Como elegir un dietista especialista en
alimentacion que realmente te ayude

Cuando decides mejorar tu alimentacidn, el primer paso suele ser buscar un profesional que te
guie. Pero no todos los que se llaman "dietista" tienen la misma formacién ni el mismo
enfoque. He visto a muchas personas llegar a la consulta confundidas después de haber
seguido dietas milagro o planes genéricos que no funcionaban a largo plazo. Por eso, hoy
quiero compartir contigo lo que he aprendido sobre como identificar a un dietista especialista
en alimentacion de verdad, alguien que entienda tus necesidades concretas y no se limite a
darte un menu de talla unica.

Lo primero que debes saber es que la nutricion no es una ciencia exacta aplicable por igual a
todo el mundo. Cada persona tiene un contexto metabolico, unas preferencias culturales, un
horario laboral y una relacién emocional con la comida. Un buen profesional lo sabe y adapta
su enfoque. Por eso, buscar un dietista especialista en alimentacion implica fijarse en algo
mas que el titulo: hay que observar como trabaja, si escucha, si personaliza y si te explica el
porqué de cada recomendacion.

¢Qué diferencia a un dietista-nutricionista de otros profesionales?

En Espafia, la figura del dietista-nutricionista esta regulada, pero conviene aclarar que no todo
el que ofrece consejos sobre comida tiene la misma base cientifica. Un graduado en Nutricion
Humana y Dietética ha cursado una carrera universitaria que incluye bioquimica, fisiologia,
psicologia alimentaria y técnicas de entrevista. Eso no significa que otros profesionales no
puedan ser competentes, pero si que hay un piso de conocimiento que garantiza cierta
solidez. Cuando buscas un dietista especialista en alimentacion, ese grado te da una primera
capa de confianza.

Ademas, muchos dietistas-nutricionistas se especializan después en areas como nutricion
deportiva, trastornos de la conducta alimentaria, alimentacién infantil o enfermedades
metabdlicas. Esta especializacion marca una gran diferencia. Por ejemplo, no es lo mismo
tratar a un deportista de resistencia que a una persona con diabetes tipo 2. Las necesidades
energéticas, la distribucion de macronutrientes y el manejo de la glucosa son muy distintos.
Un profesional que ha profundizado en un area concreta te ofrecera herramientas mas
afinadas.
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He tenido la oportunidad de colaborar con varios dietistas a lo largo de los afios, y hay
patrones que se repiten en los mejores. Aqui van algunos indicadores que puedes observar en
tu primera consulta:

e Te hace muchas preguntas antes de darte respuestas. Quiere conocer tu historial
médico, tus horarios, tus gustos, tus aversiones y tu relacién con la comida. No
empieza a recetar en los primeros cinco minutos.

¢ No demoniza alimentos. Un buen dietista no te dira que nunca mas puedes comer
pan o chocolate. En lugar de eso, te ensefiara a integrarlos de forma equilibrada.

¢ Te explica el "porqué” detras de cada recomendacion. No se limita a darte un plan; te
forma para que entiendas cémo funciona tu cuerpo y tomes decisiones informadas.



* Revisa tu progreso y ajusta el plan. La alimentacion no es estatica. Si algo no
funciona, lo cambia sin culparte a ti ni a tu fuerza de voluntad.

* No promete resultados magicos en plazos irreales. La pérdida de peso saludable, por
ejemplo, suele ser gradual. Desconfia de quien te garantiza perder cinco kilos en una
semana.

Estos puntos no son una lista cerrada, pero te dan una idea de qué esperar. Si el profesional
que visitas cumple la mayoria, probablemente estas en buenas manos.

La importancia de la primera consulta

La primera cita con un dietista especialista en alimentacion es como una entrevista de trabajo,
pero al revés: tu eres quien decide si confias en esa persona. Aprovecha ese momento para
preguntar sobre su formacion, su experiencia con casos similares al tuyo y como estructura el
seguimiento. Un profesional honesto te dira si tu caso esta dentro de su area de competencia
o si deberias buscar a otro colega.

También es util observar como se comunica. ;Usa un lenguaje que entiendes? ; Te hace sentir
escuchado o mas bien juzgado? La relacion terapéutica en nutricion es clave, porque necesitas
sentirte comodo para contar habitos que a veces cuestan admitir. He visto pacientes que no
revelaban que picaban entre horas por verglienza, y eso saboteaba el plan. Un dietista que crea
un ambiente seguro obtiene mejor informacion y, por tanto, mejores resultados.

Presencial u online: ;qué opcion te conviene mas?

Hoy en dia, muchos profesionales ofrecen atencién tanto presencial como online. La
modalidad presencial tiene la ventaja del contacto directo: el dietista puede ver tu lenguaje
corporal, tomar medidas antropométricas con precision y crear un vinculo mas cercano. Por
otro lado, la consulta online te da flexibilidad horaria, ahorras desplazamientos y puedes
encajarla en una agenda apretada.



Mi experiencia es que ambas pueden ser igual de efectivas si el profesional esta bien formado
y utiliza herramientas adecuadas. Por ejemplo, para el seguimiento online, es importante que
el dietista te pida registros fotograficos de tus comidas o que use una plataforma donde
puedas subir informacion. La clave no esta en el medio, sino en la calidad de la comunicacién
y la personalizacion. Si vives en una ciudad grande como Barcelona, tener la opcién de acudir
a una consulta presencial en una zona céntrica, como Via Augusta, puede ser un plus, pero lo
esencial es que el enfoque sea integral y adaptado a ti.

El papel de la tecnologia en la consulta



Algunos dietistas utilizan aplicaciones para que registres lo que comes, o te envian
recordatorios y materiales educativos. Eso puede ayudar, pero no sustituye el juicio clinico. Un
buen profesional usara la tecnologia como apoyo, no como muleta. Por ejemplo, una app que
calcula calorias puede ser util para tomar conciencia, pero no te dice si esa comida te sienta
bien emocionalmente o si encaja con tu cultura alimentaria. Eso solo lo puede valorar un
dietista especialista en alimentacién que te conoce.

Personalmente, creo que lo mas valioso que obtienes de un dietista no es un menu, sino un
cambio de mentalidad. Aprender a escuchar a tu cuerpo, a distinguir el hambre real del
emocional, a cocinar de forma mas nutritiva sin perder el placer. Eso no se descarga en una
app; se construye sesidn a sesion, con paciencia y con alguien que te guie.

Mitos comunes que un buen dietista te ayudara a desmontar

En mis afos de practica, he escuchado decenas de creencias populares que no tienen base
cientifica. Aqui van algunas que un dietista competente sabra aclarar:

P dietista especialista en alimentacién

1."Comer huevo sube el colesterol'. Falso. El huevo es un alimento nutritivo; el
colesterol dietético tiene poco impacto en el colesterol sanguineo de la mayoria de
personas.

2. "La fruta por la noche engorda”. No hay evidencia de que el momento del dia afecte al
balance caldrico. Lo que importa es el total de lo que comes.

3. "Los hidratos de carbono son malos". Depende del tipo y la cantidad. Los cereales
integrales, legumbres y verduras son hidratos necesarios para la energia.

4. "Los productos sin gluten son mas sanos". Solo si tienes celiaquia o sensibilidad al
gluten. Para el resto, suelen ser mas procesados y menos nutritivos.

5. "Saltarse comidas adelgaza". Al contrario, puede ralentizar el metabolismo y provocar
atracones después.

Un dietista especialista en alimentacion te ayudara a filtrar toda esta informacion y a construir
un criterio propio. No se trata de memorizar reglas, sino de entender los principios basicos
para que puedas tomar decisiones acertadas en cualquier situacion.

Al final del dia, el objetivo no es seguir una dieta perfecta durante tres meses, sino encontrar
un estilo de alimentacién que puedas mantener con satisfaccion el resto de tu vida. Por eso,
invertir tiempo en elegir bien a tu profesional es una de las decisiones mas rentables para tu
salud. Si estas en Barcelona, una opcion a considerar es Alimmenta | Dietista-nutricionista en
Barcelona, una consulta de nutricion en Via Augusta, 29, 6° Sarria-Sant Gervasi, 08006



Barcelona, Spain, donde ofrecen atencién presencial y online. Puedes contactarlos al +34 932
18 95 32 para resolver dudas o pedir cita.



