Una analitica reciente puede ser un mapa y asimismo una alarma. Azlcar ligeramente elevada, colesterol que
lleva afios rozando el limite, ferritina baja que explica el cansancio, tensidon que sube en asambleas y baja todos
los domingos. El chequeo te da nimeros, pero raras veces ofrece un de qué forma especifico para volver a tu
mejor linea de base. Ahi entra la ayuda de una nutricionista. Su trabajo es traducir datos en decisiones al dia, con

platos que respeten tus gustos, horarios y presupuesto. No es una lista de prohibidos, es una estrategia.

Trabajo con personas que llegan con el informe en la mano y dos emociones: alivio por tener respuestas, temor
por no saber qué mudar sin fallar en un par de semanas. Cuando alguien me dice que “ya lo intent6 todo”, casi
siempre descubro dos cuestiones. Una, las metas estaban mal calibradas. Dos, faltaban ajustes concretos a su
diagnostico. Comprender el porqué ir a consulta de dietista inmediatamente después del chequeo te ahorra

meses de ensayo y fallo, y en ciertos casos evita escaladas a medicamentos innecesarios.

Del nimero a la historia: por qué importa el contexto

Un resultado apartado no define tu salud. La hemoglobina glucosilada en 6.0 por ciento no es exactamente lo
mismo en una persona que duerme 6 horas y hace turnos nocturnos, que en otra con antecedentes familiares de
diabetes y vida sedentaria. El LDL en 160 mg/dL pesa diferente si tu lipoproteina(a) es alta, si fumas, si tu
circunferencia de cintura supera noventa y cuatro cm en hombres o ochenta cm en mujeres, o si llevas una dieta

con muchos ultraprocesados mas por conveniencia que por habito.

Un nutridlogo eficiente mira el conjunto: tendencia de peso en 6 a doce meses, distribucion de grasa,
marcadores inflamatorios, medicamentos, microbiota alterada por antibidticos, nivel de estrés. Con ese
rompecabezas arma prioridades alcanzables. La consulta de alimentacion posterior al chequeo sirve para ordenar
qué tocar primero, qué puede aguardar y de qué manera medir avances con criterios claros, no solo con la

balanza.

Qué si hace un nutridlogo clinico, y qué no

A veces se espera magia o mano dura. Ni una ni otra marcha. La ayuda de una nutricionista se centra en
educacion aplicada, planificacidn realista y seguimiento. Te explica por qué ese yogur “light” eleva mas la glucosa
de lo que crees por el sirope que lleva, o por qué tu plato “fitness” realmente no cubre proteinas suficientes para
preservar musculo después de los cuarenta. Ajusta raciones, elige técnicas de coccidon que te gusten, halla

equivalencias y disefia amortiguadores para imprevisibles, como un vuelo con retraso o una guarda extendida.

Lo que no hace es estigmatizar comestibles ni ignorar tus condicionantes. Un plan que te solicita cocinar 3 veces
al dia si vives entre trafico y asambleas, o que te quita el pan artesanal del sdbado con tu familia sin ofrecer una
alternativa que te satisfaga, estd condenado a fallar. Hay un margen de negociacion que separa la teoria de la

vida real, y ahi es donde la consulta cobra valor.

De predicciones a decisiones: de qué forma cambian las
recomendaciones conforme el diagnéstico

Las metas nutricionales dependen del hallazgo primordial. Algunos ejemplos que veo a diario:

Prediabetes con glucosa en ayunas de 107 mg/dL y HbA1c en 5.8 por ciento. Aqui el patron de hidratos de
carbono durante el dia importa mas que satanizar el arroz. Distribuir 120 a 180 gramos de carbohidratos totales,

priorizar proteina al desayuno para aplanar picos, y entrenar fuerza dos o tres veces a la semana puede revertir la



tendencia en tres meses. He visto personas bajar la HbA1c a 5.4 por ciento sin perder grandes cantidades de

peso, solo redefiniendo tiempos y fuentes de carbohidratos.

LDL en 170 mg/dL con HDL en 40 mg/dL y triglicéridos en 250 mg/dL. No basta con “menos grasa”. Aca suele
haber exceso de azucares libres y alcohol de fin de semana. Un plan eficiente sube fibra soluble a diez a quince
gramos al dia con legumbres, avena y fruta entera, cambia los snacks de galletas por frutos secos naturales en
raciones de veinte a treinta gramos, y limita bebidas alcohdlicas a no mas de 2 por semana en hombres y 1 en

mujeres. La reduccion de triglicéridos responde de forma visible en 4 a 8 semanas.

Hipertension lindante, 135/85 mmHg de promedio. La reduccién de sodio ayuda, pero el potasio y el patrén
global cuentan igual. Meter dos raciones cada dia de verduras de hoja, una de lacteos fermentados y adiestrar
respiraciéon cinco minutos al dia cambia el tono vascular. He medido descensos de 5 a 8 mmHg en 6 semanas

solo con estas intervenciones y suefio mas consistente.
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Sindrome de ovario poliquistico. Respuesta irregular a hidratos de carbono y antojos a Ultima hora. Aqui la
calidad de proteina y la regularidad de las comidas impactan mas que el recorte calorifico beligerante. Un patréon
con veinticinco a 35 gramos de proteina por comida, carbohidratos altos en fibra y ventana de 12 horas entre
cena y desayuno, junto fuertemente tres dias a la semana, mejora perfil androgénico y regulariza ciclos en ocho a

dieciseis semanas.

Enfermedad nefritico etapa dos o 3. No es conveniente aplicar la dieta alta en proteina del gimnasio. Se ajusta
proteina a ocho a 1 g/kg de peso saludable, se cuida foésforo afadido de ultraprocesados, y se coordina con el
nefrélogo segun potasio y sodio. Este es un ejemplo claro de los beneficios de asistir a nutridlogo en frente de

plantillas genéricas que puedes localizar en medicion de composicién corporal redes.

Cada caso pide matices. La misma analitica en dos personas no conduce al mismo plan por el hecho de que sus

vidas, preferencias y limites no son iguales.

Como preparar tu primera consulta para aprovecharla de verdad

La sesidn inicial acostumbra a perdurar entre 45 y setenta y cinco minutos. Cuanto mas informacion traigas, mas

precisa va a ser la propuesta. Prepararte evita conjeturas y acelera el paso del diagnéstico al plan.
Lista breve para llegar con lo clave:

e Ultimos resultados de laboratorio, idealmente con data y valores de referencia. Si tienes presion arterial de

casa, lleva el promedio de la tGltima semana.
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® Medicacion y suplementos con dosis y horarios. Incluye infusiones, polvos de proteinas y vitaminas que no
consideres "medicina”.

* Un registro de tres dias de comidas y horarios. Sin maquillaje, tal y como comes. Si entrenas, anota qué haces
y en qué momento.

® Restricciones, alergias, preferidos y no discutibles. Es mas util decir "quiero mantener mi cena con pan” que
esconderlo.

® Objetivos claros y fechas reales. Por poner un ejemplo, “bajar 6 cm de cintura en 3 meses” en vez de “perder

peso”.

Con este material se evitan planes abstractos y se arma uno que hable tu idioma y respete tu rutina.

Del chequeo al plan: pasos que marcan la diferencia

Traducir el informe en acciones requiere orden. Estas fases, bien hechas, evitan los bandazos de entusiasmo y

abandono.
Ruta practica entre diagnostico y plan alimentario:

* Priorizacion del peligro. Se identifican 1 o 2 objetivos clinicos con mayor impacto, como reducir la HbA1c o

bajar triglicéridos altos.

* Disefio del patron base. Se definen horarios, distribucién de macronutrientes aproximada y fuentes concretas
que te gusten y puedas costear.

* Ensayo de 14 dias. Se prueban ajustes minimos medibles, como subir fibra ocho a 10 gramos por dia y
agregar 2 sesiones de fuerza semanales.

* Medicidon y microajustes. Se examina glucosa posprandial, presion, digestion, saciedad y adherencia, y se

corrigen raciones o tiempos.

* Consolidacion y prevencion de recaidas. Se crean planes B para viajes, agobio, enfermedades y fines de

semana largos.

Cuando estas etapas se respetan, el proceso se siente mas como una inversién que como una dieta.

El plato ganador: suficiente, concreto y sostenible

Las dietas que prometen 5 kilos en 2 semanas suelen tocar agua y glucégeno, no salud. El plan razonable
sostiene tres pilares. Suficiente energia para sostener tu dia, especifica distribucién para tu diagnéstico, y

sustentable en tu entorno.

Para una persona con prediabetes que trabaja en oficina y corre 5 km un par de veces por semana, un patrén
viable podria situarse en 1,700 a 1,900 kcal con 90 a ciento diez gramos de proteina al dia, hidratos de carbono
repartidos en tres bloques y grasas de calidad en todos y cada comida. Desayuno con 30 a cuarenta gramos de
proteina, como huevos con queso fresco y pan integral o iogur heleno con avena y frutos colorados. Almuerzo
con legumbres 3 veces por semana. Cena ligera que no robe suefio, por servirnos de un ejemplo, crema de

calabaza con garbanzos restallantes y una tostada. Postres ocasionales, mas planificados, no impulsivos.

Para alguien con triglicéridos elevados, se tocan otros tornillos. Alcohol practicamente nulo durante treinta dias,
cenas sin harinas refinadas, y pescado azul dos veces por semana. Los cambios bien dirigidos valen mas que el

maximalismo pasajero.



Seguimiento: donde se ganan de verdad los resultados

La primera consulta abre camino. Los ajustes finos y la adherencia establecen el éxito. En mi experiencia, un
calendario razonable incluye revision a las dos a 3 semanas para despejar dudas, entonces cada 4 a seis semanas
a lo largo de tres meses. Si hay medicacion, se coordina con tu médico para evitar duplicidades y advertir
interacties, como el efecto de un diurético en tu potasio si ademas de esto aumentas verduras y empleas

sustitutos de sal ricos en potasio.

Medir siempre ayuda, mas debe ser Util. Para glucosa, vale mas tomar dos lecturas posprandiales a la semana
durante el ensayo que pincharte a diario sin andlisis. Para lipidos, repetir analitica entre 8 y doce semanas tras

cambios solidos. Para peso, prioriza tendencias semanales, no picos diarios. La meta es objetivar sin obsesion.

Errores comunes que veo tras los chequeos

Hay patrones que se repiten y se pueden evitar. Mudar todo a la vez, sin jerarquia, produce fatiga y sensacion de
fracaso. Saltarse el desayuno con tal de “comer menos” dispara el hambre por la tarde y acaba en cenas grandes
y peor suefo. Beber batidos verdes cada mafiana como panacea, cuando el problema real son las bebidas
azucaradas de media tarde o el exceso de alcohol de fin de semana. Meterse en déficit caldrico beligerante con
1,200 kcal y terminar con antojos, lentitud y pérdida de masa muscular, justo lo opuesto a lo que necesita la

resistencia a la insulina.

Otro tradicional es copiar el plan de un amigo. El perdi6 8 kilogramos con ayuno intermitente, eres maestra con
horario partido y desfalleces si pasas demasiadas horas sin comer. La intervencién adecuada es la que encaja

contigo, no con la persona de al lado.

Comer afuera, viajes y dias malos: realismo tactico

Una de los beneficios de asistir a nutridlogo es aprender a moverte en ambientes imprevisibles sin tirar todo por
la borda. Si comes fuera 3 veces por semana, no hay plan que funcione si depende de cocinar todo en casa. La
estrategia aqui es doble. Elegir guarniciones que suban fibra y proteina sin castigar el gusto, y repartir
indulgencias. Pollo a la plancha con verduras y papas asadas puede ser un buen ancla, sumas una entrada de
ensalada y dejas el postre para una cena del fin de semana que realmente te apetezca. En buffets, servir primero

las proteinas y verduras ayuda a moderar la energia total sin contar calorias a ojo.

En viajes, conviene advertir desayunos proteicos locales y llevar snacks de emergencia que te agraden, como

frutos secos o barras de ingredientes simples. Un plan que prevé el caos es un plan que pervive.

Cuando el plan precisa aliados: ejercicio, sueno y estrés

La nutricién es protagonista, no Unica actriz. Hipertension y suefio corto suelen ir de la mano. Tomar 300 mg de
cafeina en la tarde complica el reposo y, con él, el control de glucosa y hambre al dia después. Un buen plan
alimenticio pide limites razonables de cafeina, horarios de cena que no birlen suefio y respiracion o pausas de
tres minutos cada dos horas en jornadas intensas. El ejercicio es otro aliado que define resultados. Dos o 3
sesiones de fuerza por semana preservan musculo, aumentan sensibilidad a la insulina y mejoran densidad 6sea.

Pasear tras las comidas, aun diez a 15 minutos, reduce picos de glucosa de forma tangible.

Integrar estas piezas, si bien sea en dosis pequeiias, potencia el efecto del plan.

Coste, tiempo y expectativas: qué es realista



Una consulta profesional tiene un costo que cambia por ciudad y experiencia. Valora el retorno en horizontes de
tres a seis meses, no una semana. He visto a personas bajar medicacién para la presion con 3 a 5 mmHg menos
de promedio tras prosperar sodio, potasio y peso. También he visto a otras que, pese a buen esfuerzo, precisan
farmacos. No es un fracaso, es manejo integral del riesgo. La alimentacion no reemplaza tratamientos indicados,

los acompafia para que sean mas efectivos y, a veces, en menor dosis.

En términos de tiempo, reservar 2 a 3 horas semanales para compras y preparacion basica marca la diferencia.
Cocinar lote de legumbres, cortar verduras, preparar un par de salsas caseras, asar proteina para un par de dias.

La inversion es pequefia en frente de la claridad mental y energia que recobras.

Senales de que precisas una segunda opinion

Si te entregan un plan idéntico al de tu primo salvo por el nombre, si te prohiben grupos completos de
comestibles sin explicacion clinica, si te culpan por cada tropiezo sin ajustar el plan, cambia de profesional. Una
buena consulta escucha, hace preguntas, explica el porqué y mide el progreso con multiples indicadores, no solo

el peso. La relacién debe darte herramientas, no temor.

Palabras finales que aterrizan

El chequeo te dice cdmo te encuentras hoy. La consulta de alimentacion te muestra hacia donde ir y como llegar
sin perderte. Cuando alguien me pregunta porqué ir a consulta de nutricionista si ya tiene el diagnodstico, le
cuento lo que sucede entre la teoria y el plato. Los nimeros no cocinan, no compran, no negocian en un restoran

lleno un viernes por la noche. Tu si. Y un buen plan, con la guia adecuada, te da libertad en vez de mas reglas.

La salud duradera se edifica con elecciones pequefias y consistentes. No tienes que cambiarlo todo. Comienza
por lo que méas mueve la aguja de tu diagndstico, mide sin obsesion y ajusta con ayuda. Si aprovechas la ventana
que abre el chequeo, cuando la motivacidn esta fresca y las cifras estan claras, esa motivacién se convierte en
cambios que se sienten en la mafana, en la ropa, en el animo. Esa es, al final, la mayor de las ventajas de asistir a
nutridlogo tras tu revision médica: transformar un informe en una vida que se siente mejor, mas ligera y mas

tuya.
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