. Sin Rebote

GUIA - SENALES DE ALERTA

Sefnales de que tu pérdida de peso
necesita un seguimiento mas cercano

Indicadores tempranos que conviene reconocer durante el tratamiento y la fase
de mantenimiento.

Informacion educativa. No sustituye la valoracién individual de un profesional sanitario.
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. Sin Rebote

Por qué importa detectar a tiempo

En una pérdida de peso bien acompafada, los problemas se detectan antes de que se hagan
evidentes. La diferencia entre un proceso solido y uno que termina en rebote suele estar en la
velocidad con la que se identifican y se corrigen las sefiales tempranas.

Esta guia resume las sefiales mas relevantes que conviene reconocer durante un tratamiento con
GLP-1 o tras finalizarlo.

Sefales relacionadas con la pérdida de peso

Estancamiento prolongado

Una meseta de unas semanas es esperable. Un estancamiento que se mantiene durante mas
tiempo, sin causas claras, merece revisar adherencia, proteina, entrenamiento, actividad diaria 'y
descanso antes de cambiar la pauta del tratamiento.

Pérdida de peso muy rapida
Una bajada muy acelerada en pocas semanas no siempre es buena noticia. Aumenta el riesgo de
pérdida de masa muscular y de fatiga, y dificulta consolidar habitos a la vez que se pierde peso.

Sefnales relacionadas con la masa muscular

. Pérdida de fuerza en entrenamientos previamente comodos.
*  Sensacion de cansancio sostenida sin causa clara.
. Reduccion del rendimiento en actividades cotidianas (subir escaleras, cargar peso).

. Disminucion de medidas en piernas y brazos mas alla de lo esperable.

Sefnales digestivas

. Nauseas que no remiten con el tiempo o que limitan la alimentacion.
. Estrefiimiento marcado que no responde a hidratacién vy fibra.
°  Vomitos repetidos.

. Dolor abdominal intenso o persistente.

Importante. Voémitos repetidos, dolor abdominal persistente o cualquier sintoma que la
persona perciba como inusual son motivo de consulta sin demora con el profesional
sanitario que prescribio el tratamiento.

Sefales relacionadas con los habitos

*  Adherencia decreciente a la pauta nutricional.

. Reduccién progresiva del entrenamiento o de la actividad diaria.
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. Sin Rebote

°  Suefo insuficiente o muy irregular.
*  Estrés mantenido sin gestion.

. Reaparicion de antojos persistentes que habian disminuido.

Sefnales después del tratamiento

*  Aumento progresivo del tamafio de las raciones.
*  Subida de peso sostenida durante varias semanas (no oscilaciones puntuales).
*  Vuelta a comportamientos alimentarios previos al tratamiento.

. Abandono del entrenamiento de fuerza.

Cuando merece consulta
No todas las sefiales requieren intervencion inmediata, pero algunas no admiten esperar:

*  VOmitos repetidos o imposibilidad de mantener una hidratacién adecuada.
. Dolor abdominal intenso o persistente.
. Pérdida marcada de fuerza con repercusion funcional.

. Cualquier sintoma que la persona perciba como inusual o preocupante.

Idea central. Las sefiales tempranas no son fracasos. Son informacion. Reconocerlas a
tiempo es lo que diferencia un tratamiento bien acompafiado de uno que termina en
complicacion o en rebote.

¢Necesitas seguimiento personalizado?

FitDoctor ofrece un programa de seguimiento médico, nutricional y de habitos para personas en
tratamiento de pérdida de peso. No prescribe ni vende medicamentos. Mas informacion en
fitdoctor.es.

Aviso médico. Esta guia tiene caracter educativo y general. No sustituye la valoracion individual realizada por un
profesional sanitario. Las decisiones sobre tratamiento, dosis o suspension de medicacién deben tomarse siempre
con el médico responsable.
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