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  BFIT ® Y +Nutrición 

Nuestra misión es ayudarte a alcanzar tus metas en 

salud con planes 100% hechos para a tu medida.  Esto 

no es una dieta igual para todos, esto es tu plan 

personalizado con un plan de acción para ponerlo en 

marcha.   

La experta en Nutrición y Coach Nutricional Michelle 

Labbé, te acompañará en tu camino al cambio con 

plan nutricional adaptado a tus requerimientos y 

situación de salud.  Además, te apoyará a través del 

Coaching aplicado a la nutrición con un Plan de 

Acción diseñado por ti, ya que sólo tú eres el experto 

en tu vida.   

   

 

 

  



  

 

¿Qué hace un Coach Nutricional? 

El coach nutricional trabaja con cada persona para 

facilitar el proceso de cambio y transformación en los 

hábitos y conductas alimentarias.  

Un Coach no se enfoca en darte consejos ni 

recomendaciones, ni te dirá cómo hacer las cosas.  El 

experto en tu vida eres tú mismo.  El coach nutricional 

te ayuda a empoderarte, a tomar las riendas de tu vida 

y la responsabilidad sobre tú salud, en base a tus 

propias metas.  

A través de preguntas, el Coach ayuda a cada cliente a 

tomar conciencia de sus fortalezas, a gestionar sus 

limitaciones, emociones y creencias propias. De esta 

forma, ayuda al cliente a que encuentre sus propias 

respuestas y estrategias para lograr el cambio. 

Los objetivos del coaching son favorecer el 

conocimiento de uno mismo, mejorar el 

desempeño y lograr un cambio de conducta y 

transformación según las metas propuestas 

relacionadas a tu salud y alimentación, pero también 

te ayudará a crecer en muchos aspectos de tu vida.  

 



 

 

  

Estudios sobre la efectividad del Coaching 

Nutricional 

Existen varios estudios que evidencian que el coaching 

aplicado a la nutrición y a la salud obtienen mejores 

resultados, ayudando a sus clientes a vencer la resistencia 

al cambio a través de la toma de conciencia de sus hábitos.  

Además, con la ayuda del Coach Nutricional, cada persona 

es capaz de diseñar su propio plan de acción para 

conseguir los objetivos que se proponen, resolviendo 

obstáculos en el camino y te brinda apoyo durante el 

proceso. 

El Coaching aplicado a la salud y la nutrición ha 

demostrado ser una herramienta muy prometedora, 

permitiendo que cada paciente descubra su propio 

camino hacia el cambio en su conducta y hábitos de salud, 

brindando educación y apoyo, pero también promoviendo 

su autoconfianza y autoeficacia.    

En varios estudios, el coaching aplicado a la salud ha 

mostrado resultados positivos en la pérdida de peso, el 

control de la diabetes, la disminución de la presión arterial 

y mejoría en los comportamientos relacionados con la 

salud 

Comprometidos con tu salud y bienestar, la 

Revista BFIT® Y +Nutrición se han unido para 

brindarte la asesoría y el coaching 

nutricional en un solo lugar. 



  

 

¿Cómo puede ayudarme el coaching? 

 

El coaching es un proceso personalizado, donde el 

Coach ayuda a que la persona se movilice desde 

dónde está a dónde quiere llegar.  El Coaching utiliza 

diversas herramientas para empoderar a las personas 

y apoyarlas para alcanzar sus metas. 

El coaching aplicado a la nutrición se enfoca en 

acompañarte en este camino hacia el cambio que 

buscas, alcanzando tus metas relacionadas a la salud y 

la alimentación.  Ya sea que hayas hecho muchas 

dietas en el pasado, o es la primera vez que te decides 

cambiar tu alimentación, te habrás dado cuenta de 

que no es fácil cambiar tus hábitos y tu relación con la 

comida. 

 A través de las sesiones de Coaching, se detectarán 

los temores y barreras que tengas y que suelen 

sabotear tus esfuerzos, evitando tu crecimiento y tu 

progreso.   

Así, con nuestro programa de Asesoría y Coaching 

Nutricional, serás capaz de desarrollar su 

autoconfianza y motivación, para que puedas alcanzar 

tus objetivos y metas relacionados con tu salud (bajar 

de peso, control de la diabetes, hipertensión, etc.). 

 



 

¡Trabajemos Juntos! 

El cambio no sucede de un día al otro, es un 

proceso.  Si ya probaste todas las dietas de moda y 

estás cansado de no obtener resultados duraderos, 

debes comprender que ¡TÚ no eres el problema! ¡No 

es falta de voluntad, ni que tu cuerpo no funciona!  El 

problema por lo general es que tratamos de cambiar 

sin abordar los verdaderos problemas.  Tratar de 

obtener resultados diferentes haciendo LO MISMO es 

la definición de locura.  ¡Sólo te llenarás de más 

frustraciones!   

Trabajando juntos tendrás la asesoría nutricional 

profesional y el coaching en un solo lugar.  Al trabajar 

con nosotros no sólo estarás trabajando junto con un 

nutricionista especializado, sino trabajaremos a 

través del coaching tus motivaciones, tus creencias 

que te obstaculizan o sabotean, y aumentaremos tu 

autoestima y autoconfianza para que tomes las riendas 

de tu vida y tu salud.   

Imagina una vida donde te sientes en control de tu 

alimentación, donde tu cuerpo se siente lleno de 

energía y vitalidad, sin dietas locas y restrictivas que 

sólo te generan más ansiedad y fracaso.  ¡Imagina la 

vida que siempre has querido!   

 

 



  

 

Sesiones individuales 

 

Consulta Nutricional 85€  

Consulta Coaching Nutricional 90 € 

 

Planes Hechos a tu Medida 

El cambio es un proceso, y por ello te 

ofrecemos planes de 90 días (6 sesiones) 

hechos pensados en tus necesidades para 

acompañarte y apoyarte en este camino y 

logres finalmente ese cambio que buscas en tu 

salud, en tu estilo de vida y en tu relación con 

los alimentos.   

 Para alcanzar tus metas trabajaremos juntos 

con por 90 días.  ¿Por qué 3 meses? Porque es 

el tiempo necesario para que veas cambios en 

tus hábitos, en tu forma de alimentarte y 

puedas ver cambios visibles y tengas las 

riendas de la vida que ¡mereces vivir!  Después 

de 90 días y según tus metas, podrás tomar la 

decisión de continuar con el pack de sesiones 

de seguimiento o abrir tus alas y volar.  

 



 

 

Planes Hechos a tu Medida 

Plan “Cambio Total en 90 días”  

Plan Nutricional + Coaching: 130€ /mes 

(390€ total/ 65€ la consulta) 

¡Sesión inicial gratuita! 

 

¡Tendrás todo en un sólo plan! La asesoría nutricional 

individualizada y el acompañamiento del coaching 

aplicado a la nutrición, para que sea fácil alcanzar tus 

metas de salud según tus propios objetivos. 

Obtendrás:  

 Mes 1: Evaluación Nutricional completa, evaluación de 

autoconfianza y motivación al cambio, aspectos a trabajar 

desde el coaching, Plan nutricional personalizado según tus 

requerimientos y el diseño de tu propio Plan de Acción para 

alcanzar tus objetivos.  

Mes 2: seguimiento de cumplimiento de metas, 

modificaciones al Plan Alimentario o plan de acción, enfrentar 

obstáculos y búsqueda de soluciones. 

Mes 3: Progreso de resultados y logros alcanzados. Plan 

Futuro. 



  

 

Planes Hechos a tu Medida 

Plan “Toma las Riendas de tu 

Alimentación”  

Plan Nutricional Personalizado 115 € 

/mes (345€ total/ 57.5 € la consulta) 

¡Sesión inicial gratuita! 

¡Si lo que quieres es la asesoría nutricional este es tu plan! 

Ya sea que necesites ayuda para adoptar una dieta 

saludable, o si tienes patologías que requieren de un 

tratamiento nutricional, como obesidad, resistencia a la 

insulina, diabetes, hipertensión o colesterol alto, entre 

otros. 

Obtendrás:  

Mes 1: Evaluación Nutricional completa que incluye historia 

clínica, evaluación antropométrica, y evaluación alimentaria 

completa (hábitos alimentarios, intolerancias, alergias, etc.)  

Plan nutricional personalizado según tus requerimientos y 

objetivos terapéuticos. 

Mes 2: educación nutricional, seguimiento de 

cumplimiento de los objetivos, modificaciones al Plan 

Alimentario de ser necesario.  

Mes 3: Progreso de resultados, y acciones de 

mantenimiento de haber sido alcanzadas las metas. 

 



 

Todos los Planes cuentan con:  

 

Sesiones on- line en la comodidad de tu hogar.  

Además, seguiremos un seguimiento de tus progresos vía 

whats app semanalmente ante cualquier duda que surja.  

 

Material educativo y de apoyo según tus necesidades 

Recetarios para inspirarte 

Guía de Etiquetado Nutricional 

¡Y más! 

 

El proceso de continuo seguimiento y apoyo que incluye el 

ajuste o modificación del plan nutricional y/o plan de acción 

según el progreso y/o los obstáculos detectados, para 

asegurarnos que alcanzarás tus metas.  

 

Participación voluntaria de la comunidad +Nutrición: 

En este grupo de apoyo donde podrás compartir experiencias, 

consejos, y el apoyo de personas que, igual que tú, ¡se 

encuentran en este camino hacia el cambio! 

 



  

     ¿Cómo lo haremos? Calendarización Recomendada 

 

Mes Semana Sesiones  

1 1 Gratuita Fase de Inicio:  

Definir Objetivos 

Proceso de Evaluación e 

implementación del Plan 

(Nutricional/Coaching) 

2 1° 

3 2° 

4  

2 1 3° Fase de Seguimiento  

Logro de Metas 

Ajuste y modificaciones 

Enfrentando Obstáculos 

 

2  

3 4° 

4  

3 1 5° Fase de Evolución 

Progreso de resultados, 

logros y plan para el futuro 
2  

3 6° 

4  

 



 

 

 

 

 

  

 

¿Qué puedo esperar del Programa? 

1° sesión: ¿En dónde estamos?   

Realizaremos una evaluación nutricional para 

conocer nuestro punto de partida. Realizaremos 

una historia clínica y dietética, así como la 

valoración antropométrica.   Hablaremos de tus 

experiencias, frustraciones, y expectativas, así 

como tú disposición al cambio para saber cómo 

puedo ayudarte.  

2° sesión: ¿Por qué estamos cómo estamos?   

Tras la evaluación alimentario-nutricional, 

construiremos un Plan Nutricional personalizado 

en base a tus objetivos y metas que quieres 

alcanzar.  Además, si tu plan incluye el Coaching 

Nutricional construiremos un Plan de Acción para 

para que sea más fácil implementar el plan 

nutricional y otras metas que tengas.  

3°sesión. En camino al cambio. 

 Se brindará educación Alimentario Nutricional 

según tus necesidades y se fortalecerá la 

motivación para llevarlo a la ACCION 

 

 



 

  

 

¿Qué puedo esperar del Programa? 

4° Y 5° sesión- AVANZANDO 

Daremos seguimiento a los parámetros de avance hacia 

las metas.  La adquisición de nuevos hábitos no es fácil, 

por eso, a través de la asesoría y coaching nutricional 

trataremos los obstáculos detectados, buscaremos 

alternativas a lo que no ha funcionado, y mantendremos 

el motor de la motivación para avanzar en este camino y 

no perder el enfoque de nuestros esfuerzos. 

6° Sesión.  Momento de la decisión. 

Si encontraste tu nuevo camino y ya sabes cómo andar, 

daremos un vistazo a los desafíos pendientes, estrategias 

de mantenimiento y manejo de posibles rebotes.  Si aún 

encontramos dificultades para alcanzar esta u otras 

metas, seguiremos adelante contigo con el pack de 

consultas de seguimiento. 

 

Pack de seguimiento: 200€  

 (5 sesiones): Si después de las 6 sesiones iniciales 

aún requieres que sigamos trabajando juntos ¡LO 

HAREMOS!  Incluye modificaciones al Plan de Nutrición 

personalizado y seguimiento con sesiones de Coaching y 

acompañamiento en tu Plan de Acción hacia el cambio. 

  

 



 

¿Cómo se realizan las sesiones? 

Todas las sesiones se realizarán por zoom o llamada de 

Whats App.  Así gozarás de mayor seguridad, mayor 

accesibilidad acomodándote a tus horarios, estarás en la 

comodidad de tu casa y ahorrarás tiempo al no tener que 

desplazarte de un lugar a otro. 

¿Cuánto dura cada sesión? 

Las sesiones duran un máximo de 50 minutos.   

¿Cada cuanto debo agendar una 

sesión? 

Las primeras 2 sesiones es recomendable que sean 

agendadas cada semana.   Las sesiones 3ra a 6ta se pueden 

agendar cada 15 días según las necesidades de seguimiento 

que tengas y según tu disponibilidad. 

¿Cuánto dura todo el programa de 

Asesoría y Coaching Nutricional? 

Aproximadamente 3 meses. Recuerda, tú decides cuándo y 

con qué frecuencia agendar las sesiones.  ¡Trabajaremos a 

tú ritmo! 

¿Tienes otras dudas? Escríbenos 

minutricion@revistabfit.com 

masnutricion.coaching@gmail.com 

 



z blanco, pan blanco y papa 

 

 

 

 

 

 

  

 

CONTACTO 

minutricion@revistabfit.com 

masnutricion.coaching@gmail.com 

 

No te dejes llevar por la 

inercia de lo conocido. 

Atrévete a seguir otros 

caminos diferentes a los ya 

recorridos 

 

+Nutrición 
Coaching y Asesoría 

Nutr ic ional  


