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dietista-nutricionista



Hola! soy Pilar

Me apasiona ayudar a las personas como tu, que quieren mejorar
su estilo de vida a través de una alimentacion saludable,
consciente, flexible, con valores y respetuosa con el entorno.

A lo largo de mi trayectoria profesional, he podido ayudar a
muchas personas a conectar con su proposito y encontrar el
camino hacia una vida mas saludable y coherente. Ademas de
acompafiar en el proceso de mejora de los sintomas de personas
con alteraciones digestivas.

Creo que aprender las bases de la alimentacion para la salud,
organizar la compra y salsear en la cocina, es una de nuestras
mejores inversiones.




Dedicacién y atencidn
personalizada

TE PREGUNTARAS, ; PORQUE TRABAJAR CON PILAR?

Ademas de mi profesion, me encanta el crecimiento personal. Tras varias
lecturas inspiradoras, me di cuenta del enorme potencial que atesoramos
para conseguir aquello que deseamos. Entonces descubri el coaching
nutricional, y desde esa formacion mis consultas se basan en ayudar a
despertar la motivACCION, y descubrir una manera deliciosa de cuidarte
desde la humildad, el respeto y la escucha que te mereces.

Me apasiona lo que hago, me gusta aprender y crear consultas
constructivas. Por ello estoy en constante actualizacion.,

Soy la primera que aplico todos mis conocimientos a mi dia a dia y aprendo
de ello para poder dar lo mejor a mis clientes.

Ademas, valoro por encima de todo, la experiencia positiva de las personas
que conffan en miy me gusta tener encuenta todas sus necesidades.



Consulta de
nutricion online

Consultas que buscan identificar qué Un fascinante viaje
factores te frenan a la hora de llevar una vida
saludable, y ayudarte a encontrar la forma en el gque Paso a pPaso,
de disfrutar del maravilloso placer que es 3 prenderés 3
comer.
cuidarte desde el
Un concepto fresco, diferente, alejado de equ ili bl’iO, E
dietas estrictas que en nada se adaptan a R
tus valores. fleX|b|||dad y |a
compasion.

Mi propuesta es ensenarte desde un
enfoque practico conceptos basicos sobre
alimentacion adaptados a tus necesidades, y
te ayuden a pasar a la accién a tu ritmo, para
gue guises con mimo la receta del estilo de
vida que conecte contigo.



Una primera entrevista sin prisas, para que me cuentes tu
historia, tus objetivos, tus habitos, tus sintomas, y tu dia a
dia.

Una consulta donde valoraremos los motivos que pueden
estar influyendo en tu estado actual, para poder orientarte y
disefiar el plan de accion para comenzar a mejorar tu
alimentacion y emprender el camino hacia tus nuevos
habitos y objetivos de salud.

Nos veremos en sesiones de seguimiento de 30-45 minutos,
para trabajar juntos tu aprendizaje.

Consultas en las que manteniendo el foco en tu objetivo, te
guiaré en el camino hacia una alimentacion saludable de
manera practica, sencilla, y dinamica.

Cada una de ellas serd Unica y adaptada a ti y tus
necesidades.

Como apuesto por consultas libres de dietas estrictas, en mi
consulta encontrards una nutricion amable, cercana, donde
tu motivacion y aprendizaje seréis los protagonistas de tu
proceso.

Y cuando consigas esa alimentacion saludable, flexible, que
te cuida y te ilusiona, tendras las habilidades y herramientas
para seguir disfrutando de tu objetivo con resultados que te
acomparfien el tiempo que decidas.



Entrevista inicial e historia dietética

Definicion de tus objetivos

Primeros cambios segln tus objetivos, habitos y
necesidades

Plan de accion y de alimentacion adaptado vy
dedicado a ti

Ensefarte a elaborar tus propios menus y mejorar
la cesta de la compra sabiendo lo que dicen las
etiguetas

Desterrar mitos anticuados relacionados con la
alimentacion

Recetas sencillas, confortables, deliciosas vy
respetuosas con el entorno

Revisiones periodicas de tu objetivo inicial, los
cambios y nuevos propdsitos

Acompafiarte con coaching para crear adherencia
a tus nuevos habitos

Entrevista inicial y historia clinica

Revision de pruebas y analiticas

Sugiero si fuera conveniente alguna prueba mas
Revision de habitos dietéticos y estilo de vida
Propuesta de dietoterapia que se ve la semana
siguiente (5-7 dfas)

Pasadas 2 semanas, conviene revisar registros
dietéticos, sintomatologia, y en caso necesario,
proporcionar directrices para continuar con la
dietoterapia

Pensadas para resolver dudas complejas, revisar
registros y continuar guiandote en la dietoterapia






