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Un Nuevo Punto de Partida: Más Allá de las Dietas y la 
Desinformación 

Si has llegado hasta aquí, es probable que te sientas abrumado o abrumada por un 

mar de consejos nutricionales que se contradicen, promesas de soluciones rápidas 

que terminan en frustración y una constante sensación de estar luchando contra tu 

propio cuerpo. La era digital ha democratizado el acceso a la información, pero 

también nos ha sumergido en un océano de datos confusos, mitos y dietas milagro 

que, lejos de ayudar, a menudo generan más ansiedad y desconexión. Buscas algo 

más que otra lista de alimentos prohibidos; buscas un camino de regreso a ti, una 

forma de cuidarte que sea respetuosa, sostenible y, sobre todo, real.   

Esta guía no es una dieta más. No encontrarás aquí reglas estrictas ni juicios de 

valor. Lo que tienes en tus manos es una invitación a un nuevo punto de partida. Un 

enfoque que reconoce que tu bienestar no depende de una fuerza de voluntad 

sobrehumana, sino de comprender y alinear las complejas interacciones entre tu 

mente, tu cuerpo y tu entorno. El objetivo no es la perfección, sino la consciencia. 

No es la restricción, sino la libertad. Es una oportunidad para dejar atrás la culpa y la 

confusión, y empezar a construir una salud integral desde una base de 

autoconocimiento y compasión. 
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La Filosofía PsicoNutriendo: Tu Mente y tu Cuerpo en 
Sintonía 

En PsicoNutriendo, partimos de una premisa fundamental: no puedes cambiar lo 

que comes sin entender por qué comes. Nuestro nombre encapsula nuestra 

filosofía: unimos la psicología ("Psico-") con la nutrición ("-Nutriendo") porque 

entendemos que tus pensamientos, emociones y hábitos son tan cruciales para tu 

salud como los nutrientes que eliges. Tu relación con la comida es un reflejo de tu 

relación contigo mismo y con el mundo. 

Nuestra propuesta se fundamenta en una perspectiva integral que combina la 

psicología cognitivo-conductual, la neurociencia aplicada y una comprensión 

profunda del contexto social en el que vivimos. No vemos la salud como una simple 

ecuación de calorías, sino como un ecosistema dinámico donde tu estado de ánimo 

influye en tus elecciones alimentarias, y lo que comes, a su vez, impacta tu función 

cerebral y tus emociones. Creemos en un enfoque basado en la evidencia científica, 

pero entregado con un compromiso ético y una empatía profunda, reconociendo que 

cada persona es un universo único con una historia, unas necesidades y unos 

desafíos particulares.   
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Las Cinco Herramientas Prácticas para tu Bienestar 

Herramienta 1: El Acompañamiento Profesional – Tu Aliado 
Estratégico en el Camino 

En un mundo saturado de información, la figura de un profesional 

cualificado se vuelve más crucial que nunca. Sin embargo, es 

fundamental cambiar la percepción de este rol: no se trata de una figura 

autoritaria que impone reglas, sino de un aliado estratégico, un copiloto 

en tu viaje hacia el bienestar. Imagina a un nutricionista o psicólogo no 

como un juez, sino como un experto navegante. Tú conoces el terreno 

de tu vida mejor que nadie —tus horarios, tus gustos, tus desafíos 

emocionales—; el profesional posee el mapa y las herramientas de 

navegación —el conocimiento profundo de la fisiología, la bioquímica y 

la psicología alimentaria—. Juntos, trazan la mejor ruta para ti.   

La nutrición es una ciencia compleja que va mucho más allá de contar 

calorías. Exige un entendimiento sólido de la fisiología humana, el 

metabolismo y la psicología del comportamiento. Un profesional 

certificado realiza una evaluación exhaustiva y personalizada que 

incluye tu historial clínico, análisis de laboratorio, estilo de vida, 

preferencias y objetivos. Este enfoque permite diseñar intervenciones 

precisas, seguras y, lo más importante, sostenibles. Además, un buen 

acompañamiento es clave para desmontar mitos dañinos sobre dietas 

restrictivas y adaptar las recomendaciones a tu realidad socioeconómica 

y cultural. La evidencia científica respalda que las personas con 

asesoría especializada logran mejoras más significativas y duraderas en 

su salud física y bienestar emocional.   
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Consejo Práctico PsicoNutriendo: Crea tu 'Bitácora de Bienestar' 
para una Primera Consulta Reveladora 

Para que tu primera consulta (con nosotros o con cualquier profesional) 

sea verdaderamente transformadora, la preparación es clave. Este 

ejercicio te ayudará a llegar con una claridad que potenciará 

enormemente el trabajo conjunto. Antes de tu cita, tómate un tiempo 

para reflexionar y escribir las respuestas a estas preguntas en un 

cuaderno o documento. 

●​ Reflexión sobre Desafíos: 
○​ En los últimos tres meses, ¿cuáles han sido mis tres 

mayores desafíos con la comida o mi imagen corporal? (Ej: 

"Atracones por la noche", "Sentirme culpable después de 

comer postre", "No tener energía para cocinar"). 

○​ ¿Qué emociones asocio más frecuentemente con el acto de 

comer? (Ej: "Aburrimiento", "Estrés", "Soledad", "Alegría", 

"Ansiedad"). 

 

●​ Análisis de Patrones: 
○​ Describe cómo es un "buen día" en términos de alimentación 

y estado de ánimo para ti. ¿Qué factores contribuyen a que 

sea así? 

○​ Describe cómo es un "mal día". ¿Qué suele ocurrir antes o 

durante esos momentos? 
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●​ Historial y Expectativas: 
○​ ¿Qué métodos o dietas he intentado en el pasado? ¿Qué 

funcionó temporalmente y qué no funcionó en absoluto? 

¿Por qué creo que fracasaron a largo plazo? 

○​ Si pudiera pedir un deseo sobre mi relación con la comida y 

mi cuerpo, ¿cuál sería? ¿Qué significaría para mí tener 

"éxito" en este proceso? 

Llevar esta "Bitácora de Bienestar" a tu primera sesión te empodera. 

Transforma la consulta de un interrogatorio a una conversación 

colaborativa, permitiendo al profesional entender tu mundo interior 

desde el primer minuto y co-crear un plan que resuene contigo. 
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Herramienta 2: Conoce tu Cuerpo – Aprendiendo a 
Escuchar sus Señales 

A menudo, vemos los análisis clínicos como un examen que podemos 

"aprobar" o "reprobar", generando ansiedad y miedo. Es hora de 

cambiar esa perspectiva. Piensa en tus análisis no como un juicio, sino 

como el "tablero de control" de tu cuerpo. Son una fuente de información 

objetiva y valiosísima que, en lugar de asustarte, puede empoderarte 

para tomar mejores decisiones. Aprender a interpretar estas señales es 

como aprender un nuevo idioma: el idioma de tu propia biología. 

Una evaluación integral de la salud va mucho más allá del peso en la 

báscula. Parámetros como el perfil de lípidos (colesterol, triglicéridos), la 

glucosa, la función tiroidea y los marcadores hormonales revelan el 

funcionamiento interno de tu metabolismo. Realizar chequeos periódicos 

es una estrategia fundamental de prevención, ya que permite detectar 

desequilibrios como la resistencia a la insulina, dislipidemias (niveles 

alterados de grasas en sangre) o hipotiroidismo, a menudo antes de que 

se manifiesten síntomas claros. Estas condiciones tienen un impacto 

directo en tu energía, tu estado de ánimo y tu comportamiento 

alimentario, influyendo en hormonas como la leptina y la grelina, que 

regulan el apetito y la saciedad.   
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Es crucial entender que la dificultad para cambiar hábitos no siempre es 

una cuestión de "fuerza de voluntad". Un desequilibrio metabólico no 

diagnosticado puede ser como intentar remar contra la corriente. Por 

ejemplo, la disfunción tiroidea no tratada puede afectar negativamente el 

control metabólico de los pacientes con diabetes, y viceversa, creando 

un ciclo difícil de romper sin un diagnóstico adecuado. Por ello, las guías 

de atención primaria recomiendan realizar pruebas de detección de 

dislipidemias a toda persona mayor de 20 años, con una periodicidad 

que depende de los factores de riesgo individuales.   
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¿Qué te dicen realmente estos números? 

Un informe de laboratorio puede parecer un código indescifrable, pero 

sus componentes clave nos cuentan una historia sobre nuestra vida 

diaria. 

●​ Glucosa: Es tu principal fuente de energía, la "gasolina" de tu 

cuerpo. Si sus niveles están desequilibrados, es normal que 

experimentes picos de euforia seguidos de caídas abruptas de 

energía (el famoso "bajón" de la tarde), antojos intensos de 

carbohidratos o dulces, y cambios de humor.   

●​ Colesterol y Triglicéridos: Son diferentes tipos de grasas 

(lípidos) que viajan por tu sangre. Son esenciales para construir 

células y almacenar energía. Imagínalos como vehículos en una 

autopista. Un flujo adecuado es vital, pero un exceso (niveles 

altos) puede crear "atascos" (placas de ateroma), lo que a largo 

plazo aumenta el riesgo cardiovascular. Los triglicéridos, en 

particular, aumentan no solo por el consumo de grasa, sino 

también cuando consumimos un exceso de calorías, 

especialmente de azúcares y carbohidratos refinados, que el 

hígado convierte en esta forma de grasa.   

●​ Perfil Tiroideo (TSH, T4, T3): La glándula tiroides es como el 

"director de orquesta" de tu metabolismo. Regula el ritmo al que tu 

cuerpo utiliza la energía. Si funciona lentamente (hipotiroidismo), 

puedes sentir fatiga, aumento de peso, frío constante y dificultad 

para concentrarte. Estos síntomas a menudo se confunden con 

depresión o simple cansancio, pero un análisis puede revelar su 

origen biológico.   
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Consejo Práctico PsicoNutriendo: Traduce tus Análisis Clínicos a 
tu Vida Diaria 

El verdadero poder de los análisis clínicos no está en los números, sino 

en la conexión que puedes hacer con tu experiencia vivida. Te 

proponemos un ejercicio simple para empezar a "traducir" tus 

resultados. Utiliza una hoja y crea dos columnas. Si no tienes análisis 

recientes, puedes hacerlo basándote en síntomas que sospeches. 

Resultado del 
Análisis / Síntoma 
Físico 

¿Cómo se siente esto en mi día a día? 

Ejemplo: Glucosa 
en el límite alto 

"Me siento sin energía a las 4 p.m. y necesito un 

dulce para seguir". "Si no como cada pocas 

horas, me pongo de muy mal humor". "Tengo 

antojos de pan y pasta constantemente". 

Ejemplo: 
Triglicéridos altos 

"Me siento hinchado/a y pesado/a después de 

las comidas". "A pesar de hacer ejercicio, no veo 

cambios en mi composición corporal". "Mi 

médico está preocupado por mi salud 

cardiovascular". 

Ejemplo: 
Sospecha de 
hipotiroidismo 

"Me siento cansado/a todo el tiempo, incluso 

después de dormir 8 horas". "Mi piel está seca y 

se me cae el pelo más de lo normal". "Me cuesta 

mucho trabajo concentrarme en mis tareas". 
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Herramienta 3: Tu Mente, el Origen de tus Hábitos – 
Descubre el Poder de la Psiconutrición 

Esta es, quizás, la herramienta más transformadora de todas, porque 

aborda la raíz de nuestros comportamientos: la mente. La psiconutrición 

se basa en una verdad simple pero profunda: nuestra relación con la 

comida rara vez trata solo de comida. Comemos por estrés, 

aburrimiento, soledad, para celebrar, para castigarnos o para evitar 

sentir emociones incómodas. Condiciones como la ansiedad o el estrés 

crónico no solo nos empujan a patrones alimentarios disfuncionales 

(como el comer compulsivo o la pérdida de apetito), sino que también 

afectan las áreas del cerebro responsables de la toma de decisiones y 

la autorregulación.   

Por lo tanto, el primer paso para un cambio duradero es aprender a 

diferenciar entre el hambre física y el hambre emocional. 

●​ Hambre Física: Aparece de forma gradual. Puede esperar. Se 

siente en el estómago. Está abierta a diferentes opciones de 

alimentos. Se detiene cuando estás satisfecho. Te deja una 

sensación de bienestar. 

●​ Hambre Emocional: Aparece de forma súbita y urgente. Exige 

ser satisfecha al instante. Se siente como un antojo en la mente o 

una sensación en el pecho/garganta. Pide alimentos específicos 

(generalmente altos en azúcar, grasa o sal). Puede continuar 

incluso cuando estás lleno. A menudo va seguida de sentimientos 

de culpa, vergüenza o arrepentimiento.   

Reconocer esta diferencia es un acto de autoconciencia que te devuelve 

el poder. No se trata de juzgar el hambre emocional como "mala", sino 
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de entender qué necesidad real está intentando cubrir. ¿Es una 

necesidad de calma? ¿De consuelo? ¿De distracción? Una vez que 

identificas la emoción subyacente, puedes empezar a buscar formas 

más directas y saludables de nutrir esa necesidad. 

Consejo Práctico PsicoNutriendo: El Diario de Alimentación 
Emocional 

Para identificar tus patrones personales, no hay herramienta más 

poderosa que un diario. No se trata de contar calorías, sino de observar 

con curiosidad y sin juicio. Durante una semana, intenta registrar tus 

comidas usando una tabla como la siguiente. La clave es la honestidad 

y la compasión. Este es un ejercicio de investigación, no de autocrítica.   

Fecha

/Hora 

¿Qué 

comí y 

cuánto? 

Nivel 

de 

Hambr

e Real 

(1-5) 

¿Qué 

sentía/pensab

a ANTES de 

comer? (Ej: 

aburrimiento, 

estrés, 

soledad) 

¿Qué 

sentía/pensaba 

DESPUÉS? 

(Ej: culpa, alivio 

temporal, 

pesadez) 

Posible 

Detonante (Ej: 

discusión, 

tarea difícil, 

ver TV) 

      

Al final de la semana, revisa tus anotaciones. ¿Ves algún patrón? 

¿Comes ciertos alimentos cuando sientes una emoción particular? ¿Hay 

momentos del día o situaciones que son disparadores consistentes? 

Este diario es tu mapa del tesoro personal para entender el "porqué" 

detrás de tu forma de comer. 
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La Pausa Consciente: Un Minuto para Diferenciar el Hambre 

Cuando sientas ese impulso urgente de comer, te invitamos a probar 

este micro-ejercicio de mindfulness. Es una herramienta poderosa para 

crear un espacio entre el impulso y la acción.   

●​ Detente. Antes de llevarte ese alimento a la boca, simplemente 

haz una pausa. 

●​ Respira. Cierra los ojos si te sientes cómodo/a. Toma una 

respiración profunda, sintiendo cómo el aire entra y sale de tu 

cuerpo. 

●​ Pregunta con Curiosidad. Pregúntate a ti mismo/a, sin juicio: 

“¿Qué estoy sintiendo en este preciso momento? ¿Es un vacío en 

mi estómago o una tensión en mi pecho? ¿Es un antojo en mi 

mente o una necesidad real de mi cuerpo?” 

●​ Observa. Ahora, mira el alimento. ¿Cómo es? ¿A qué huele? 

¿Qué texturas tiene? Conecta con tus sentidos. 

●​ Decide Conscientemente. Con esta nueva información, decide si 

comer este alimento es lo que verdaderamente te nutrirá en este 

momento. La elección sigue siendo tuya, pero ahora nace de la 

conciencia, no del automatismo. 
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Herramienta 4: Movimiento que Nutre – Redescubre el 
Placer de un Cuerpo Activo 

Para muchas personas, la palabra "ejercicio" está cargada de 

connotaciones negativas: obligación, castigo por lo que comimos, una 

tarea más en una lista interminable. Esta mentalidad es la principal 

barrera para la constancia. Te proponemos un cambio radical de 

enfoque: ¿y si el objetivo de moverte no fuera quemar calorías, sino 

generar alegría? ¿Y si en lugar de "hacer ejercicio" te dedicaras a 

encontrar un "movimiento placentero"? 

La actividad física regular es un pilar fundamental de la salud integral, 

no solo para mantener una composición corporal saludable, sino 

también por sus profundos beneficios para el bienestar emocional y 

cognitivo. El movimiento es una de las herramientas más eficaces y 

naturales que tenemos para reducir los niveles de estrés, mejorar el 

estado de ánimo, aumentar la vitalidad y fortalecer nuestro sistema 

cardiovascular. Cuando nos movemos, nuestro cuerpo libera endorfinas, 

a menudo llamadas las "hormonas de la felicidad", que actúan como 

analgésicos y elevadores del ánimo naturales.   

La clave del éxito no está en forzarse a hacer una actividad que se 

detesta, sino en la exploración y el descubrimiento. Se trata de 

reconectar con el placer inherente de tener un cuerpo que puede 

moverse. Esto significa darte permiso para probar diferentes actividades 

hasta que encuentres las que genuinamente disfrutas y te hacen sentir 

bien, tanto física como mentalmente.Bailar, caminar en la naturaleza, 

practicar jardinería, nadar, jugar, o seguir una clase de yoga en línea 

son ejemplos de movimiento placentero. Cuando el movimiento se 

convierte en gozo, la motivación ya no es un problema. 
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Consejo Práctico PsicoNutriendo: Diseña tu 'Menú de Movimiento Placentero' 

Para que el movimiento se integre de forma flexible y realista en tu vida, te 

proponemos crear tu propio "menú". Olvídate de la idea de que necesitas una hora 

completa en el gimnasio. Cada pequeño gesto cuenta. Usa esta plantilla para hacer 

una lluvia de ideas de actividades que te parezcan atractivas. 

●​ "Snacks" de Movimiento (5-10 minutos): Actividades cortas para romper el 

sedentarismo y recargar energía. 

○​ Ejemplos: Poner mi canción favorita y bailarla, hacer una serie de 

estiramientos junto a mi escritorio, dar una vuelta a la manzana, subir y 

bajar las escaleras del edificio un par de veces. 

○​ Tus ideas: 

■​  

■​  

■​  

●​ "Platos Ligeros" de Movimiento (15-30 minutos): Actividades de duración 

media que puedes integrar varios días a la semana. 

○​ Ejemplos: Una clase corta de yoga o pilates online, sacar a pasear al 

perro a un ritmo enérgico, una sesión de jardinería, seguir un tutorial 

de baile. 

○​ Tus ideas: 

■​  

■​  

■​  

●​ "Platos Fuertes" de Movimiento (45+ minutos): Actividades más largas 

para cuando tienes más tiempo y energía, quizás durante el fin de semana. 

○​ Ejemplos: Una caminata larga en un parque o en la montaña, una 

clase completa de natación o de tu deporte favorito, un paseo en 

bicicleta, una clase de baile grupal. 

○​ Tus ideas: 

■​  

■​  

■​  
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Herramienta 5: Alimenta tu Vida – El Poder Transformador 
de tus Pasiones y el 'Estado de Flow' 

A menudo, el comer emocional surge de un vacío. No un vacío 

estomacal, sino un vacío existencial: aburrimiento, falta de propósito, 

estrés o la sensación de que la vida se reduce a una serie de 

obligaciones. Intentamos llenar ese vacío con comida, cuando lo que 

realmente anhelamos es una vida más plena y significativa. Aquí es 

donde entra la quinta herramienta: alimentar tu vida, no solo tu cuerpo. 

Esto implica cultivar pasatiempos y actividades que te apasionen, un 

concepto que la psicología ha explorado a fondo a través de la idea del 

"Estado de Flow".   

Acuñado por el psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi, el "Flow" (o flujo) es 

un estado de inmersión total en una actividad. Es ese momento mágico 

en el que estás tan absorto en lo que haces que el tiempo parece volar, 

las preocupaciones se desvanecen y te olvidas de ti mismo/a. Estás "en 

la zona". Este estado no solo es placentero, sino que es un poderoso 

antídoto contra la ansiedad y el estrés, ya que el cerebro libera 

dopamina, un neurotransmisor asociado con la motivación y el 

bienestar. El flow es, en esencia, la forma más saludable y productiva de 

"distracción".   
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Para alcanzar este estado, una actividad suele cumplir tres condiciones:   

1.​ Tiene metas claras: Sabes exactamente lo que intentas lograr. 

2.​ Proporciona feedback inmediato: Puedes ver tu progreso al 

instante. 

3.​ Hay un equilibrio entre el desafío y tu habilidad: La tarea es lo 

suficientemente retadora para mantenerte enganchado, pero no 

tan difícil como para causar frustración. 

Actividades como tocar un instrumento, pintar, escribir, resolver un 

rompecabezas, practicar un deporte, la jardinería o incluso programar 

pueden inducir el estado de flow. Al buscar y programar 

deliberadamente estas actividades en tu vida, no solo combates las 

causas del comer emocional, sino que también aumentas tu satisfacción 

general, tu autoestima y tu resiliencia. Estás nutriendo tu alma, lo que 

reduce la necesidad de buscar consuelo constante en la comida.   
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Consejo Práctico PsicoNutriendo: Tu Caza del Tesoro para Encontrar el 'Flow' 

A veces, estamos tan desconectados de nosotros mismos que no sabemos qué 

actividades nos pueden llevar a ese estado. Este ejercicio es una "caza del tesoro" 

en tus propios recuerdos y curiosidades para identificar tus potenciales actividades 

de flow. Responde a estas preguntas: 

●​ Explorando el Pasado: 
○​ Piensa en tu infancia o adolescencia. ¿Había alguna actividad en la 

que te perdías por horas? (Ej: "Dibujar", "Armar legos", "Leer novelas 

de misterio"). 

○​  

●​ Analizando el Presente: 
○​ ¿Hay alguna tarea (en el trabajo o en casa) que, aunque sea 

desafiante, disfrutas hacer porque te concentras tanto que todo lo 

demás desaparece? (Ej: "Organizar hojas de cálculo", "Cocinar una 

receta nueva y compleja", "Arreglar algo que está roto"). 

○​  

●​ Despertando la Curiosidad: 
○​ ¿Qué habilidad siempre has querido aprender pero nunca te has dado 

el tiempo? (Ej: "Tocar la guitarra", "Aprender a tejer", "Hablar italiano"). 

○​  

●​ El Test del Flow: 
○​ De las actividades que has listado, ¿cuál te hace sentir más 

competente y en control mientras la realizas? ¿Cuál disfrutas por el 

simple placer del proceso, más que por el resultado final? 

○​  

La actividad que responda mejor a la última pregunta es tu candidata número uno 

para ser una fuente de flow. El siguiente paso es agendarla en tu calendario como si 

fuera una cita ineludible. Empieza con 30 minutos a la semana. Protégela. Es tu 

tiempo para recargarte y alimentar tu vida. 
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Tu Próximo Paso en el Camino del Bienestar 

Integrando las Herramientas: Un Ecosistema para Florecer 

Has recorrido cinco herramientas fundamentales que, más que una lista 

de tareas, conforman un ecosistema para tu bienestar. Ahora puedes 

ver cómo se entrelazan: 

Conocer tus datos metabólicos (Herramienta 2) te da el "qué" está pasando 

en tu cuerpo. Pero entender los patrones de tu mente y el comer emocional 

(Herramienta 3) te revela el "porqué". Integrar el movimiento placentero 

(Herramienta 4) y cultivar tus pasiones para encontrar el "flow" (Herramienta 
5) te proporciona el "cómo": alternativas saludables y gozosas para gestionar 

tus emociones y llenar tu vida. Y contar con un acompañamiento 
profesional (Herramienta 1) es tener el apoyo experto para unir todas las 

piezas y crear un plan que funcione para ti, y solo para ti. 

Este enfoque integral es el corazón de PsicoNutriendo. Es la diferencia 

entre luchar contra ti mismo y empezar a trabajar contigo. 
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Un Mensaje de Cierre: La Compasión como Brújula 

El camino hacia una salud integral no es una carrera con una línea de 

meta. Es un viaje continuo de aprendizaje, descubrimiento y 

autoconocimiento. Habrá días fáciles y días difíciles. Habrá momentos 

de claridad y momentos de duda. En todo este proceso, la herramienta 

más importante que siempre tendrás a tu disposición es la 

autocompasión. 

Trátate con la misma amabilidad y paciencia que le ofrecerías a un buen 

amigo que está pasando por un momento difícil. Celebra cada pequeño 

paso, por insignificante que parezca. Cada vez que haces una pausa 

antes de comer, cada vez que eliges mover tu cuerpo por placer, cada 

vez que dedicas tiempo a una pasión, estás reescribiendo tu historia y 

fortaleciendo tu bienestar. 

El simple hecho de haber leído esta guía hasta el final es un acto de 

amor propio y un paso gigante. Has invertido tiempo y energía en ti, y 

eso es digno de reconocimiento. 
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¿Cómo puedo Acompañarte? 

Si sientes que este es el enfoque que has estado buscando y deseas 

profundizar, estoy aquí para acompañarte en tus próximos pasos. 

Ofrezco diferentes modalidades de apoyo, adaptadas a tus 

necesidades: 

●​ Consultas de Psiconutrición Individual: Para un plan 100% 

personalizado donde trabajamos juntos tus objetivos específicos, 

interpretamos tus señales corporales y mentales, y diseñamos 

estrategias a tu medida. 

●​ Talleres Grupales: Para aprender herramientas prácticas sobre 

alimentación consciente, gestión emocional y otros temas clave en 

un entorno de apoyo comunitario. 

●​ Terapia Psicológica Especializada: Para abordar las raíces 

emocionales más profundas de tu relación con la comida, la 

ansiedad, la imagen corporal o cualquier otro desafío que te 

impida vivir plenamente. 

Estás a un paso de transformar tu relación con la comida, con tu cuerpo 

y contigo mismo/a. 

Contacto: Lic.Ricardo Manrique Arias | Psicólogo  

●​ Teléfono: 5547015772 

●​ Sitio Web: www.psiconutriendo.org 

●​ Correo: contacto@psiconutriendo.com 
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