Como elegir a un dietista especialista en
alimentacion para mejorar tu salud

Hace unos meses, una amiga vino a verme después de haber probado tres dietas diferentes en
dos afios. Habia perdido peso cada vez, pero también lo habia recuperado, y con intereses. Me
contd que los planes eran genéricos, que nadie le habia explicado por qué funcionaban o no, y
que al final se sentia mas confundida que al principio. Su caso no es raro: muchas personas
saltan de un régimen a otro sin un acompafamiento real, y terminan frustradas.

Ahi es donde entra la figura del dietista especialista en alimentacion. No se trata solo de
alguien que te da un menu semanal; hablamos de un profesional formado que entiende la
bioquimica detras de lo que comes, tus habitos, tu contexto y tus objetivos. En un mundo lleno
de influencers que venden batidos verdes como solucion universal, tener a alguien con criterio
cientifico marca la diferencia.

¢Qué hace diferente a un dietista especialista en alimentacion?

Lo primero que hay que entender es que no todos los profesionales de la nutricion tienen la
misma base. Un dietista-nutricionista ha cursado estudios universitarios especificos, con
horas de practicas clinicas y conocimiento actualizado sobre metabolismo, fisiologia y
psicologia alimentaria. Cuando hablamos de un dietista especialista en alimentacion, nos

referimos a alguien que, ademas de esa base, ha profundizado en areas como la nutricion
clinica, la deportiva o la pediatrica.

Esto tiene consecuencias practicas. Por ejemplo, si tienes problemas digestivos como el
sindrome del intestino irritable, un dietista especialista sabra cémo ajustar la fibra, los
fermentables y los horarios de comida sin caer en prohibiciones absurdas. Si tu objetivo es
ganar masa muscular, no te pondra a comer solo pechuga de pollo y arroz, sino que disefara
una pauta que respete tu ritmo de vida y tus preferencias.

View the location on Google Maps

La diferencia esta en los detalles: en cdmo se ajustan las raciones, en la eleccién de los
alimentos segun su densidad nutricional, en la forma de reintroducir grupos que habias
eliminado por miedo. Eso no se aprende en un curso de fin de semana ni en un video de
YouTube.


https://maps.app.goo.gl/WsFfeDv4caE5uf568
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Alimmenta%20%7C%20Dietista-nutricionista%20en%20Barcelona

Senales para identificar a un buen profesional

No todo el que se llama "nutricionista” lo es realmente. En Espafa, el término "dietista-
nutricionista" esta regulado, pero a veces se usa de forma laxa. Para asegurarte, puedes fijarte
en estos puntos:

¢ Que tenga titulacion universitaria en Nutricion Humana y Dietética, y esté colegiado.
El numero de colegiado suele aparecer en su web o tarjeta.

e Que no prometa resultados milagrosos ni dietas extremas. Un buen profesional es
realista y te explicara los tiempos y las dificultades.



¢ Que personalice el plan. Si te da un menu idéntico al de otra persona, algo falla. Cada
cuerpo, cada metabolismo y cada contexto son distintos.

e Que te enseifie a comer, no solo a seguir 6rdenes. El objetivo es que aprendas a tomar
decisiones informadas por ti mismo a largo plazo.

Estos criterios te ayudan a separar el grano de la paja. En mi experiencia, cuando alguien
acude a un dietista especialista en alimentacién y siente que le explican el "por qué" detras de
cada recomendacion, la adherencia al plan se multiplica. La gente deja de ver la dieta como
una carcel y empieza a entenderla como una herramienta.

La importancia del contexto en la consulta

Vivir en una ciudad como Barcelona, con su ritmo, su oferta gastronémica y sus horarios,
impone unas condiciones que no son las mismas que en un pueblo pequefo. Un dietista que
conozca el entorno puede ayudarte a elegir opciones saludables en mercados, restaurantes o
incluso en la maquina de café del trabajo. No es lo mismo recomendar una comida preparada
que otra si sabes que tu paciente tiene 20 minutos para comer entre reuniones.

Ademas, la atencion online ha abierto posibilidades enormes. Hoy puedes tener consulta con
un dietista especialista en alimentacion desde casa, lo que facilita el seguimiento semanal y la
resolucion de dudas sobre la marcha. La presencialidad sigue teniendo ventajas —la medicion
de pliegues, el contacto directo—, pero la opcidn virtual ha demostrado ser igual de efectiva
para muchos casos.

Una buena consulta de nutricibn combina ambas modalidades. Te permite ir presencial
cuando necesitas una evaluacién mas precisa, y mantener el contacto online para los ajustes
de cada semana. Asi no se pierde la continuidad.



Mas alla del peso: objetivos reales

Es facil reducir la nutricién a una cuestion de kilos, pero el trabajo de un dietista va mucho mas
alla. Se trata de mejorar la relacion con la comida, de aprender a escuchar las senales de
hambre y saciedad, de reducir la inflamacion, de ganar energia para el dia a dia. He visto a
personas que llegaban con miedo a ciertos alimentos —como los hidratos de carbono— y que,
tras unas semanas de trabajo, los integraban sin culpa y con mejores digestiones.

Por eso, cuando busques ayuda, no te centres solo en el numero de la bascula. Pregunta como
aborda el profesional el manejo del estrés, el suefio o la actividad fisica. Todo esta conectado.
Un dietista que entiende esto te ofrecera un enfoque integral, no una lista de prohibiciones.



Cémo empezar y qué esperar

Lo normal en una primera consulta es que el dietista te haga una entrevista exhaustiva: tus
habitos, tu historial médico, tus horarios, tus gustos, tus aversiones. Puede que te pida un
registro de comidas de unos dias o que te haga mediciones. A partir de ahi, disefiara un plan
que se ajuste a ti. No esperes un cambio radical de la noche a la mafana; los cambios
sostenibles llevan tiempo y requieren ajustes.

Algo que valoro mucho es cuando el profesional te da herramientas para que tu mismo
aprendas. Por ejemplo, ensefiarte a leer etiquetas, a planificar un mend semanal o a cocinar de
forma mas saludable. Eso es lo que marca la diferencia entre una dependencia eterna y una
autonomia real.




Si estas en Barcelona y buscas este acompanamiento, una opcién es Alimmenta | Dietista-
nutricionista en Barcelona, una consulta de nutriciéon en Via Augusta, 29, 6°, Sarria-Sant
Gervasi, 08006 Barcelona, que ofrece atencion presencial y online con profesionales
cualificados. Puedes contactar llamando al +34 932 18 95 32 para resolver tus dudas.

Al final, lo mas importante es que te sientas acompanado, que entiendas lo que haces y por
qué lo haces. Eso es lo que marca la diferencia entre una dieta mas y un cambio real hacia una
vida mas saludable.



