Como una clinica de nutricion en Via Augusta
puede ayudarte a comer mejor sin obsesionarte

Durante afios intenté seguir dietas que llegaban con promesas de resultados rapidos.
Recuerdo una primavera en la que eliminé los lacteos, los cereales y casi todo lo que me
gustaba. A las tres semanas estaba irritable, con antojos constantes y, para mi sorpresa, habia
ganado un par de kilos. Lo que faltaba en ese plan era algo que hoy considero fundamental: un
enfoque personalizado que tuviera en cuenta mi contexto, mis horarios y mi relacién con la
comida. Por eso, cuando alguien me pregunta por donde empezar a cuidar su alimentacion sin
caer en la rigidez, suelo recomendarle que busque una clinica de nutriciéon en Via Augusta o en
Su zona, pero que se fije bien en el tipo de acompanamiento que ofrecen.

No todas las consultas de nutricién funcionan igual. Algunas se limitan a entregar un menu y
un peso objetivo. Otras, en cambio, construyen un proceso que va mas alla de la bascula. En
mi caso, lo que marcd la diferencia fue encontrar un espacio donde la dietista-nutricionista no
solo ajustdé mi alimentacion a mis necesidades metabdlicas, sino que también me ensefi6 a
escuchar las sefiales de mi cuerpo. Ese tipo de atencion es justo lo que distingue a un buen
servicio: la combinacion de ciencia aplicada y empatia.

¢Qué buscar en una consulta de nutricion?

Cuando valoras opciones, hay detalles que delatan si el enfoque sera superficial o profundo.
Por ejemplo, una primera consulta que dura menos de cuarenta y cinco minutos suele ser una
mala sefal. La evaluacion inicial deberia incluir una entrevista sobre tus habitos, tu historial
con la comida, tu digestion, tu suefio y tu nivel de estrés. Sin esa informacidn, cualquier
recomendacion es un tiro al aire.

Otro aspecto clave es la flexibilidad. Una persona que trabaja en turnos rotativos no puede
seguir el mismo horario de comidas que alguien con jornada de oficina. Del mismo modo,
alguien que cocina poco necesita estrategias diferentes a quien prepara todos sus platos
desde cero. Una buena consulta adapta las pautas a tu realidad, no al revés.

View the location on Google Maps

También conviene fijarse en el seguimiento. Las visitas cada dos o tres semanas permiten
ajustar el plan segun como respondes. Si la siguiente cita es dentro de tres meses, es probable
que el acompafamiento sea escaso y que termines abandonando por tu cuenta.


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

El valor de la atencion presencial

Aunque las consultas online han abierto la puerta a muchas personas que no pueden
desplazarse, la atencion presencial ofrece algo que es dificil de replicar a través de una
pantalla: la lectura del lenguaje corporal, la posibilidad de hacer pruebas practicas como
revisar la técnica de coccion o la textura de los alimentos, y ese contacto humano que tantas
veces sostiene la motivacién. Una clinica de nutricion en Via Augusta que combine ambas
modalidades —presencial y online— suele ser la mejor apuesta, porque te da la opcién de
elegir segun tu dia a dia.

Recuerdo una sesioén en la que mi dietista me pidio que llevara un frasco de las legumbres que
solia cocinar. Al verlo, se dio cuenta de que utilizaba una cantidad excesiva de sal y que el tipo


https://search.google.com/local/reviews?placeid=ChIJiRlCT5iipBIRrHAIwkkyRL4&authuser=0&hl=en&gl=US

de legumbre no era la mas adecuada para mi digestion. Ese detalle, tan concreto, jamas habria
surgido en una videollamada. La presencialidad permite ese nivel de fineza.

Senales de que estas en buenas manos

Mas alla de los titulos académicos —que desde luego importan, y mucho—, hay indicios que te
hacen sentir que estas en el sitio correcto:

e Te preguntan por tus metas, pero también por tus limitaciones reales: presupuesto,
tiempo, gustos y aversiones.

e No demonizan grupos de alimentos enteros sin una razon médica de peso.
* Te explican el "por qué" de cada recomendaciodn, no solo el "qué" hacer.

e Reconocen que la alimentacion es solo una pieza de un engranaje mas grande que
incluye el descanso, el movimiento y la gestion emocional.

¢ No te pesan en cada visita si eso te genera ansiedad; buscan otras formas de medir
el progreso.

Si tu consulta cumple varios de estos puntos, es probable que estés ante un enfoque serio y
sostenible.

El papel de la tecnologia y la flexibilidad horaria

Vivir en una ciudad como Barcelona implica tener horarios que a veces se escapan de lo
convencional. Por eso, valorar si el centro ofrece opciones online puede ser un factor decisivo.



No se trata de sustituir lo presencial, sino de complementarlo. Por ejemplo, hay semanas en
las que los compromisos laborales o familiares impiden el desplazamiento. Poder conectar
por videollamada para la consulta de seguimiento mantiene el proceso vivo.

Ademas, algunas consultas cuentan con herramientas digitales que facilitan el registro de
comidas, la comunicacion entre citas o el acceso a materiales educativos. Eso no reemplaza
el criterio del profesional, pero si mejora la adherencia. Una clinica de nutricién en Via Augusta
que ofrezca ambas vias demuestra que entiende la realidad de sus pacientes.

Mitos que suelen aparecer en las primeras sesiones

En casi todas las consultas iniciales surgen creencias muy extendidas que la nutricionista
debe desmontar con tacto. Algunas de las mas comunes son:

1. "Comer grasa engorda." La realidad es que las grasas saludables son esenciales y su
efecto en el peso depende del contexto caldrico global.

2. "Saltarme el desayuno acelera el metabolismo." No hay evidencia solida que lo
respalde; lo importante es el balance del dia.

3. "Los hidratos por la noche se convierten en grasa." El cuerpo utiliza los hidratos
durante el suefio para funciones de reparacion; lo que importa es el total diario.

4. "Los productos light o sin azucar son siempre mejores." Muchos llevan edulcorantes
que pueden alterar la microbiota o mantener el antojo por lo dulce.

Desmontar estos mitos con informacion contrastada es una de las tareas mas valiosas de
cualquier profesional de la nutricion.



El momento de dar el paso

Acudir a una consulta no deberia ser el ultimo recurso después de haberlo intentado todo por
tu cuenta. Al revés: cuanto antes cuentes con una guia experta, menos tiempo perderas en
pruebas que no funcionan. La inversion econémica, que suele rondar entre los 50 y 80 euros
por consulta en Barcelona, se recupera con creces en salud y en evitar gastos en productos
milagro o en alimentos que no necesitas.

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



presencial y online, un ejemplo de ese acompanamiento cercano y profesional que puede
marcar la diferencia en tu relacién con la comida.



