Cambiar la manera en que comemos parece sencillo hasta el momento en que lo procuramos de verdad. En
consulta escucho con frecuencia historias parecidas: alguien comienza motivado, recorta calorias a lo loco, pierde
dos o 3 kilos, y a las 6 semanas se siente fatigado, tiene antojos en todo momento y el peso vuelve a subir. No
falla. La buena noticia es que practicamente siempre no es falta de fuerza de voluntad, sino mas bien un plan mal
disefiado. Cuando decides mejorar dieta con un nutriélogo, se despejan muchos mitos, se evitan atajos inutiles y

se arma una estrategia que encaja con tu vida, no al revés.

Quien nunca ha acudido a consulta nutricionista para mejorar la dieta acostumbra a imaginar una tabla rigida,
alimentos prohibidos y un montén de “no puedes”. Lo practico es otra cosa: adaptar, medir, ajustar y repetir
hasta dar con la férmula que te resulte sostenible. Aqui comparto los errores que mas veo y de qué manera los
trabajamos en consulta para corregirlos sin perder salud ni buen humor.

Por qué la consulta profesional marca la diferencia

Un nutridlogo no es un agente de la ley de tu plato, es mas bien un ingeniero de procesos aplicado a tus
comidas. Observa tu dia, tus horarios, tu historia médica, tus metas y tu presupuesto. Mide variables que el ojo
casual ignora: distribucién de macronutrientes, densidad de fibra, timing de las comidas, suefio, farmacos que
alteran el apetito, niveles de ferritina o vitamina liposoluble de tipo D que influyen en energia y antojos. Esa

vision completa cambia el juego.

En mi experiencia, cuando el objetivo es adelgazar con ayuda de un nutriélogo, los resultados mejoran por una
razon clara: el plan no solo reduce calorias, también prioriza saciedad, preserva masa muscular y contempla
pequenos placeres para evitar rebotes. La gente no abandona lo que puede mantener, abandona lo que la

desconecta de su vida social o la deja con apetito crénica.

Error 1: copiar la dieta de internet o del amigo del gimnasio

Las dietas virales tienen una promesa simple y fotos espectaculares. El problema es que ignoran tus condiciones.
Una mujer con migraias y turnos nocturnos no puede proseguir la misma estrategia que un hombre que entrena
por la mafana y duerme 8 horas. Copiar un plan genérico es como ponerte el zapato de otro, hasta puede entrar,
mas a los diez minutos te hiere.

He visto planes de “1200 calorias” circulando como si fueran talla Unica. En un adulto activo esa cantidad puede
disparar el hambre, reducir el NEAT (esos movimientos espontaneos del dia) y, paraddjicamente, detener la
pérdida de grasa. Cuando personalizamos, podemos bajar 300 a quinientos calorias con respecto a tu
mantenimiento real, no a una cifra sacada de una app. Eso, asi como proteina suficiente y buena hidratacion, deja

avanzar sin arrastrar el cuerpo.

Error 2: satanizar grupos de alimentos sin criterio

Quitar carbohidratos de cuajo, desterrar lacteos, demonizar el platano o el pan. Estas prohibiciones absolutas
generan una carga sensible innecesaria y, generalmente, atracones en el mediano plazo. No es que los regimenes
bajas en carbohidratos no funcionen, sino que deben escogerse por razones concretas y con una estructura que
cuide la fibra, el potasio y los electrolitos. Si adiestras fuerza 3 veces por semana, seguramente te convenga

periodizar carbohidratos alrededor del ejercicio en lugar de quitarlos.



Lo mismo con la grasa. He conocido personas que pulen su dieta con aguacate, frutos secos y aceite de oliva,
mas se atascan de calorias pues “son sanas”. La calidad importa, el contexto también. Contar cucharadas, no

satanizar ni idolatrar, y ajustar segun tu gasto diario, eso da resultados sostenibles.

Error 3: infravalorar lo que no se mastica

Bebidas, salsas, “piquitos” de cocina, aceites al cocinar. En un registro de una semana suelo localizar entre 150 y
cuatrocientos calorias cada dia provenientes de lo que absolutamente nadie anota. Una anécdota real: un
paciente que juraba comer perfecto sostenia su peso sin bajar nada. Revisando su dia notamos un café grande
con jarabe “sin azucar” que, mezclado con leche entera y crema batida, sumaba cerca de doscientos ochenta

calorias. Eso y una cucharada espléndida de aceite en todos y cada comida eran el freno.

Al prosperar dieta con un nutridlogo, estas fugas se hacen perceptibles. No hace falta suprimir cada gusto, basta
con medir. Cambiar a un lacteo semidescremado, solicitar el jarabe aparte para controlar el dulzor, medir el
aceite con cucharita en vez de "a 0jo”, son ajustes pequeios que liberan un déficit sin que te quedes con apetito.

Error 4: vivir esclavo de la bascula y perseguir atajos

El peso es un dato, no un resolucion ética. La retencion de liquidos, el ciclo menstrual, la sal de la cena
precedente y la masa muscular cambian el nUmero de un dia a otro. Quien se pesa a diario sin contexto entra en
una montafa rusa emocional. Lo efectivo es escoger indicadores Utiles: circunferencia de cintura, fuerza en el

gimnasio, energia al despertar, digestion y adherencia al plan.

Los atajos abundan. Té milagroso, gotas, pastillas quemagrasas. Ninguna de estas opciones te ensefia a comer ni
resguarda tu masa muscular. Adelgazar con ayuda de un nutridlogo implica, casi siempre, una progresion de
habitos: suefilo mas incesante, proteina conveniente, pasos diarios, entrenamiento de resistencia por lo menos un
par de veces a la semana, y un déficit calorifico que no colapse tu dia. Puede sonar menos sexy, pero es lo que

evita el rebote a los 3 meses.

Error 5: no planear, confiar en “ya voy a ver qué como”

La improvisacion es el contrincante silencioso. La semana laboral se come la mejor pretension si no hay un plan
minimo. No hablo de cocinar 6 recipientes idénticos, hablo de tener opciones base que reduzcan resoluciones.
Yogur heleno con fruta y semillas para los dias de prisa, latas de legumbres listas, huevos cocidos, verduras

lavadas, pan integral congelado para torrar en cinco minutos.

Aqui la estrategia es simple: disefar un par de desayunos, dos comidas salvavidas y una lista de snacks reales. Se
guardan en la alacena o el congelador, no en un tablero de Pinterest. Si un miércoles sales tarde, la cena ya esta

casi resuelta.

Error 6: ignorar hambre, saciedad y emociones

Comemos por muchas razones, no solo por energia. El agobio te solicita crepitante y salado, el tedio pide dulce,
las reuniones de trabajo solicitan café y galletas. Negar esa realidad te pone en guerra contigo. En consulta
usamos escalas faciles de apetito y saciedad de 1 a diez. La regla de oro es sentarte a comer entre tres y 4, y

levantarte entre seis y siete. Si siempre llegas a 1, cualquier plan se desbarata.

También aprendemos a crear “espacios seguros” para emociones duras: cinco minutos de respiracién, una

travesia corta, un vaso de agua y un retraso de diez minutos ya antes de comer por impulso. Es increible como



esa pausa desactiva un tercio de los antojos. No es fuerza bruta, es estrategia.

Qué aguardar en la primera consulta

Si decides acudir a consulta nutricionista para mejorar la dieta, te resulta conveniente llegar con datos y psique
abierta. La primera sesion, si estd bien aprovechada, marca la senda de las préximas cuatro o seis semanas.
Revisamos historia clinica, horarios, presupuesto para el super, gustos y aversiones, y hacemos mediciones
anatomicos si procede. No siempre y en todo momento se mide todo el primer dia, singularmente si alguien

viene con carga sensible sobre su cuerpo; la prioridad es edificar confianza y clarificar metas.
Para que la sesidn rinda, resulta conveniente llevar:

* Un registro de tres a 7 dias con horarios, porciones aproximadas y bebidas

* Medicamentos y suplementos actuales, con dosis y horarios

* Ultimos analisis de laboratorio que tengas a mano, si bien sean de hace 6 meses
* Tu agenda semanal tipo: horas de trabajo, ejercicio, suefio y traslados

* Objetivos concretos y realistas, por poner un ejemplo “mejorar mi digestion” o “bajar cuatro a 6 kilogramos

en cuatro meses”

A partir de ahi, trazamos un plan de dos a 4 objetivos conductuales. No todos van a ser de comida. A veces
comenzamos por sumar pasos diarios, regular el horario de cena o agregar 25 a 30 gramos de proteina en el

desayuno. Cambiar pocas cosas clave produce mas efecto que procurar cambiarlo todo a la vez.

Ajustes finos conforme tu realidad
No existe una sola receta. Las particularidades importan mas que la teoria general.

e Si adiestras fuerza, programamos hidratos de carbono cerca de la sesidén para rendir y recuperarte. Un
youghourt con fruta ya antes, o una tortilla con pavo después, ofrecen un impulso que se nota en el peso

que levantas y en el apetito controlado el resto del dia.

® Si eres vegetariano, cuidamos la combinacién de legumbres y cereales, la vitamina B12, el hierro no hemo'y
la vitamina C para su absorcion. También valoramos creatina si entrenas y niveles de ferritina para evitar

fatiga crénica.

* En sindrome de ovario poliquistico, progresar la sensibilidad a la insulina a través de fibra, proteina suficiente
y ejercicio de resistencia acostumbra a marcar una diferencia en energia y control del hambre. En ocasiones

una pérdida del 5 a diez por ciento del peso anatomico mejora marcadores de ovulacion y perfil lipidico.

® (Con diabetes o prediabetes trabajamos picos glucémicos: “anclar” carbohidratos con proteina y grasa,
ordenar el plato, caminar diez minutos tras la comida. Es comuln ver descensos de 20 a 40 mg/dL en la
glucosa posprandial con ajustes pequefos y consistentes.

* En hipertension, la sal visible es solo una parte del inconveniente. El sodio oculto en panes, embutidos y
salsas comerciales pesa. Subir potasio con frutas y verduras, y emplear mezclas de condimentas, ayuda mas

de lo que parece.

Cada ajuste se prueba dos a 3 semanas. Si funciona, se sostiene. Si molesta, se cambia. Esa flexibilidad es la

ventaja de progresar dieta con un nutriélogo: no te casas con una estrategia, te casas con el proceso de afinar.

Como medir el progreso sin autosabotaje



El progreso real se ve por capas. La bascula importa, pero no es la Unica métrica. Cuando alguien me afirma “no
bajé nada esta semana”, pregunto otras cosas. ;Duerme mejor? ;jAumentd la carga en sentadilla? jLos antojos de
la tarde bajaron de ocho a 5 en la escala personal? ;La ropa queda diferente en cintura? Un set de medidas cada
3 o cuatro semanas, fotografias con la misma luz y postura, y un diario corto de energia te van a mostrar avances

que la bascula no cuenta.

Si tu objetivo es adelgazar con ayuda de un nutridlogo, te conviene aceptar que el peso puede bajar en
peldafos, no en linea recta. Semanas de mantenimiento aparente preceden a descensos. Mientras que sostengas

habitos y déficit moderado, el promedio mensual suele reflejar el trabajo.

¢Suplementos? En ocasiones si, jamas como sustituto del plan

No necesitas una farmacia entera. Hay suplementos Utiles en contextos puntuales. La creatina mejora el
desempefio en fuerza y puede asistir a mantener masa muscular a lo largo de un déficit. La vitamina liposoluble
de tipo D se corrige si esta baja, lo que es comun en oficinas. El omega 3 tiene sentido si tu consumo de pescado
es bajo y tus triglicéridos estan altos. La proteina en polvo sirve como herramienta de conveniencia, no como

pilar. Todo esto se decide con datos, no por moda.

Desconfia de quemadores, diuréticos y capsulas que “aceleran el metabolismo”. En el mejor caso son gasto inutil.

En el peor, afectan tu presion o tu suefio y minan la adherencia.

Coste y beneficios reales de buscar ayuda profesional

A veces la gente evita asistir a consulta por el costo. A la larga, sale mas caro improvisar. Entre comida que se
desperdicia por compras impulsivas, snacks de maquina, bebidas caldricas y suplementos innecesarios, es comun
gastar de mas sin apreciarlo. Un plan centrado, con lista de sUper y prioridades claras, recorta desperdicios y

dirige el presupuesto a lo que alimenta y sacia.

Ademas, el tiempo ahorrado cuenta. Tener dos desayunos base y dos comidas salvavidas nutridélogo Saltillo
reduce la friccién diaria, y eso vale lo que pesa cuando la agenda aprieta. La consulta inicial ordena piezas, y los

seguimientos quincenales o mensuales mantienen el rumbo con pequefos ajustes.

Dos casos que ilustran bien el proceso

Marta, 38 afos, oficina y dos hijos. Llegd agotada, con digestidn irregular, y 7 kilogramos por arriba de su peso
frecuente articulo embarazo. Comia bien en la mafiana, mas a las cinco de la tarde caia en galletas y pan por el
hecho de que no habia comido suficiente al mediodia. Ajustamos el almuerzo a treinta g de proteina, agregamos
una pieza de fruta con yogur ya antes de salir por los nifios, y fijamos una travesia de doce minutos al finalizar la
cena. En 8 semanas bajo tres,5 kilos, mas lo que mas celebré fue que dejo de llegar a 1 en su escala de apetito.

Con energia y suefio mas estable, el resto fluyd.

Luis, cuarenta y cinco afios, vendedor que maneja mucho. Decia “no desayuno, asi ahorro calorias”, y a las diez de
la noche pedia pizza pues “"ya no aguanto”. En su registro habia quinientos a setecientos calorias liquidas entre
cafés azucarados y refresco. Introducimos un desayuno bebible con proteina y fruta que podia tomar en el
vehiculo, cambiamos a refresco sin azdcar y fijamos una meta de ocho mil pasos repartidos en tres pausas. Perdio
6 kilos en 3 meses, la presion mejord y no dejé de cenar con su familia los fines de semana. La clave no fue

prohibir pizza, fue estructurar el dia para llegar sin apetito extrema.

Guia practica para tu primera semana


https://izamarvidaurri.com/contacto/

Si hoy decides progresar dieta con un nutriélogo y quieres empezar con el pie derecho, estos pasos sélidos te

mueven en la direccion adecuada mientras que esperas tu cita.

* Define dos desayunos que puedas preparar en 5 minutos y que incluyan 20 a treinta g de proteina

® Elige una comida salvavidas con legumbre, verdura y un cereal integral que puedas armar en 10 minutos
* Sirve el aceite con cuchara y solicita el aderezo aparte cuando comas fuera

® Da una caminata de diez a 15 minutos tras tu comida mas grande por lo menos cuatro dias de la semana

* Registra a lo largo de 7 dias todo lo que comes y bebes, con horarios y notas de apetito de 1 a 10

Estos cinco puntos, tan simples como suenan, acostumbran a destapar mas progreso que un plan perfecto que

nunca aplicas. Con ese registro, la primera consulta deja de ser una charla vaga y se convierte en un mapa claro.

Comer mejor es un proyecto, no un castigo

Mejorar tu alimentacién no necesita heroismo, necesita direccion. La direccion se construye con datos,
autoconocimiento y un plan que se adapte a tu vida. Si te planteas adelgazar con ayuda de un nutriélogo, busca
a alguien que escuche y que ajuste, que pregunte por tu agenda, tu presupuesto y tus preferencias, no solo por
tu peso. Comer bien se siente bien: mas energia, mejor digestién, menos atribuyas. Y cuando el proceso respeta

tu contexto, la balanza asimismo responde.
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Si ya probaste atajos y dietas del vecino, mereces una estrategia a tu medida. Acudir a consulta nutricionista para
progresar la dieta no es un lujo, es una inversién en salud futura y en calma presente. La combinacién de
pequenos cambios consistentes y seguimiento profesional te saca del ciclo de iniciar y desamparar. Empiezas una

vez, y esta vez te quedas.

Nutridloga en Saltillo - Izamar Vidaurri
Cisne 155, Las Maravillas, 25019 Saltillo, Coahuila, México
844 100 0059



