Por qué una cita nutricionista presencial sigue
siendo la mejor inversion para tu salud

Llevo anos trabajando en el mundo de la nutricién clinica y he visto de todo: desde pacientes
que llegan con listas de supermercado descargadas de Instagram hasta quienes han intentado
media docena de dietas exprés sin éxito. Lo que marca la diferencia, siempre, es ese primer
encuentro cara a cara. Una cita nutricionista presencial no es un tramite ni un lujo; es el
momento en el que realmente empiezas a entender tu cuerpo.

Cuando alguien me pregunta si merece la pena desplazarse hasta una consulta fisica,
respondo con una pregunta: "; Te flarias de un diagnéstico médico por chat?". La nutricion no
es solo una lista de alimentos permitidos y prohibidos. Detras de cada plato hay una historia,
un contexto emocional, un ritmo de vida y, a menudo, una relacién complicada con la comida.
Y eso no se resuelve con un PDF genérico.
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Lo que no se ve en una pantalla


https://www.youtube.com/watch?v=X2A-gZkb49U
https://www.youtube.com/watch?v=X2A-gZkb49U

En una consulta presencial, el dietista-nutricionista puede hacer cosas que una videollamada
no permite. La antropometria, por ejemplo: medir pliegues cutaneos, perimetros y composicion
corporal con precision. No es lo mismo que te digan "tienes que perder grasa" a que te
muestren con datos reales como estd distribuida. Esa informacion, combinada con la
anamnesis —la entrevista clinica detallada—, construye un plan nutricional que no es una copia
de otro paciente.

Ademas, el espacio terapéutico de una consulta fisica genera una dinamica distinta. El
paciente llega, se sienta, respira. Hay un ritual de entrada y salida que favorece la escucha. En
Barcelona, clinicas como Alimmenta han sabido potenciar ese entorno: combinan la evidencia
cientifica con un trato humano que invita a soltar creencias limitantes sobre la comida.

La primera cita: mucho mas que pesar y medir

Una cita nutricionista presencial suele durar entre 45 y 60 minutos. En ese tiempo, no solo se
recogen datos; se construye confianza. El profesional revisa habitos, horarios, nivel de

actividad, posibles digestiones pesadas, antojos, emociones asociadas a la comida. También
se pregunta por el suefio, el estrés, la medicacion. Todo influye.


https://alimmenta.com/dietista-nutricionista/barcelona/

Si hay sospecha de un trastorno de la conducta alimentaria, la presencialidad es aun mas
critica. Detectar sefales no verbales —tension al hablar de ciertos alimentos, evitacién visual,
cambios en el tono de voz— es dificil a través de una camara. Y derivar a psicologia
alimentaria cuando es necesario forma parte del abordaje integral. En esos casos, la
coordinacion entre dietista-nutricionista y psicélogo es mucho mas fluida si ambos trabajan en
el mismo centro.

Reeducacion dietética frente a dietas milagro

Uno de los mayores errores que comete la gente es confundir "ir al nutricionista’ con "que me
den una dieta". El objetivo real de cualquier intervencion seria es la reeducacion dietética:



aprender a comer de forma auténoma, sin depender de un papel. Para eso, el seguimiento
presencial es clave. En las revisiones, el profesional puede ajustar texturas, cantidades,
combinaciones, y sobre todo, trabajar la adherencia dietética.

La adherencia no se logra solo con voluntad. Se logra cuando el plan encaja con tu vida real:
con los horarios laborales, con el presupuesto, con los gustos, con los momentos de ansiedad.
En una consulta presencial, es mas facil que el paciente traiga dudas concretas —'esta
semana comi fuera dos veces y no supe qué pedir'— y que el dietista-nutricionista pueda
resolverlas en el momento, con materiales visuales, etiquetas de productos, o incluso con
ejemplos practicos de menus.

Y la consulta online?

No voy a demonizar la consulta online. Para ciertos perfiles —gente que viaja mucho, que vive
lejos de un centro especializado, o que ya tiene una relacion consolidada con su profesional—
funciona muy bien. De hecho, en Alimmenta ofrecen ambas modalidades, y hay pacientes que
combinan una cita presencial inicial con seguimientos online. Pero cuando se trata de
empezar, de sentar las bases, la presencialidad gana.

La razén es simple: el vinculo humano. Una cita nutricionista presencial permite que el
profesional perciba el olor de la piel (si, ciertos olores corporales dan pistas sobre el
metabolismo), que evalue la hidratacién, que note si hay retencién de liquidos o cambios en el
tono muscular. Son detalles que escapan a una webcam.

Mas alla del peso: recomposicién corporal y alimentacion intuitiva

Hoy en dia, cada vez mas personas acuden a la consulta no solo para perder peso, sino para
mejorar su composicion corporal: ganar masa muscular, perder grasa, mejorar el rendimiento
deportivo. Eso requiere un plan nutricional ajustado, con periodizacién y, a veces, con
suplementacién. Pero sin una evaluacion inicial presencial, es dificil saber si realmente
necesitas ese suplemento o si solo estas gastando dinero en un envase bonito.



Paralelamente, enfoques como la alimentacion intuitiva y el mindful eating estan ganando
terreno. Y 0jo, no son modas: son herramientas que ayudan a reconectar con las sefales de
hambre y saciedad. Pero requieren un acompanamiento muy fino, porque la transicion de una
dieta restrictiva a la intuiciéon puede ser confusa. En una consulta presencial, el dietista-
nutricionista puede guiar ejercicios de atencién plena con alimentos reales, algo que por
videollamada pierde mucha potencia.

El valor de la presencialidad en numeros

Los datos del Col-legi de Dietistes-Nutricionistes de Catalunya muestran que los pacientes que
realizan un primer contacto presencial tienen tasas de abandono significativamente mas bajas
que los que empiezan online. No es casualidad. La inversidén de tiempo y desplazamiento
genera un compromiso mayor. Y ese compromiso se traduce en resultados.

Ademas, cuando hablamos de nutricion clinica —enfermedades como diabetes, hipertension,
patologias digestivas o renales—, la precision en la evaluacion es determinante. No es lo
mismo ajustar un plan para un paciente con sindrome de intestino irritable basandose en un
cuestionario online que haciéndole una exploracién abdominal y preguntandole en persona
sobre la consistencia de las heces. Hay matices que solo se captan en el dialogo cara a cara.



¢Como prepararse para esa primera cita?

Si has decidido pedir una cita nutricionista presencial, te doy algunos consejos practicos:

e Lleva un registro de lo que has comido los ultimos tres o cuatro dias, sin cambiar tu
rutina. No hace falta que sea perfecto; cuanto mas real, mejor.

e Apunta cualquier sintoma digestivo, dolor, hinchazén, alergias o intolerancias que
sospeches.

¢ Sitomas medicacion o suplementos, llévalos o haz una foto clara de los envases.

e Preparate para hablar de tu relacion con la comida: cuando empezaron los malos
habitos, qué emociones asocias a ciertos alimentos, si hay antecedentes de
trastornos alimentarios en la familia.

No necesitas llegar con un objetivo numérico. El profesional te ayudara a definirlo. Y si el
centro tiene un enfoque multidisciplinar, como el de Alimmenta, es probable que te deriven a
psicologia alimentaria si detectan que el problema de fondo no es solo lo que comes, sino por
qué lo comes.



El coste real de no ir

Mucha gente retrasa la decisidon por el precio de una consulta. Pero piensa en el coste de
seguir probando dietas de revistas, de gastar en suplementos innecesarios, de perder meses o
afnos sin resultados, de dafiar tu metabolismo con restricciones extremas. Una cita
nutricionista presencial bien hecha es una inversion que se amortiza rapido: en salud, en

tiempo, en tranquilidad.

Al final, la nutricion no es una carrera de velocidad. Es un proceso de aprendizaje, de ajuste
fino, de construir una relacién sana con la comida. Y eso, como casi todo lo que vale la pena,
empieza con un encuentro real. Con alguien que te mira a los ojos, te escucha y te dice:
"Vamos a ver qué esta pasando aqui". Eso no lo reemplaza ninguna pantalla.



