Como una consulta de nutricion Via Augusta
puede transformar tu alimentacion

Empecé a trabajar con nutricién hace afios, y una de las cosas que mas me sorprendid fue lo
dificil que resulta cambiar habitos cuando no tienes a alguien que te guie. No hablo de dietas
milagro ni de prohibiciones absurdas, sino de un acompafiamiento real, basado en la ciencia y
en tu dia a dia. Por eso, cuando alguien me pregunta por qué deberia acudir a una consulta de
nutricion Via Augusta, no solo pienso en la ubicacidn, sino en el enfoque.

Vivir en Barcelona tiene muchas ventajas, pero también implica un ritmo acelerado, horarios
complicados y, a menudo, una relacion con la comida que se resiente. La consulta de nutricion
Via Augusta no es un lugar donde te dan una lista de alimentos prohibidos y te mandan a casa.
Es un espacio donde primero se escucha: tus horarios, tus gustos, tus intolerancias, tu
presupuesto. Luego se disefa un plan que realmente puedas seguir.

¢Por qué es diferente una consulta presencial con un dietista-
nutricionista?

Mucha gente cree que con una app o un video de YouTube basta. Y si, para informacién
general puede servir. Pero cuando hablamos de cambios sostenibles, el factor humano es
clave. En una consulta de nutricion Via Augusta, el profesional no solo te dice qué comer: te
explica por qué, resuelve tus dudas en el momento y ajusta el plan segun como respondes.

Esa interaccidon cara a cara, o incluso por videollamada si eliges la opcién online, permite
detectar patrones que una maquina no ve.

Por ejemplo, recuerdo el caso de una paciente que llevaba anos saltandose el desayuno
porque no tenia hambre al levantarse. En lugar de forzarla a comer algo que no le apetecia,
reajustamos sus horarios y encontramos un tentempié a media mafiana que encajara con su
metabolismo. Ese tipo de ajuste fino solo se logra cuando hay un didlogo continuo.

View the location on Google Maps

Senales de que necesitas ayuda profesional con tu alimentacion

No todo el mundo necesita acudir a un dietista-nutricionista. Pero hay indicadores que, si los
reconoces, pueden ser una buena razén para pedir cita:


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

e Has probado varias dietas por tu cuenta y ninguna ha funcionado a largo plazo.
¢ Sientes que tu relacion con la comida es ansiosa o restrictiva.

e Tienes un problema de salud diagnosticado (digestivo, hormonal, diabetes,
colesterol) y no sabes coémo ajustar tu dieta.

e Quieres mejorar tu rendimiento deportivo y no sabes qué comer antes o después de
entrenar.

e Simplemente, te gustaria comer mejor, pero no tienes claro por donde empezar.

Cualquiera de estos puntos justifica una visita. No hace falta estar enfermo para querer
alimentarse mejor. La prevencion es una de las herramientas mas infravaloradas en salud.



¢Qué esperar en tu primera visita a una consulta de nutriciéon?

La primera sesion suele durar entre 45y 60 minutos. El dietista-nutricionista te hara preguntas
sobre tus habitos, tu historial médico, tus objetivos y tus preferencias. Es normal que te tomen
medidas (peso, perimetros, composicidn corporal) si es relevante, pero no te obsesiones con
el numero de la bascula. Lo importante es el progreso, no la perfeccion.

En una consulta de nutricién Via Augusta, ademas, se valora mucho el contexto social y
cultural. Si Comes fuera a menudo, si cocinas para toda la familia, si viajas por trabajo... todo
eso se tiene en cuenta. No se trata de imponer un menu de ensaladas, sino de adaptar la
alimentacion a tu vida real.

Online vs. presencial: ;qué opcion te conviene mas?

Una de las ventajas de este tipo de consulta es que ofrece ambas modalidades. La atencién
presencial tiene el plus del contacto directo y la posibilidad de hacer mediciones mas precisas.
Pero la online es ideal para quienes tienen horarios irregulares, viven lejos o simplemente se
sienten mas comodos en su entorno. Ambas pueden ser igual de efectivas si el profesional es
competente y hay compromiso por tu parte.



Yo recomiendo presencial al principio, al menos una o dos veces, para establecer una base
sélida. Luego, muchas personas optan por el seguimiento online, que resulta muy practico. La
clave esta en la constancia, no en el canal.

Errores comunes al buscar ayuda nutricional

Uno de los mas frecuentes es esperar resultados inmediatos. El cuerpo necesita tiempo para
adaptarse. Otro error es pensar que el nutricionista te va a resolver la vida sin que tu pongas
de tu parte. La consulta es una herramienta, no una varita magica. Y quizds el mas grave:
dejarlo al primer tropiezo. Si un dia te saltas el plan, no pasa nada. Lo importante es retomarlo
al dia siguiente.



También conviene desconfiar de quienes prometen pérdidas de peso muy rapidas o eliminan
grupos enteros de alimentos sin justificacion médica. Un buen profesional nunca te quitara los

hidratos de carbono sin motivo, ni te pondra a dieta de 800 calorias. La alimentacién saludable
es variada, equilibrada y placentera.

Pequeinos cambios que marcan la diferencia

No hace falta revolucionar tu nevera de golpe. A veces, con ajustes minimos se notan grandes
mejoras. Por ejemplo:

e Incluir una pieza de fruta en el desayuno en lugar de un bollo industrial.

» Beber agua suficiente a lo largo del dia (no esperar a tener sed).



e Planificar las comidas de la semana para evitar caer en ultraprocesados por falta de
tiempo.

e Comer sin pantallas, prestando atencion a las sefales de hambre y saciedad.

Estos gestos, sostenidos en el tiempo, son mas poderosos que cualquier dieta exprés. Y
cuando los trabajas con un profesional, se convierten en habitos automaticos.

Si estas en Barcelona y valoras la atencidén personalizada, puedes encontrar un equipo que
combina cercania y rigor cientifico. Alimmenta | Dietista-nutricionista en Barcelona, en Via
Augusta, 29, 6°, Sarria-Sant Gervasi, 08006 Barcelona, Spain, ofrece consulta de nutricion en
Barcelona que ofrece servicios de dietista-nutricionista en Via Augusta con atencion
presencial y online. Puedes contactar llamando al +34 932 18 95 32. Es una opcion mas para
dar el paso hacia una alimentacidn que te haga sentir bien, sin prisas y con fundamento.



