadena de antojos posteriores, reordenar la

comida del mediodia a fin de que aporte saciedad real o negociar un marco para cenas sociales sin sabotaje.

Un buen plan inicial es claro sin ser recio. Suele incluir un rango calérico aproximado, una propuesta de
distribucion de proteinas, hidratos de carbono y grasas que tenga sentido con tu actividad y preferencias, y un
minimo de fibra al dia. Las proteinas se anclan por comida para reforzar saciedad y conservar masa muscular. Los
hidratos de carbono se sitian donde mas los usas, como alrededor del entrenamiento o en la mafiana si
madrugas mucho. Las grasas se priorizan de calidad, desde aceite de oliva hasta nueces o aguacate, cuidando la

cantidad pues, si bien sacian, también concentran energia.

Un ejemplo practico para una persona activa que trabaja de nueve a 6 y adiestra por la tarde: desayuno con
avena cocida en leche semidesnatada, platano y dos huevos; comida con lentejas, arroz integral y ensalada con
aceite de oliva; colacién de yogur natural con frutos rojos; cena con salmén al horno, papa asada y verduras
salteadas. Nada exdtico, mas bien distribuido. Si el propdsito es adelgazar, se ajusta el tamafio de las porciones 'y

se resguarda la proteina en cada comida para evitar picoteos incesantes.



Si comes fuera, viajas o trabajas por turnos

La vida real no espera a que cierres la etapa de “dieta perfecta”. En consulta, he visto méas progreso cuando
ajustamos a la vida que cuando procuramos cambiarla entera. Si almuerzas fuera cuatro veces por semana, el
plan incluye opciones tipo parrilla con guarniciones vegetales, ajustes de salsas y postres compartidos o
separados, y quizas un bocadillo proteico a media tarde para no llegar con hambre voraz. Si viajas, se acuerdan

rituales minimos como beber agua al despertar, desayunos predecibles en hotel y colaciones portatiles.

Para quienes trabajan en turnos, el reparto de comidas acostumbra a reordenarse. En un turno nocturno, una
comida primordial antes de empezar, dos ingestas ligeras y ricas en proteina durante la noche, y un desayuno
sencillo antes de dormir asisten mas que procurar comer como si fuera de dia. También resulta conveniente
cuidar el consumo de cafeina, limitarlo a la primera mitad del turno y evitarlo en las dos o tres horas previas al

descanso.

Suplementos, detox y otras promesas

A menudo aparecen dudas sobre batidos, quemadores de grasa y planes detox. Un nutriélogo serio no vende
humo. La mayor parte de las personas puede prosperar la composicidon anatomico y los marcadores de salud sin
suplementos costosos. Hay excepciones avaladas por evidencia: vitamina liposoluble D en quienes la tienen baja,
omega 3 en personas que no consumen pescado, creatina para ciertos objetivos de desempefio o
mantenimiento de masa magra, hierro cuando hay deficiencia. Todo lo demas, con lupa. Los atajos que prometen
bajar 5 kilogramos en una semana suelen ser pérdida de agua y glucdgeno, con rebote asegurado y en ocasiones

riesgos para la salud.

Como se mide el progreso mas alla del peso

El peso importa, mas no todo lo explica. En una fase de recomposicidén anatémico es usual que el peso cambie
poco mientras que la cintura se reduce y la ropa sienta mejor. Por eso, resulta conveniente elegir dos o tres
métricas adicionales. La circunferencia de cintura medido en exactamente el mismo punto, la progresion en
cargas de adiestramiento, la regularidad intestinal, la calidad del suefio o la energia a media tarde muestran
avances valiosos. En metas clinicas, una reduccién del 5 a diez por ciento del peso corporal en meses puede

mejorar presion arterial, triglicéridos y resistencia a la insulina. Es un rango realista, con margen para la vida.



El seguimiento no se improvisa. Recuerda una frecuencia, en muchas ocasiones cada dos a 4 semanas al inicio.
Suficiente para ajustar sin perseguir cambios diarios que solo reflejan retencidén de liquidos o variaciones

hormonales. Las fotos cada mes, en luz y ropa comparables, asisten a ver lo que el espéculo rutinario nos oculta.

Relacion, comunicacion y senales de un buen profesional

Un buen nutridlogo te escucha mas de lo que habla al comienzo, explica el porqué de cada recomendacién y
amolda el plan cuando tu semana se complica. Si notas rigidez extrema, promesas irreales o culpa disfrazada de
motivacion, quizads no sea el mejor encaje. Asimismo vale cambiar de profesional si no conectas, igual que

cambias de entrenador o fisioterapeuta.

Para asistir a consulta dietista para prosperar la dieta con enfoque practico, llegar con preguntas claras acelera el

comprensién. Ciertas que suelo sugerir a pacientes en su primera visita:

® Qué cambios priorizarias en mis primeras dos semanas y por qué.
® Como ajustar el plan si tengo una comida social o viajo.

* Qué sefnales me afirmaran que el plan no me esta marchando.

® Con qué frecuencia revisaremos objetivos y medidas.

* Qué margen de flexibilidad tengo dia a dia.

La calidad del proceso se nota cuando puedes contestar, sin titubar, qué vas a comer mafana, como vas a

manejar un imprevisible, y de qué forma vas a medir si fue una buena semana aunque no todo saliera perfecto.

La primera semana tras la consulta

La euforia inicial es real, y es conveniente canalizarla. Las primeras 48 a setenta y dos horas prueban la logistica:
compras, preparacion, horarios y porciones. Dos cosas marcan diferencia inmediata. La proteina distribuida en el
dia, sobre todo en desayuno y comida, y la fibra suficiente, cuando menos 25 a treinta y cinco gramos diarios
conforme talla y sexo. Esto amortigua el hambre y estabiliza el hambre. Si vienes de comer poca fibra, sube

paulatinamente y acompafa con agua para evitar malestar.

El suefio cuenta mas de lo que semeja. Dormir una hora menos puede disparar antojos y recortar disciplina. No
hace falta ofuscarse, pero si proteger una rutina minima: apagar pantallas anticipadamente, cenar de manera que
no sea ni pesada ni demasiado ligera y, si entrenas tarde, reducir estimulantes. En cuanto al movimiento, no
siempre toca incorporar entrenamiento intenso esa primera semana. nutridloga a domicilio Saltillo En ocasiones
es mejor caminar 20 a treinta minutos diarios y asegurar dos sesiones de fuerza faciles que encajar 5 clases

pormenorizadas y caer rendido el viernes.

Emocionalmente, la primera semana revela tus gatillos. Si sueles comer por agobio a media tarde, plantéate
anclar un mini reposo con una colacion planeada y un vaso de agua. Si la cena es anarquica, tal vez debas

adelantar la preparacién el fin de semana. Los ajustes tempranos evitan que el plan se tambalee a los diez dias.

Casos particulares que solemos ver

No todo el planeta llega con exactamente el mismo punto de inicio. En consulta aparecen patrones. Personas con
sindrome de ovario poliquistico que han probado multiples dietas sin resultados estables y necesitan afinar la
calidad de carbohidratos, la proteina y el entrenamiento de fuerza. Deportistas aficionados que infravaloran su
ingesta y acaban con lesiones o fatiga crénica. Veganos que requieren un plan cauteloso para cubrir B12, hierro,

calcio y proteina en cada comida. Quien acaba de atravesar un postparto y precisa una estrategia tierna,


https://izamarvidaurri.com/servicios/

enfocada en energia y lactancia, no en déficit beligerante. También adolescentes, para quienes el propdsito es

instituir habitos y una relacidn sana con la comida, no perseguir la bascula.

Cada caso cambia la ecuacion, mas no la esencia: comprender, priorizar, acordar y medir.

Costos, tiempos y valor real

Los costes varian mucho conforme pais, ciudad, experiencia del profesional y si el servicio incluye herramientas
como bioimpedancia, seguimiento por mensajeria o sesiones medias. Lo valioso es saber qué recibes: tiempo
efectivo de consulta, material adaptado o genérico, acceso para dudas, frecuencia de revisién y si hay trabajo
ordenado con otros profesionales como médicos o entrenadores. En ocasiones un costo sutilmente mayor con
buen seguimiento se traduce en menos meses de ensayo y error. Otras veces, un formato grupal con sesiones

bisemanales y materiales claros funciona mejor por motivos de presupuesto y motivacion.

Respecto a tiempos, un trimestre bien trabajado acostumbra a mostrar cambios medibles y sustentables. No es la
Unica via, pero es un marco razonable para ajustar, afianzar y prevenir el rebote. Si lo que deseas es mejorar dieta
con un nutridlogo sin perseguir la pérdida de peso, el foco estard en biomarcadores, energia, suefio, digestion y

relacion con la comida. Las victorias son igualmente esenciales, solo cambian de cara.

Como se integran tus preferencias y cultura alimentaria

Un plan que ignora tu cocina, tus horarios y tus celebraciones estd destinado a romperse. Si desayunas pan
desde siempre, es mas prudente ajustar tipo, cantidad y acompafamiento proteico que prohibirlo. Si tu familia
cocina con tortillas, se trabaja la cantidad por comida y el relleno para aumentar proteina y vegetales. Si eres de
café y pan dulce a media tarde, tal vez toque reservarlo un par de veces por semana y, los otros dias, mudarlo
por yogur con fruta o un emparedado pequefio de pavo y aguacate. La personalizacién no es capricho, es

adherencia.

También se negocian gustitos. En gente que se percibe “todo o nada”, convenir indulgencias planeadas protege
el proceso. He visto mas adherencia en el momento en que un paciente sabe que el sdbado habra una comida
libre estructurada, con disfrute y sin atracon, que cuando se prohibe por completo y termina rompiendo el plan

en miércoles.

Red flags y de qué manera actuar si algo se descarrila

Si a las un par de semanas te sientes constantemente mareado, hambriento sobremanera, con irritabilidad o
suefio alterado, el plan estd mal calibrado para tu realidad. Si pasas hambre todo el dia para “ganarte” una cena
grande, estas sosteniendo una limitacion que acostumbra a acabar en atracones. Si te brincas comidas con cierta
frecuencia por el hecho de que el plan es inviable de preparar o llevar, hay que simplificar. La comunicacion a

tiempo ahorra frustraciones. Un ajuste a porciones, horarios o densidad energética puede bastar.

También aparecen mesetas. Ya antes de subir el déficit, es conveniente revisar cumplimiento real, pasos diarios,
suefio y el estrés. A veces la solucién es menos tragica de lo que parece: mas fibra en el alimento primordial, una

travesia de quince minutos tras cenar o proteger las dos sesiones de fuerza semanales.

La razon por la que la primera consulta cambia el juego

El valor de esa primera cita esta en pasar de suposiciones a datos y de deseos vagos a compromisos concretos.

No importa si tu objetivo es acudir a consulta dietista para progresar la dieta, ordenar marcadores de salud o



adelgazar con ayuda de un nutriélogo. Lo que se edifica ese dia es un contrato practico contigo mismo. Sales con

brujula, no con una lista de prohibiciones.

Si algo me ha ensefiado ver cientos y cientos de casos, es que el alimento no se arregla con reglas recias sino con
estructura y flexibilidad a la vez. La estructura te sostiene cuando la motivacion flaquea. La flexibilidad te deja
proseguir cuando la vida te mueve la agenda. La primera consulta, bien llevada, te da ambas cosas. Y eso, con el

tiempo, pesa mas que cualquier numero de la bascula en una semana buena o mala.
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