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No mundo moderno, os adolescentes en-
frentam uma infinidade de op¢des alimen-
tares, mas nem todas sao saudaveis. Diante
disso, surge o “Alimentacao do Adolescen-
te: Escolhas Inteligentes para uma Gera-
¢ao Mais Saudavel”, um recurso essencial
projetado especificamente para ajudar os
jovens a adotarem habitos alimentares que
promovam sua saude e bem-estar.

Este e-book, abrangente e acessivel, ofere-
ce uma abordagem pratica e facil de en-
tender para a nutricao adolescente. Desde
a explicagao dos principios basicos da
alimentacao saudavel até dicas uteis para
fazer escolhas inteligentes no dia a dia, este
guia é um companheiro indispensavel para
qualquer adolescente que queira melhorar
sua saude por meio da alimentacao.

Escrito em linguagem acessivel e repleto
de conselhos acionaveis, o “Alimentacgao
do Adolescente: Escolhas Inteligentes para
uma Geragao Mais Saudavel” capacita os
jovens a tomarem as rédeas de sua proépria
saude e a fazerem escolhas alimentares
que os ajudarao a prosperar nao apenas du-
rante a adolescéncia, mas ao longo de suas
vidas. Com este guia em maos, os adoles-
centes podem embarcar em uma jornada
emocionante em direcao a um estilo de
vida mais saudavel e equilibrado.

apresentacao

Ao longo do e-book, os leitores encontrarao:

uma visao geral, clara e concisa sobre os conceitos basicos de
nutricdo e sua importancia para nossa saude;

informacdes sobre a piramide alimentar e grupos de alimentos;

sugestoes de refeicoes equilibradas para satisfazer as necessi-
dades nutricionais dos adolescentes;

orientagOes sobre como sao classificados os alimentos de acor-
do com o seu grau de processamento;

dicas sobre como desenvolver uma relagao saudavel com a co-
mida, promovendo o autocuidado e o bem-estar emocional.
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Sabemos que uma alimentacao variada e equilibrada é capaz de promover um

ambiente benéfico para o desenvolvimento humano e a manutencao da saude.
Porém, para compreendermos melhor as informacdes presentes neste e-book,
separamos algumas defini¢cdes e conceitos que serao uteis ao longo da leitura.

Vamos comecar?

Diariamente falamos de alimentos saudaveis e de alimentos nao saudaveis.
Mas, afinal, o que sdo os alimentos? Sio substancias que disponibilizam os
nutrientes necessarios para a manutencao do bom funcionamento do nosso
organismo. Sao responsaveis por fornecer o aporte energético, proteico, vitami-
nico, de sais minerais e de fibras que necessitamos para nos mantermos vivos.
Além desse conceito técnico, alimentos sao fonte de integracao da sociedade

e cultura. Por exemplo: na cidade de Sao Paulo, a comunidade italiana é bem
presente, por isso encontramos diversas cantinas, pizzarias e produtos tipicos.

Os alimentos também sao fornecedores de energia para o nosso corpo. Essa
energia é chamada de caloria. Alimentos podem ser bastante ou pouco calori-
cos, e isso vai depender de sua capacidade de fornecer energia para o seu corpo.

As calorias exercem, portanto, um papel fundamental na manutencao de nossa
vida. Vamos definir de forma mais completa o conceito de caloria?

Antes de tudo, aprendemos na fisica que caloria € uma unidade de energia. Em
nutricao, essa energia é liberada através do processo de digestao dos alimen-
tos, ou seja, da quebra dos alimentos em moléculas menores. Alimentos ricos
em calorias nao sao necessariamente maléficos ao nosso corpo, assim como
alimentos baixos em calorias nao serdao necessariamente benéficos ao nosso
desenvolvimento, pois ndao sao so as calorias que importam, e sim toda a com-
posicao de nutrientes presente no alimento.

Ainda sobre o processo de digestao e absor¢cao, podemos apresentar o conceito
de nutrientes, que sdo componentes dos alimentos. Os nutrientes sao absorvi-
dos por nosso organismo, ou seja, sao os produtos da “quebra” dos alimentos.
Podemos separar os nutrientes em macronutrientes e micronutrientes.
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Os micronutrientes, embora de extrema relevancia
para a manutencao de nossa saude, sdao nutrientes
que nao apresentam necessidade de ingestao e absor-
¢ao em grandes quantidades. Encontramos dois tipos
de micronutrientes nos alimentos: minerais e vitami-
nas.

Presentes em alimentos de origem animal e vegetal,
os minerais sdo os elementos essenciais para a com-
posicao de nosso corpo, 0ssos e dentes, além de se-
rem essenciais para regulacao de diversos processos
fisiologicos. Estao presentes em muitos alimentos,
entretanto, se nao houver uma alimentacao equili-
brada, podem ocorrer caréncias nutricionais. Dentre
os minerais, temos o calcio, sédio, potassio, magné-
sio, ferro, zinco, cobre etc.
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Outra subcategoria do grupo dos micronutrientes sao
as vitaminas. As vitaminas sao compostos organicos
essenciais que desempenham papéis fundamentais no
funcionamento do organismo humano. Elas sao neces-
sarias em pequenas quantidades e sao obtidas prin-
cipalmente através da alimentagao, embora algumas
vitaminas também possam ser produzidas pelo corpo
em pequenas quantidades.

Uma alimentacgao balanceada é crucial para a saude
dos adolescentes, pois esta € uma fase de crescimento
e desenvolvimento intensos. Aqui estao alguns exem-
plos especificos de como uma alimentacao balanceada
pode impactar diretamente na saude dos adolescen-
tes.



Bom, ja deu para percebermos a importancia de uma alimentagao saudavel, né? Esperamos,

entao, que esse e-book agregue muito conhecimento nutricional e aflore a sua vontade de
pesquisar mais sobre o tema!




Piramide
alimentar e
grupos alimentares




Guia para a escolha dos alimentos:

Os alimentos sdao formados por nutrientes que possuem fungdes especi-
ficas no organismo. Por isso, a piramide alimentar pode ser dividida em
quatro niveis, de acordo com seus nutrientes e fungoes.

Grupos Alimentares da Piramide Alimentar para
Adolescentes

A piramide alimentar para adolescentes é uma fer-
ramenta visual que orienta sobre uma alimentacao
equilibrada e saudavel, adaptada as necessidades
especificas dessa faixa etaria. Ela divide os alimen-
tos em diferentes grupos, indicando a quantidade
ideal de consumo de cada um para promover o
crescimento e o desenvolvimento adequados.

O Departamento Cientifico de Nutrologia da Socie-
dade Brasileira de Pediatria disponibiliza, no site da
SBP (www.sbp.com.br), o Manual de Alimentacao,
que contém informacdes sobre por¢oes de acordo
com a idade para cada nivel da piramide, conforme
descrito a seguir:

ALIMENTACAO DO ADOLESCENTE: ESCOLHAS INTELIGENTES PARA UMA GERACAO MAIS SAUDAVEL
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1) Primeiro nivel da piramide (base da alimentacdo):
alimentos energéticos

Grupo dos cereais, paes, tubérculos e raizes -
5 a9 porgdes/dia.

Estes alimentos sdo responsaveis pelo fornecimento da
energia para 0 N0sso organismo e, por isso, devem ser
consumidos em maior quantidade. Os cereais abrangem
arroz, milho, trigo, aveia e centeio. Neste grupo, incluem-
-se as farinhas e os produtos produzidos a partir de suas
farinhas, como macarrao e pao. As raizes e tubérculos
incluem batata, mandioca, mandioquinha, cara e inhame.
Esses alimentos sdo incrivelmente versateis, podendo ser
preparados de diversas formas. Sdo amplamente apre-
ciados pelos brasileiros, geralmente durante o almogo e
jantar, muitas vezes acompanhando feijao, arroz, legu-
mes e carnes. Em algumas regioes do Brasil, a mandioca
e a batata-doce sdo até mesmo consumidas no café da
manh3, substituindo o pao.
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“VYocé sabia que,
na adolescéncia, ja
alcancamos grande

parte do peso e da
estatura que teremos
para o resto da vida?
Por isso, manter uma

vida saudavel ¢é tao
importante nessa fase.
Cada adolescente é
unico com o seu corpo
e isso ¢ decorrente da
genética, do ambiente e
da alimentacao”.




2) Segundo nivel da piramide:
alimentos reguladores

Grupo dos legumes e das verduras - 4 a 5 por¢oes/dia.

Este é o grupo com a maior variedade de alimentos. Verduras e
legumes podem variar tanto dentro de um mesmo tipo, confor-
me regido em que estao presentes, como € o caso da abdbora,
que pode ser a paulista, a baianinha, a de pescoco, a menina, a
japonesa ou a moranga; ou da alface, que pode ser lisa, crespa,
americana, roxa, romana.
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Esses alimentos sao fontes excepcionais de diversas
vitaminas e minerais (também conhecidos como micro-
nutrientes), que regulam todas as funcdes do corpo e
também de fibras, que, apesar de nao serem nutrientes,
ajudam o intestino a funcionar de maneira adequada e
reduzem a quantidade de gordura no sangue. Além de
oferecerem uma ampla gama de micronutrientes, esses
alimentos possuem quantidade calérica reduzida (em
comparacao com alimentos industrializados). Essas
caracteristicas os tornam ideais para evitar o consumo
excessivo de calorias, tornando-os de grande importan-
cia no combate a obesidade e doencas cronicas associa-
das, como diabetes e doencas cardiovasculares.

Dica: alimentos produzidos localmente e no periodo
de safra, quando a producao é maxima, apresentam
menor preco, além de maior qualidade e mais sabor.
Alguns exemplos de verduras sdo: alface, abobrinha,
brocolis, chuchu e tomate.
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Grupo das frutas - 4 a 5 por¢des/dia.

Igualmente ao grupo dos legumes e verduras, as frutas sdo alimentos muito importantes para a
saude. Sobretudo por serem excelentes fontes de fibras, de vitaminas, de minerais e de varios com-
postos que contribuem para a prevencao de muitas doencgas. Alguns exemplos de frutas sao: péra,
abacate, banana, kiwi, maca e laranja.

A mesma dica dada as verduras e legumes vale para as frutas, isto é, frutos da safra tendem a ser
mais saborosos e baratos. Uma forma de se informar sobre quais alimentos sdo de que safra é atra-
vés do site da CEAGESP (https://ceagesp.gov.br/). La, além de boletins semanais de produtos com
tendéncia favoravel de compra, estao disponiveis duas tabelas de sazonalidade de alimentos, de
acordo com a quantidade de alimentos produzidos e com o preco desses alimentos.

Observagao: sucos naturais da fruta nem sempre proporcionam os mesmos beneficios dela. Ainda,
os sucos produzidos pela industria geralmente sao feitos de extratos de frutas e contém adicdo de
acucar refinado, ou adocgantes artificiais, e sdo frequentemente enriquecidos com conservantes,
aromatizantes e outros aditivos.

“VYocé sabia que a banana ¢ ideal para recarregar as energias?
Quanto menos maduras, mais ricas em amido. A banana
previne as caibras musculares por sua riqueza em potassio.

Também tém magnésio e vitamina B0, vital para levantar seu
animo e ajudar no metabolismo do corpo”.




3) Terceiro nivel da piramide: alimentos construtores

Grupo dos leites, queijos e iogurtes - 3 por¢oes/dia.

O grupo dos leites e derivados da piramide alimentar

€ uma fonte essencial de calcio, proteinas, vitaminas e
minerais fundamentais para a salide 6ssea e muscular,
promovendo o fortalecimento e o desenvolvimento do
corpo. Veja alguns exemplos de alimentos pertencentes a
esse grupo: queijo mugcarela, leite fermentado e iogurte.

“Consumir calcio é importante para
fortalecer nossos 0ssos e prevenir
problemas como a osteoporose, uma
condicao em que os 0ssos se tornam

frageis e propensos a fraturas. O calcio
ajuda a manter nossos 0ssos fortes e
saudaveis ao longo da vida.”
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Grupo dos feijoes/oleaginosas - 1 por¢ao/dia. As oleaginosas s30 um grupo de alimentos

que sao ricos em gorduras saudaveis, protei-
nas, fibras, vitaminas e minerais. Elas geral-
mente tém uma casca dura que contém uma
semente comestivel e sio amplamente re-
conhecidas por seus beneficios nutricionais.
Exemplos comuns de oleaginosas incluem
nozes, améndoas, castanhas, pistaches, ave-
las e macadamias.

Também chamado de grupo das leguminosas, este é o grupo que engloba todos
os tipos de feijao, bem como grao-de-bico, ervilha, soja e lentilha. Sdo fontes de
proteina, fibras, vitaminas do complexo B e minerais, como ferro, zinco e calcio.
Veja alguns exemplos de alimentos desse grupo: feijao, soja, ervilha e grao-de-bi-
co. Nao confunda leguminosas com legumes, pois sdo alimentos diferentes!

“O feijao ¢ um dos principais alimentos
consumidos pelos brasileiros, formando
com o arroz uin casamento perfeito. Além

de ser um prato tipico no Brasil, ele tem
uma historia longa, aparecendo como
coadjuvante e até protagonista em diversas
civilizacoes™.

Atencao: algumas preparagoes de oleaginosas adicionam sal ou agucar, como o amendoim
que geralmente é consumido torrado e com sal. Essas preparagoes resultam em alimentos
processados e, assim, devem ser consumidos com moderacao.
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Grupo das carnes e ovos - 1a 2 porgoes/dia.

Este grupo é composto por carnes de gado, porco, cabrito e cordeiro (as chamadas carnes
vermelhas), carnes de aves, de pescados e ovos. S3o, sobretudo, excelentes fontes de pro-
teina, mas também de vitaminas e minerais. As proteinas de origem animal sdo considera-
das alto valor bioldgico, o que quer dizer que possuem todos os aminoacidos essenciais em
quantidades satisfatoérias, importantes para o reparo e a construcao de todos os tecidos do
NOSSO organismo.

Prefira as carnes magras, como o frango sem pele e o peixe sem couro. Quanto ao preparo,
opte pelas carnes assadas, cozidas ou grelhadas. Veja alguns exemplos de alimentos desse
grupo: carnes, frangos, peixes e ovos.

“Sao excelentes fontes de proteinas, pois
contém todos os aminoacidos essenciais

para a atividade organica, como a
manutencao e até melhora do desempenho
muscular”.
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4) Quarto nivel da piramide (topo da piramide):
alimentos com alto teor energético

Grupo dos 6leos e gorduras - 1a 2 por¢des/dia.

Também chamados de lipidios, as gorduras vegetais

e gorduras animais fornecem muita energia ao nosso
organismo. Sao necessarios para a absor¢ao de algumas
vitaminas, além de ajudarem a manter a temperatura

e corporal. Veja alguns exemplos de lipidios: 6leos vege-
Segllndo 0 tais (soja, milho, girassol ou oliva), gorduras (manteiga e

MiniStél'iO da a gordura de coco).

Saude, oleos e
gorduras podem

Acucares e doces - 1a 2 porgoes/dia.

A ‘ Sao fontes de carboidratos simples que sao absorvidos rapida-
tel' ate 6 X mauis mente pelo corpo. Isso pode levar a um aumento rapido dos
calorias I)OI' gl'ama niveis de agucar no sangue, seguido por uma queda acentua-
- s da, o que pode causar cansaco e fome novamente. Veja alguns
do que graos cozidos exemplos deste grupo de alimentos: barra de chocolate, mel e

doce de goiaba.

e 20 X mais do que
legll]nes e Ver(l[]ras pode causar sérios problemas para a saude. Consuma com mo-

Se consumido em excesso e com grande frequéncia, o agucar

deragao.

apos cozimento”.

ALIMENTACAO DO ADOLESCENTE: ESCOLHAS INTELIGENTES PARA UMA GERACAO MAIS SAUDAVEL

17



Principios basicos de uma alimentagao saudavel:

1) Variedade: uma alimentacao variada é essencial para garantir a ingestao de todos os nutrientes neces-
sarios para manter a saude e o bem-estar, fornecendo ao corpo uma ampla gama de vitaminas, minerais
e antioxidantes provenientes de diferentes alimentos.

Deve haver uma ampla selecao de alimentos diariamente. Nao ha um alimento completo!

2) Equilibrio: deve-se buscar por quantidades recomendadas dos diferentes grupos alimentares, proven-
do energia e nutrientes necessarios ao organismo.

3) Moderacao: é essencial buscar por controle no consumo dos alimentos gordurosos, agucares, sal e
quantidade de calorias.

“A sua saude e o seu bem estar dependem da sua alimentacdo! Nio basta somente ingerir alimentos. E
preciso atentar-se as suas escolhas e combinag¢des alimentares”.

Sua alimentagao te proporaona oS
nutrientes necessarios?
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Dicas:

Fracionar bem a alimentagao, além de Para os lanches intermediarios, evite os alimentos
suprir nossas necessidades nutricionais, ultraprocessados (industrializados), como biscoitos e
nos mantém satisfeitos e com menos fome salgadinhos, pois, além de ndo saciarem sua fome, também
durante as principais refeicoes. prejudicam seu estado nutricional.

Exemplo de almoco/jantar equilibrado e saudavel:

Uma preparacao basica (Ex: arroz ou massa)
+

Um alimento do grupo dos feijoes
+

Uma proteina (carnes, ovos etce)

+

Verduras e/ou legumes crus ou cozidos na forma quente e na forma fria (salada)

IMPORTANTE: A quantidade de alimentos que devem ser consumidos diariamente
varia, pois deve-se levar em consideracao fatores como idade, sexo, peso, necessidades
individuas, entre outros. Por isso, consulte um nutricionista!

ALIMENTACAO DO ADOLESCENTE: ESCOLHAS INTELIGENTES PARA UMA GERACAO MAIS SAUDAVEL
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1a alimentar e nivel
¢ processamento
de alimentos
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“Guia Alimentar para a Populagao Brasileira”

Este guia define diretrizes amplas que guiam a selecao
de alimentos para criar uma dieta equilibrada

em termos nutricionais, agradavel ao paladar e
culturalmente adequada, enquanto também promove
sistemas alimentares social e ambientalmente

sustentaveis. Alilllelltﬂs C.n natura e

Imagine que o Guia Alimentar para a Populacao lnillilnalnellte l’()cessad()s —
Brasileira é como um manual de instrugdes para te .p »
base da alimentacao.

ajudar a escolher o que comer de forma saudavel. Ele
foi criado pelo governo para ajudar todos os brasileiros
a terem uma alimentacao que faz bem para o corpo

e a mente. Uma das coisas que o guia ensina é sobre

o processamento dos alimentos, explicando como

o en Alimentos processados =
iferentes niveis de processamento podem afetar a
qualidade nutricional do que comemos e como fazer CoOnsumo lll()del'a(l().

escolhas mais saudaveis no dia a dia.

Nivel de processamento de alimentos segundo o Guia

Alimentar Alimentos ultraprocessados =
Qual € a recomendacdo? evitar o consumo.

A recomendagao do Guia Alimentar é priorizar o
consumo de alimentos in natura, ou minimamente
processados, limitar o consumo de alimentos
processados e evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados.
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3) Alimentos processados

Sao produtos criados principalmente pela adigcao de sal, aglcar ou outros elementos culinarios, como dleo ou vinagre, em
alimentos in natura ou minimamente processados. Os métodos usados para processa-los se aproximam das praticas culinarias,
abrangendo técnicas como cozimento, secagem, fermentacao, além do uso de técnicas de preservagao, como salga, salmoura,
cura e defumacao.

Exemplos deste tipo de alimento incluem paes caseiros, frutas em conserva, sardinha e atum em lata etc.

Os componentes e técnicas empregados na producao de alimentos processados tendem a modificar negativamente a
composicao nutricional dos alimentos originais.

Por isso, o consumo deles deve ser MODERADO.
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4) Alimentos ultraprocessados:
riscos a saude e a preferéncia dos adolescentes

Produtos cuja fabricacao envolve diversas etapas, técnicas

de processamento e ingredientes, muitos deles de uso
exclusivamente industrial. Sao produtos alimenticios
nutricionalmente desbalanceados, geralmente com excesso de
adicao de agucar, excesso de gorduras e excesso de calorias.

Por isso o consumo deve ser EVITADO.

Exemplos deste tipo de alimento incluem refrigerantes,
salgadinhos, bolachas e produtos prontos para consumo.

Sao alimentos que passaram por diversos processos industriais
e contém adicao de substancias como corantes, aromatizantes,
estabilizantes, emulsificantes, entre outros. Esses alimentos,
muitas vezes, sao ricos em agucares, gorduras e sédio.
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Muitas dessas substancias sao destinadas a prolongar

a vida util dos alimentos, mas, principalmente, esses
aditivos sao utilizados para conferir cor, sabor, aroma e
textura aos alimentos, tornando-os muito mais atrativos.

Os alimentos ultraprocessados, como fast-food e
refrigerantes, sdo amplamente populares entre os
adolescentes. No entanto, o consumo excessivo desses
alimentos pode trazer varios riscos a saude e pode levar
a problemas de saude, como obesidade, diabetes tipo 2,
hipertensao, doencas cardiacas e problemas dentarios.

Entao, por que esses alimentos sao tao atraentes para os
adolescentes? Existem varias razoes. Primeiramente, o
marketing direcionado, especialmente nas redes sociais
e na TV, torna esses produtos mais desejaveis. Além
disso, a conveniéncia e a acessibilidade dos alimentos
ultraprocessados sao fatores importantes, ou seja, é facil
encontrar fast-food e refrigerantes em qualquer lugar

e a qualquer hora. O sabor desses alimentos, muitas
vezes intensificado por aditivos, também os torna mais
atraentes, criando uma preferéncia natural por opgdes
menos saudaveis.
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Dica: Uma maneira pratica de diferenciar
alimentos ultraprocessados de alimentos
processados é examinar a lista de ingredientes.
E uma exigéncia legal que, nos rétulos de
alimentos embalados, haja uma descricao de
ingredientes utilizados. Um grande nimero de
ingredientes, frequentemente cinco ou mais,

e especialmente a presenca de componentes
com nomes menos comuns, nao utilizados em
praticas culinarias habituais (como gordura
vegetal hidrogenada, dleos interesterificados,
xarope de frutose, isolados proteicos, agentes
de massa, espessantes, emulsificantes, corantes,
aromatizantes, intensificadores de sabor e uma
variedade de outros aditivos), sao sinais de que
o produto se enquadra na categoria de alimento
ultraprocessado.
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tenha uma
relacao saudavel
com a comida
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Planeje suas refeicdes ..
. . o Prepare lanches saudaveis
« Faga um cardapio semanal:j@llanejar as refeicbes com

antecedéncia ajuda a garanfilif variedade e equilibrio : Tenha opcoes saudaveiga Jo: mantenha frutas,
L iogurtes, nozes e veget tados prontos para lanches
nutricional. o
’ rapidos.
e Inclua todos os grupos ali es em suas refeicdes. ) ) o . )
« Evite lanches industriali ,reﬁra opg¢oes naturais que
fornecam nutrientes e iS'sem aditivos prejudiciais.

Estabeleca horarios regulares para as refei¢des

e Crieuma rotina aliment omer em horarios regulares Hidrate-se adequadamente
ajuda a manter o metalj@liSBho ativo e evita picos de
fome.

« Beba bastante agua: man
dia. A agua é essencial p

ha-se hidratado ao longo do

odas as fungdes corporais.
« Nao pule refeicdes: sal igoes pode levar a excessos

na préxima refeicao. M h@ se nutrido ao longo do
dia com refeicdes equilibradas.

r

za o consumo de
ebidas energéticas.

e Limite bebidas agucar
refrigerantes, sucos arti

Inclua atividade fisica na rotina

« Seja ativo diariamente: combine uma alimentacao sa el com exercicios regulares para manter um estilo de vida
equilibrado.

e Encontre uma atividade fisica de que goste: pode ser fida, danca, natacgao, ou qualquer outra atividade que
vocé desfrute.

Seguir essas dicas pode ajudar a estabelecer uma base sélida para uma alimentagao saudavel,
promovendo bem-estar e qualidade de vida.
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CONSIDERACOES
FINAIS

),



Embora a piramide alimentar seja uma ferramenta valiosa para
compreender os grupos alimentares e suas proporcoes ideais na
dieta, ¢ importante reconhecer que, nos dias de hoje, a qualidade
dos alimentos vai além da simples categorizacao por grupos.
Assim, optar por alimentos minimamente processados e evitar
os ultraprocessados se torna uma estratégia mais eficaz para
promover a saude e o bem-estar. Escolher alimentos com menos
processamento significa dar prioridade a nutricao de qualidade,
aproveitando os beneficios dos nutrientes essenciais e evitando os
efeitos negativos dos aditivos e dos ingredientes artificiais presentes
nos ultraprocessados. Portanto, ao fazer escolhas alimentares,
lembre-se de priorizar alimentos frescos, integrais e minimamente
processados, garantindo um estilo de vida saudavel e equilibrado.
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