








Il Counselor nutrizionale è la figura professionale che aiuta a cercare soluzioni a spe-
cifici problemi, di natura non psicopatologica. Prenderemo insieme le decisioni, fa-
remo emergere risorse, promuoveremo e svilupperemo la consapevolezza. 

Un percorso di trasformazione utile in tutte le situazioni in cui, una persona avverta 
l’esigenza di modificare i propri comportamenti alimentari, migliorare il proprio rap-
porto con il cibo, accrescere le proprie capacità di affrontare situazioni problemati-
che in ambito nutrizionale. 

COME È STRUTTURATO IL PERCORSO:

Stabiliremo un piano d’azione
(sulla base del piano alimentare fornito dal nutrizionista o dietista)

Sperimenteremo comportamenti nuovi
(spesa consapevole, migliore gestione della dispensa, stile di vita più attivo)

Monitoreremo i cambiamenti
(diario alimentare e emotivo, riconoscere i pensieri e le credenze limitanti)

Durante il nostro primo incontro conoscitivo, online, avrai modo di spiegarmi me-
glio quali sono le tue difficoltà in questo momento e cosa hai fatto fino ad oggi per 
risolverle. Questo primo incontro serve anche per capire bene che tipo di intervento 
è più adatto a Te: in cosa consiste, la durata, i costi dello stesso e come procedere.
Collaboro con professionisti della nutrizione fornendoti un supporto nel caso tu stia 
seguendo un programma nutrizionale o voglia iniziarne uno.
Ti aiuterò a stabilire obiettivi di salute raggiungibili in base alle tue esigenze di salu-
te, dieta ed esercizio fisico con l’aiuto di strumenti utili a sviluppare nuove abitudini.

IL COUNSELING NUTRIZIONALE ONLINE





 UNO STILE DI VITA SANO
L’alimentazione è una parte fondamentale di uno stile di vita sano.
Sarai seguito e supportato emotivamente alla dieta, accolto ed ascoltato.
Accoglierò le tue difficoltà, le tue incertezze e paure. Il percorso di counseling nutrizionale 
è utile per renderti consapevole, delle tue abitudini alimentari e acquisirne di nuove grazie 
potenti strumenti e comprendendo quali sono le motivazioni che stanno alla base di una 
scorretta alimentazione. Quando scoprirai la funzione di una corretta alimentazione e come 
applicarla al tuo piano di benessere quotidiano, avrai le conoscenze per fare scelte migliori. 

 SCOPRIRE NUOVI ALIMENTI
Spesso si pensa che raggiungere una salute migliore attraverso alimenti nutrienti significhi 
mangiare solo verdure e semi. La verità è che esistono una varietà di cibi deliziosi, fonte di 
nutrienti, vitamine e minerali per rimanere in salute con gusto. 
La consulenza nutrizionale, può aiutarti a scoprire cibi e ricette salutari e quali alimenti in-
fluiscono sul tuo umore e ti aiutano a rimanere sazio più a lungo, frenando le voglie che 
causano aumento di peso.

 AIUTO PER PERDERE PESO
Supportare la persona che vive i disagi legati al sovrappeso quali:

• Insoddisfazione per la propria immagine corporea
• Bassa autostima 
• Senso di abbandono e solitudine 

Modificare solamente l’alimentazione non è quindi sufficiente e può portare al fallimento 
della dieta intrapresa.
Si tratta fondamentalmente di supportarti nella comprensione e nel governo dei tuoi com-
portamenti ed emozioni, educarti ad acquisire nuove abilità comportamentali ricercando 
strategie efficaci e un atteggiamento consapevole nei confronti del cibo.

5 MOTIVI PER CONSULTARE UN COUNSELOR NUTRIZIONALE



La consulenza nutrizionale è un’opzione straordinaria per le persone che hanno tentato sen-
za successo di perdere peso da soli. Con il mio aiuto avrai un’idea migliore di come il tuo 
corpo risponde ai cibi che mangi, promuovendo il benessere e la perdita di peso.
Per questo ho creato un percorso specifico per aiutarti a tornare in forma mangiando il cibo 
che ami senza sensi di colpa.

 MIGLIORARE LA FORMA FISICA
Ciò che scegli di mangiare ha un impatto su molti aspetti della salute inclusa la forma fisica. 
Ci concentreremo insieme su di te con l’obiettivo di migliorare la tua salute generale, utiliz-
zando l’alimentazione per aumentare l’energia, migliorare la qualità del sonno, rafforzare il 
sistema immunitario, migliorare l’umore e aumentare la concentrazione.

 PREVENZIONE
Il sostegno alla dieta proposto è tagliato su misura delle specifiche necessità dell’adulti  
uomo/donna oppure ragazzo/ragazza adolescenti ed è adatto, inoltre, alle persone che vo-
gliono prevenire l’insorgere di malattie dovute ad un errata alimentazione che vogliono rag-
giungere una salute e peso ottimale per ritornare a stare bene con il proprio corpo.
Posso aiutarti a pianificare i tuoi pasti, selezionare i tipi di alimenti più adatti, monitorando 
i tuoi progressi. 

5 MOTIVI PER CONSULTARE UN COUNSELOR NUTRIZIONALE





Modificare l’atteggiamento mentale sabotante

Intervenire a sostegno e sviluppo della motivazione personale

Lavorare sugli aspetti emotivi implicati nell’alimentazione
(stress, ansia, rabbia) nei casi di alimentazione emotiva

Aumentare l’autostima, l’autoefficacia e la resilienza

Accrescere la consapevolezza alimentare

Imparare strategie di gestione dei momenti di fame e
tentazioni alimentari

Imparare a mangiare consapevolmente, attraverso interventi di
Mindfulness specifici per gli aspetti alimentari, assaporando il cibo e
ritornando in contatto con il corpo e i segnali di sazietà

IL LAVORO DI SUPPORTO ALIMENTARE È FINALIZZATO A:

La consulenza online é uno spazio protetto di dialogo e di ascolto e garantisce gli stessi 
risultati del lavoro dal vivo, scegliendo la tua piattaforma preferita zoom o skype in fase di 
prenotazione. 

Posso assicurati che il lavoro che faremo, non risentirà di questo, saremo comunque vicini, 
in uno spazio protetto di dialogo e di ascolto. 

Pensi che sia arrivato il momento di iniziare a costruire il tuo progetto di benessere interiore? 

Sono felice di poterti supportare in questo percorso. 



Mi chiamo Marco Baruffaldi chef & counselor nutrizionale, nel 
corso della mia vita ho avuto esperienze molto dolorose che mi 
hanno permesso di evolvere e avvicinarmi di più a quello che vo-
glio essere. Da bambino ero in sovrappeso, non è stato facile, ho 
sofferto molto, ero triste perché mi prendevano in giro.
Quando sono cresciuto ho provato a capire i motivi che mi hanno 
portato ad ingrassare ascoltando i segnali che mandava il mio 
corpo, rendendomi conto che ciò che mangiamo influisce molto 
su come ci sentiamo. Per questo, ho iniziato a studiare per poter 
migliorare la mia salute e il sistema immunitario grazie al cibo. 

Ho iniziato nel frattempo a studiare come le emozioni possono 
influire su ciò che mangiamo, specializzandomi sulla fame ner-
vosa. 

Il mio percorso di studi è iniziato alla scuola alberghiera che mi ha 
permesso di girare l’Italia e il mondo come chef.
L’esperienza che ho acquisito, mi ha permesso di studiare le pro-
prietà degli alimenti e creare piatti bilanciati che possano miglio-
rare la salute e l’umore.

Dopo anni di studi mi sono diplomato a Roma come counselor e 
frequentato un master in health coaching nutrizionale a Siviglia, 
e come counselor nutrizionale aiuto chi come me ha problemi 
a scoprire come mangiare al meglio senza farsi sopraffare dalle 
emozioni, preservando il benessere del proprio giardino interiore. 

Considero il mio corpo un tempio e per questo ora mi prendo 
cura di me con amore. 

Sono qui per te, ti offro il mio aiuto per iniziare insieme a
progettare il tuo benessere. 

CHI SONO




