
¿Qué es mejor: taco,
quesadilla, torta o

burrito?



¿Qué es mejor: taco, quesadilla, torta o burrito? Una
guía para elegir con libertad y consciencia. En el
mundo de la nutrición, a menudo buscamos una
respuesta única, un "ganador" que sea el más
saludable. Pero la realidad es mucho más deliciosa y
flexible de lo que imaginamos. Acompáñanos a
explorar la anatomía de estos favoritos y descubre por
qué la respuesta no está en el nombre del plato, sino
en sus componentes y en lo que tú necesitas hoy.



MIRA LO QUE HAY DENTRO. Para entender tu
comida, hay que desglosarla. Todo plato se compone
de una base (tortilla o pan), una fuente de proteína,
verduras frescas, y el toque final de grasas o salsas. El
nombre del plato no define su valor nutricional; lo que
realmente importa es la calidad de sus partes y la
porción que elijas. Al ver los ingredientes por
separado, nos damos cuenta de que estamos ante una
combinación equilibrada de nutrientes esenciales.



DOS TACOS PUEDEN SER MUY DIFERENTES.
Imagina dos platos: uno con tacos de barbacoa con
doble tortilla y mucho aceite, y otro con tacos de
bistec a la plancha, acompañados de una generosa
porción de nopales y rabanitos. Ambos son tacos, pero
su densidad energética y contenido de fibra varían.
Ninguno es "malo", simplemente ofrecen experiencias
distintas. Reconocer estas diferencias nos permite
elegir según nuestra hambre y el contexto de nuestro
día sin juzgar nuestras preferencias.



LO MISMO PASA CON UNA QUESADILLA. Una
quesadilla no es solo queso y tortilla. Puede ser una
opción sencilla de queso Oaxaca derretido, o puede
transformarse en un plato más complejo si le agregas
champiñones, flor de calabaza o pollo desmenuzado.
La variedad de rellenos permite que este alimento se
adapte a lo que tu cuerpo pide: ¿Buscas algo ligero
para cenar o algo más sustancioso para el almuerzo?
La versatilidad es su mayor fortaleza.



LA TORTA. El pan es el protagonista, pero el relleno
cuenta la historia completa. Una torta combina la
suavidad del bolillo o la telera con capas de proteínas,
aguacate cremoso, frijoles y verduras crujientes. Es
una comida completa y satisfactoria que se puede
personalizar infinitamente. Al equilibrar la cantidad de
relleno y elegir acompañamientos frescos, la torta se
convierte en una opción práctica que te mantiene con
energía por horas.



EL BURRITO. Su tamaño y la forma en que se
envuelve lo hacen único. El burrito permite integrar
una gran cantidad de ingredientes en una sola tortilla
de harina: arroz, leguminosas, proteínas y vegetales.
Dado que suelen ser de mayor tamaño, la saciedad
llega de forma distinta. No se trata de comerlo todo
por compromiso, sino de notar cuándo te sientes
satisfecho y disfrutar de la mezcla de sabores que
ofrece cada bocado.



EN VEZ DE PREGUNTAR "¿CUÁL ENGORDA
MENOS?"... Prueba a cambiar la narrativa. La
nutrición no es una resta de calorías, sino una suma de
bienestar. Hazte estas preguntas: ¿Qué se me antoja
realmente hoy? ¿Cuánta hambre tengo en este
momento? ¿Qué nutrientes contiene este plato? ¿Qué
le falta para ser una comida más completa? ¿Qué
opción me dejará satisfecho y feliz? Al responder con
honestidad, dejas de pelear con la comida y empiezas
a nutrirte.



NO HAY GANADOR. La mejor opción es la que
mejor te haga sentir en un momento específico. No
existe un alimento superior de manera universal; todos
pueden formar parte de tu alimentación. La clave está
en el contexto: no es lo mismo un taco rápido en la
calle que una cena preparada en casa con calma. La
flexibilidad es la base de una relación saludable con la
comida. Disfruta de la diversidad de nuestra cultura
culinaria.



La nutrición no es un torneo ni una carrera de
obstáculos; es el arte de cuidar tu cuerpo con placer y
conocimiento. En NutriChío, te acompañamos a
encontrar ese equilibrio personal sin dietas restrictivas
ni etiquetas.


