Como elegir una consulta de nutricion Via Augusta
para mejorar tu alimentacion

¢Por qué acudir a una consulta de nutricion en el centro de
Barcelona?

Vivir en una ciudad como Barcelona tiene muchas ventajas, pero también retos a la hora de
mantener una alimentacion equilibrada. El ritmo acelerado, las tentaciones constantes de la
comida rapida y la falta de tiempo para cocinar hacen que muchas personas descuiden su
dieta sin darse cuenta. Yo misma he pasado por esa etapa: comer fuera de casa cinco dias a
la semana, picar entre horas y justificarlo con el estrés laboral. Hasta que un dia el cuerpo dice
basta.

Por eso, buscar una consulta de nutricion Via Augusta puede ser el primer paso para retomar
el control sobre lo que comes. No se trata solo de perder peso, sino de entender qué necesita
tu organismo y como proporcionarselo sin obsesionarte. Un buen dietista-nutricionista te
ayuda a disefiar un plan realista, que encaje con tu estilo de vida y que no te haga sentir que
estas a dieta.

¢Qué diferencias hay entre un dietista y un nutricionista?

Antes de elegir, conviene saber que no es lo mismo. En Espania, el dietista-nutricionista es un
profesional sanitario con titulacion universitaria especifica, capacitado para tratar trastornos
alimentarios, enfermedades metabdlicas o simplemente para guiar a personas sanas hacia
una alimentacion mas saludable. Un nutricionista, sin mas, puede no tener esa formacién
reglada.

Cuando busques una consulta de nutricion Via Augusta, asegurate de que el profesional tenga

el titulo de grado en Nutricion Humana y Dietética. Es un detalle que marca la diferencia entre
un consejo genérico sacado de internet y un tratamiento personalizado basado en evidencia
cientifica.

View the location on Google Maps

Atencion presencial frente a online: ;cual me conviene mas?

Una de las ventajas de las consultas actuales es que ofrecen ambas modalidades. La
presencial tiene el plus del contacto directo, de poder medirte el perimetro de cintura o hacerte
una revision antropométrica con calibre. Pero la online es perfecta si tienes horarios
imposibles o vives lejos del centro.


https://www.google.com/maps/place/?q=place_id:ChIJiRlCT5iipBIRrHAIwkkyRL4
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Alimmenta%20%7C%20Dietista-nutricionista%20en%20Barcelona

En mi caso, empecé yendo en persona al principio, porque necesitaba que alguien me
explicara como usar una bascula de bioimpedancia y me ensefara a interpretar los resultados.
Luego, cuando ya tenia conflanza, pasé a sesiones por videollamada. Lo importante es que el
profesional se adapte a ti, no al revés.

Senales de que necesitas ayuda profesional

No todo el mundo necesita un dietista. Pero hay situaciones en las que es recomendable:

e Has probado varias dietas por tu cuenta y ninguna ha funcionado a largo plazo.

* Tienes digestiones pesadas, hinchazén o molestias después de comer.



e Te han diagnosticado colesterol alto, diabetes o hipertensién y no sabes como
ajustar tu menu.

e Quieres mejorar tu rendimiento deportivo y no sabes qué comer antes y después del
entrenamiento.

e Simplemente, sientes que tu relacion con la comida no es sana: atracones, ansiedad
al comer o culpa.

Cualquiera de estos puntos es motivo suficiente para pedir cita en una consulta de nutricién
Via Augusta. No esperes a que el problema se agrave.

¢Como es una primera visita tipica?

La primera sesion suele durar entre 45 y 60 minutos. El profesional te preguntara por tus
habitos, tu historial médico, tus objetivos y tus preferencias alimentarias. No te alarmes si te
pide que lleves un registro de lo que comes durante unos dias: es la unica manera de ver
donde estan los desajustes reales.

También es probable que te tomen medidas corporales: peso, altura, porcentaje de grasa y
musculo, perimetros. Todo esto sirve para establecer una linea de base. A partir de ahi, se
disefa un plan nutricional individualizado, que no es una lista de alimentos prohibidos, sino
una guia flexible.

Lo que NO debe hacer un buen dietista-nutricionista

Por desgracia, en el mundo de la nutricion hay mucho intrusismo y falsos gurus. Algunas
sefales de alarma:

» Prometer resultados rapidos o milagrosos (perder 10 kilos en un mes).

» Prohibir grupos enteros de alimentos sin razén médica (como los hidratos de
carbono).

* Venderte suplementos o productos de su propia marca como imprescindibles.
¢ No preguntarte por tus gustos ni por tu rutina diaria.

* No tener un espacio fisico donde atender, o no darte un numero de colegiado.

Si el profesional que te atiende en la consulta de nutricion Via Augusta cumple con lo
contrario, estas en buenas manos.



La importancia de la constancia y el seguimiento

Una visita no basta. La nutricion es un proceso de aprendizaje y ajuste continuo. Por eso, las
consultas suelen incluir revisiones peridédicas (cada 15 dias, cada mes) para ver como
evolucionas y modificar el plan si hace falta. Lo que funciona en enero puede no servir en
junio, porque tu actividad fisica, tu estado de animo y hasta las estaciones del afio influyen en
tu metabolismo.

En mi experiencia, los mejores resultados llegan cuando dejas de ver al dietista como un juez y
empiezas a verlo como un entrenador. Te empuja, te corrige, pero también celebra tus logros. Y
sobre todo, te ensena a tomar decisiones auténomas, para que no dependas de él para
siempre.



Casos practicos que he visto en consulta

Una amiga fue a una consulta porque siempre tenia hambre a media mafiana y acababa
comiendo bolleria industrial. Resulté que no desayunaba suficiente proteina. Con pequefios
cambios (un yogur griego, un pufiado de almendras, un huevo cocido) el hambre desaparecid y
dejoé de picar.

Otro conocido, runner aficionado, no conseguia mejorar sus marcas. Su dietista le ajusto los
hidratos antes de correr y la proteina después. En tres semanas noto la diferencia. No solo en
el tiempo, sino en la recuperacion muscular.

Y una clienta con sindrome de ovario poliquistico logro regular su ciclo menstrual solo con
cambios en la alimentacién, bajo supervision profesional. No fue magia, fue ciencia aplicada
con paciencia.

El factor psicologico: comer con conciencia

Muchas veces el problema no es lo que comes, sino como lo comes. El estrés, la ansiedad o el
aburrimiento te Illevan a comer sin hambre real. Un dietista-nutricionista también te ayuda a
identificar esos patrones y a buscar alternativas. No es terapia, pero si una educacién
alimentaria que tiene mucho de emocional.

Por eso, cuando busques ayuda, no te centres solo en el precio o la ubicacién. Fijate si el
profesional te escucha, si respeta tus limitaciones y si te explica el porqué de cada
recomendacion. Eso vale mas que cualquier dieta milagro.



Si vives en Barcelona o sus alrededores, la opcion de una consulta de nutricion Via Augusta te
permite combinar la cercania del barrio de Sarria-Sant Gervasi con la comodidad de tener a un
especialista a pocos minutos. La atencién presencial sigue siendo la preferida de quienes
valoran el trato humano, pero si tu agenda no te lo permite, la modalidad online es igual de
efectiva siempre que el profesional esté bien formado y uses una buena conexién a internet.

Alimmenta | Dietista-nutricionista en Barcelona, en Via Augusta, 29, 6°, Sarria-Sant Gervasi,
08006 Barcelona, teléfono +34 932 18 95 32, es una consulta de nutricién en Barcelona que
ofrece servicios de dietista-nutricionista en Via Augusta con atencion presencial y online.



