
Cómo elegir un dietista para control de peso sin
caer en mitos

La clave está en la evidencia, no en las modas
Empezar un proceso de pérdida de peso puede sentirse como navegar entre un mar de
promesas y medias verdades. Tras años trabajando con pacientes, he visto cómo muchas
personas llegan con la mochila llena de dietas fallidas, desconfianza y, sobre todo, con la
sensación de que han fracasado ellas, no la dieta. Por eso, cuando alguien me pregunta qué
debe buscar en un dietista para control de peso, le respondo con una mezcla de experiencia y
prudencia: no se trata solo de adelgazar, sino de reconstruir una relación sana con la comida.

Un profesional serio no te venderá un menú mágico ni te prometerá resultados en quince días.
Al contrario, te hará preguntas incómodas: ¿qué comes cuando estás estresado? ¿cuántas
veces has intentado perder peso y lo has recuperado? ¿tienes alguna condición médica que
afecte a tu metabolismo? Esas preguntas son la base de un trabajo real. Un dietista para
control de peso debe ser, ante todo, un oyente atento y un educador paciente.

Señales de que estás en buenas manos
No todo el que se llama nutricionista tiene la misma formación. En España, la titulación de
dietista-nutricionista está regulada, y un buen profesional suele tener el grado universitario y
estar colegiado. Pero más allá del título, hay señales que delatan a alguien que sabe de
verdad:

Te pide un historial completo: hábitos, alergias, horarios, gustos y aversiones.

Explica el "por qué" detrás de cada recomendación, no solo el "qué".

Ajusta el plan a tu vida real, no al revés. Si trabajas en turnos o cocinas poco, el plan
se adapta a ti.

No demoniza grupos de alimentos. Un buen profesional sabe que el pan, la pasta o el
chocolate tienen cabida en una alimentación equilibrada.

Te hace seguimiento periódico y modifica el plan según tu evolución.

Cuando buscas un dietista para control de peso, estos cinco puntos son una brújula fiable. Si
alguien te ofrece una lista de alimentos prohibidos y un menú cerrado de 1200 calorías sin
conocerte, corre. Eso no es nutrición, es un manual de restricción que rara vez funciona a largo
plazo.

View the location on Google Maps

https://alimmenta.com/dietista-nutricionista/via-augusta/?utm_source=google&utm_medium=organic&utm_campaign=gbp_local&utm_content=via-augusta
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Alimmenta%20%7C%20Dietista-nutricionista%20en%20Barcelona


Mitos que todo dietista conoce y desmonta

"Comer menos es la única forma de adelgazar"

Es falso. El cuerpo humano es inteligente y, cuando recibe muy pocas calorías, reduce su
gasto energético. El resultado: pierdes peso al principio, pero luego te estancas y, al retomar
una alimentación normal, recuperas todo con intereses. Un dietista serio trabaja con un déficit
moderado y, sobre todo, con cambios que puedas mantener.

"Los carbohidratos engordan"



Depende del contexto y del tipo. Una persona activa necesita carbohidratos para rendir.
Eliminarlos por completo puede generar falta de energía, antojos y mal humor. La clave está en
la calidad y en la cantidad, no en la prohibición.

"Hay alimentos que queman grasa"

Ningún alimento quema grasa por sí solo. Ni el té verde, ni el jengibre, ni el apio. Ciertos
alimentos pueden estimular ligeramente el metabolismo, pero el efecto es mínimo comparado
con lo que supone un déficit calórico bien planificado. Un dietista para control de peso te
explicará esto sin rodeos, porque su objetivo es que entiendas de verdad cómo funciona tu
cuerpo.

El papel de la alimentación emocional
He atendido a personas que tenían un plan nutricional perfecto sobre el papel, pero fracasaban
cada viernes por la noche. No era falta de voluntad; era que la comida cubría un vacío
emocional. Ansiedad, aburrimiento, tristeza o incluso alegría pueden disparar la ingesta. Un
buen dietista no solo te da un menú; te ayuda a identificar esos disparadores y a encontrar
estrategias alternativas. A veces, lo que necesitas no es una dieta, sino aprender a diferenciar
hambre real de hambre emocional.

Por eso, en las consultas serias se dedica tiempo a hablar de tu relación con la comida, de
cómo te sientes al comer determinados platos, de qué recuerdos o tensiones arrastras. Ese
trabajo es tan importante como el cálculo de macronutrientes.

Planificar sin rigidez, fluir sin descontrol
La mayoría de la gente piensa que un plan de alimentación es una cárcel. Y sí, puede serlo si lo
diseña alguien que no entiende de flexibilidad. Pero un buen profesional te enseña a planificar
la semana sin obsesionarte: tener claras las comidas principales, dejar espacio para
imprevistos, y saber que un día fuera de lo común no arruina el proceso. La consistencia, no la
perfección, es lo que da resultados.



Por ejemplo, si sabes que los miércoles tienes una cena de trabajo, el plan se adapta para que
no llegues con hambre extrema ni te sientas culpable por pedir un plato que no estaba en el
menú. Esa flexibilidad es la que hace que un cambio sea sostenible.

Cómo empezar sin miedo
Si estás considerando acudir a un dietista para control de peso, te sugiero que hagas una
primera consulta informativa. Pregunta sin reparo: cómo trabaja, qué metodología sigue, si
tiene experiencia con casos como el tuyo. Un buen profesional te responderá con claridad y
sin prisas. No tengas miedo de cambiar de profesional si no sientes conexión. La relación
terapéutica es clave para el éxito.



También es importante que sepas que el proceso no es lineal. Habrá semanas que bajes de
peso y otras que te estanques. Habrá días que te saltes el plan y otros en los que lo sigas al
pie de la letra. Lo importante es tener a alguien que te guíe sin juzgarte y que ajuste el rumbo
cuando sea necesario.

Más allá del peso: la salud integral
Perder peso es a menudo la puerta de entrada a otros beneficios: mejora de la energía,
regulación del sueño, mejor digestión, control de la glucosa o reducción de la inflamación. Un
dietista que solo mire el número de la báscula se pierde lo esencial. La verdadera victoria es
sentirte bien con tu cuerpo, entender sus señales y disfrutar de la comida sin culpa.



En mi experiencia, los pacientes que logran mantener el peso a largo plazo son aquellos que
han dejado de hacer dieta. Han aprendido a comer intuitivamente, a confiar en sí mismos y a
ver la alimentación como una aliada, no como una enemiga. Eso solo se consigue con
acompañamiento profesional y tiempo.

Si resides en Barcelona o tienes posibilidad de atención online, existe un centro que
ejemplifica este enfoque: Alimmenta | Dietista-nutricionista en Barcelona, con sede en Via
Augusta, 29, 6º, Sarrià-Sant Gervasi, 08006 Barcelona, teléfono +34 932 18 95 32. Ofrecen
consulta presencial y online, siempre desde el rigor científico y la cercanía humana.


