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ENDULZADO: LA EDICION CANDY MAN

iLa avalancha de Halloween ha terminado! Ahora, comienza el acaparamiento de dulces. Ya sea que
su hogar conozca a Switch Witch o si aplica un impuesto sobre cualquier dulce nuevo que llega a su B‘o‘
hogar la noche de Halloween, es légico que haya un excedente de azicar en su hogar esta semana. ‘

(Tal vez no deberiamos abordar la venta monstruosa de dulces de Halloween con exceso de TRE T

existencias disponibles en los pasillos de las tiendas). ;Cémo abordar todas estas bondades

deliciosas, azucaradas y poco saludables? Echemos un vistazo a cémo procesarlo todo.
QUIERO DULCES vk

Identifiquemos el contenido de azicar de algunas de nuestras golosinas favoritas de Halloween

Tamaiio divertido

Un Airhead Mini

.

Una pieza
Tamaiio divertido —
Tamaiio divertido

{CUANTA AZUCAR SE RECOMIENDA AL DiA?

La Asociacién Americana del Corazén dice que los hombres no deben consumir mas de
150 calorias o 36 gramos de azucar por dia. Las mujeres no deben consumir més de 100
calorias o 25 gramos de azicar por dia. Ahora eche un vistazo al contenido de azicar
individual de sus dulces favoritos. ;Cudntos dulces comiste solo en la noche de Halloween?

EL CORTE DE LA AZUCAR

Puede que no sea factible eliminarlo todo de su dieta, especialmente con las préximas
temporadas navidefias llenas de bondad cargada de azicar. Después de todo, somos
especialistas en prevencién de lesiones, no monstruos asesinos de azlicar. Lo importante es
conocer sus datos y revisar la etiqueta nutricional. (También es bueno saber? jLos efectos
del azicar en tu cuerpo se pueden frenar con ejercicio! Hable con su especialista en
prevencién de lesiones en el sitio sobre las recomendaciones para un programa de ejercicio
regular.

Dicho todo esto, reducir por completo el
consumo de azlcar es la mejor opcidén. Sea
selectivo con respecto a cudndo se da el gusto.
Reducir el azicar de su dieta no solo controla la
caida épica de azlcar, sino que también puede
reducir en gran medida su riesgo de enfermedad
cardiovascular y diabetes tipo 2.
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