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ADVERTISEMENT

POR FAVOR ENVIE SUS PREGUNTAS AL DOCTOR A: ACACIA NETWORK, 1776 CLAY AVENUE, BRONX NY 10457

Estimado Doctor,
Durante las festivi-

dades, como muchos, 
como mucha azúcar. 
Parece ser que no pu-
edo hacer nada con        
moderación. Nunca 
puedo comerme una ga-
lletita de chocolate, son 
tres, y créame, ¡pudiese 
comer muchas más! Lu-
ego me siento culpable y            
deprimida pero no paro 
de comer dulce o más 
galletas al día siguiente.  
Quisiera poder contro-
larme para disfrutar de 
verdad las festividades.

-Aliza
Estimada Aliza,
No esta sola. Mucha gentre, 

especialmente durante esta 
época del año, se sienten 
como si estuvieran adictas a 
la azúcar.  Y puede que lo es-
tén.  Estudios indican que la 
azúcar puede tener el mismo 
efecto químico en el cerebro 
que algunas drogas. Cuando 
mordemos un suculento postre 
parece que todo esta bien en 
el mundo. Queremos seguir co-
miendo estos suculentos platos 
con azúcar no solo porque son 
sabrosos sino también porque 

el precio con la obesidad, la 
diabetes, la depression y todas 
las otras consecuencias desas-
trosas del comer exceso de 
azúcar.  También puede tartar 
de sustituir una golosina azu-
carada con algo que no este 

plos son el chocolate obscuro 
(70 por ciento es cacao), frutas 
secas o pudín sin azúcar. De 
esta manera usted pensará que 
no se esta perdiendo la come-

fácil resistir las golosinas azu-
caradas que están por donde 
quiera durante esta época.
Finalmente, y no puedo enfa-

tizarlo más, asegúrese de hac-

el deseo de comer con azúcar, 
comidas con muchas calorías 
y te ayudará a que estes en 
control durante esta época y 
durante todo el año. Hágase 
un reto: la próxima vez que 

de galletas, tenga la fuerza de 
voluntad de decir “no, gracias” 
y en vez haga algo productivo 
para su cuerpo como caminar 
a paso ligero por diez minutos.  
¡Si que puede!
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¿Cómo puedo controlarme para 
disfrutar de verdad las festividades?

queremos sentirnos bien.  De-

podemos seguir sosteniendo 
ese sentimiento sin aumentar 
una tonelada o perder toda la 
energía. Considero que usted 
esta de acuerdo en que esta 
no es manera de pasarla du-

año.
Para algunos es más fácil 

hacer cosas en moderación 

pero usted debe aceptar 

postres. Esto no quiere decir 
que nunca los puede comer.  A 

respotería donde puede cons-
guir una galleta especial una 
vez a la semana. Puede que 
esto suene como una alterna-

de galletas pero se va a sentir 
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