
Cómo prepararse para una cita nutricionista
presencial en Barcelona

La primera consulta: más que pesar y medir
Acudir a una cita nutricionista presencial puede generar dudas e incluso cierta ansiedad, sobre
todo si es la primera vez. He visto a muchas personas llegar con la idea de que el dietista-
nutricionista les va a dar una lista de alimentos prohibidos y un menú rígido. La realidad es
muy distinta. Una consulta presencial bien hecha arranca con una anamnesis detallada: tus
horarios, tus hábitos, tu relación con la comida, tu historia clínica y tus objetivos. No se trata
solo de lo que comes, sino de cómo, cuándo, por qué y con quién lo haces.

En Barcelona, donde la oferta de profesionales es amplia, elegir un centro como Alimmenta te
asegura un enfoque basado en ciencia y en el acompañamiento psicológico. La figura del
dietista-nutricionista colegiado, miembro del Col·legi de Dietistes-Nutricionistes de Catalunya,
está regulada y garantiza una formación sólida. Por eso, cuando pides una cita nutricionista
presencial, espera que el profesional dedique tiempo a escucharte antes de lanzarse a
prescribir un plan nutricional.



¿Qué ocurre durante la consulta presencial?
Una sesión típica de nutrición clínica incluye varias fases. Primero, la entrevista o anamnesis:
el dietista-nutricionista te pregunta sobre tu historial médico, tus síntomas digestivos, tu nivel
de actividad, tu sueño, tu estrés y tus hábitos alimentarios. Luego viene la evaluación
antropométrica: medir peso, talla, perímetros y, si es necesario, composición corporal con
bioimpedancia o pliegues cutáneos. No es solo mirar el número de la báscula; la
antropometría permite valorar la masa muscular y grasa, clave en la recomposición corporal y
en la prevención de enfermedades metabólicas.

Después, se discuten los objetivos. Pueden ir desde perder grasa corporal hasta mejorar el
rendimiento deportivo, pasando por aprender a manejar un trastorno de la conducta
alimentaria o simplemente dejar de tener una relación conflictiva con la comida. El plan
nutricional que se propone es personalizado y realista, no un recetario genérico. Se trabaja la
reeducación dietética y la adherencia dietética, porque un plan que no se puede seguir no sirve
de nada.

La importancia del espacio terapéutico presencial

https://www.youtube.com/watch?v=rgs7L9VpV-Y
https://www.youtube.com/watch?v=rgs7L9VpV-Y


Muchos se preguntan si merece la pena ir en persona cuando existe la consulta online. La
respuesta depende de cada caso, pero la consulta presencial ofrece ventajas que el formato
digital no siempre puede replicar. El contacto directo facilita la comunicación no verbal,
permite realizar la antropometría con precisión y crea un espacio terapéutico donde el
paciente se siente contenido. Para personas con trastornos de la conducta alimentaria, por
ejemplo, la presencialidad suele ser clave en las primeras fases del tratamiento.

Además, en una cita nutricionista presencial se pueden abordar temas como la
suplementación de forma más ajustada: el profesional puede ver tus análisis, evaluar si
necesitas hierro, vitamina D, omega-3 o probióticos, y recomendarte marcas y dosis concretas
sin caer en la suplementación indiscriminada. La suplementación no es un fin en sí mismo,
sino una herramienta dentro de un enfoque global.

Psicología alimentaria y hábitos saludables
Uno de los pilares que distingue a la nutrición basada en evidencia es la integración de la
psicología alimentaria. Comer no es solo un acto fisiológico; está cargado de emociones,
creencias, rituales y contextos sociales. Por eso, en Alimmenta se trabaja la alimentación
intuitiva y el mindful eating como herramientas para reconectar con las señales internas de

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


hambre y saciedad. No se trata de comer sin control, sino de aprender a distinguir entre
hambre emocional y hambre real.

El dietista-nutricionista te ayuda a identificar patrones: picoteo nocturno, atracones
emocionales, restricción encubierta, dietas yo-yo. Y propone cambios progresivos, porque los
hábitos saludables se construyen con constancia, no con imposiciones. La reeducación
dietética implica desaprender mitos y reaprender a cocinar, a leer etiquetas, a planificar menús
y a disfrutar de la comida sin culpa.

¿Para quién está indicada una consulta presencial?
Prácticamente cualquier persona puede beneficiarse, pero hay perfiles concretos donde la
presencialidad marca la diferencia:

Personas con trastornos de la conducta alimentaria (anorexia, bulimia, trastorno por
atracón) que necesitan un seguimiento estrecho y un espacio seguro.

Quienes buscan recomposición corporal: ganar músculo y perder grasa de forma
simultánea, con mediciones periódicas.

Pacientes con enfermedades crónicas (diabetes, hipertensión, síndrome metabólico,
enfermedades digestivas) que requieren ajustes finos en la dieta.

Deportistas que quieren optimizar el rendimiento y la recuperación mediante un plan
nutricional basado en ciencia.

Cualquier persona que haya fracasado con dietas milagro y necesite un
acompañamiento profesional que aborde tanto la alimentación como la relación
emocional con la comida.

En todos estos casos, la cita nutricionista presencial permite al profesional ajustar el plan en
tiempo real y responder a dudas sobre la marcha, algo que a veces se pierde en la pantalla.



Cómo sacar el máximo partido a tu visita
Para que la consulta sea productiva, conviene llegar preparado. Anota durante una semana lo
que comes, aunque sea a grandes rasgos. No hace falta pesarlo todo, pero sí tener una idea de
horarios, cantidades y contexto emocional. Lleva también los análisis de sangre recientes si
los tienes, la lista de medicamentos y suplementos que tomas, y tus objetivos claros. El
dietista-nutricionista no va a juzgarte; al contrario, cuanta más información le des, mejor podrá
ayudarte.

Durante la sesión, no dudes en preguntar. Pregunta por qué te recomienda tal alimento, cómo
prepararlo, qué alternativas existen si no te gusta, cómo manejar las comidas fuera de casa o



los fines de semana. Un buen plan nutricional debe ser flexible y adaptarse a tu vida, no al
revés. La adherencia dietética mejora cuando entiendes el porqué de cada recomendación.

También es útil que el profesional te explique cómo interpretar las medidas antropométricas:
no te obsesiones con el peso, mira la evolución del perímetro de cintura, el porcentaje de grasa
y la masa muscular. La recomposición corporal es un proceso lento pero sostenible.

Presencial u online: ¿cuándo elegir cada opción?
No hay una respuesta única. La consulta online ha demostrado ser eficaz para muchos
pacientes, especialmente para quienes viven lejos de Barcelona, tienen horarios complicados o
prefieren la comodidad de su casa. Sin embargo, la consulta presencial sigue siendo
insustituible en ciertos contextos: cuando se necesita una valoración antropométrica precisa,
cuando el paciente necesita contención emocional presencial, o cuando el trastorno
alimentario requiere supervisión cercana.

En Alimmenta ofrecen ambas modalidades, y a menudo se combinan: una primera cita
presencial para establecer el vínculo y hacer las mediciones, y seguimientos online para
mantener la adherencia. Lo importante es que el profesional sea un dietista-nutricionista
colegiado, con formación en nutrición clínica y psicología alimentaria, y que el enfoque sea
personalizado.



El papel del dietista-nutricionista en la salud pública
Más allá de la consulta individual, el dietista-nutricionista tiene un rol clave en la prevención.
La malnutrición por exceso o por defecto, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo
2 y ciertos tipos de cáncer están directamente relacionados con la alimentación. Invertir en
una cita nutricionista presencial no es un gasto, es una inversión en salud a largo plazo.

Por eso, al buscar profesional, fíjate en que esté colegiado en el Col·legi de Dietistes-
Nutricionistes de Catalunya. Eso te asegura que cumple con los estándares deontológicos y
formativos. Y recuerda: la nutrición no es una moda, es ciencia. Cada persona es única, y el
plan nutricional debe reflejar esa unicidad.


