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«Los alimentos dulces pueden ser parte de

una dieta saludable. La clave, como en todo,
es' la moderaciéon, para no exagerar. con °
los productos que satisfacen el hambre, pero
que aportan pocos nutrientes al organismo.

«El azicar produce una sensacion de placer

beneficiosa para' la mente. Cuando se res-
tringe su consumo se genera una especie de
crisis de ansiedad y se acumulan altos grados
defrustracién, que incluso pueden derivar en *
problemas psiquiatricos como la bulimia y la
anorexia. Consumir al menos un dulce al dia,
permltlra mantener regulados los niveles de
ansiedad y no caer en los excesos.

oLOS endulzantes art|f|CIaIes son una buena

opcmn tienen el potenC|aI de servir como
herramientas para un efectivo control de peso -
corporal si se los usa en combinacién con acti-
vidad fisica y las elecciones adecuadas de ali-
mentos.
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