


Los alimentos tabd son aquellos alimentos que, por
razones culturales o religiosas, no se consideran
aceptables para el consumo y son por lo tanto, de un

modo o de otro, tabu para algunas personas.



Carne de vacuno: uno de los mds conocidos es la prohibicion
del consumo de carne de vacuno en la religion Hindd. En

especial las vacas que se cosieran divinas e inviolables.
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Carne de cerdo: en la religidon judiq,
musulmanes la carne de cerdo es un tabd.

Sus textos sagrados prohiben su consumo.

Carne de caballo: en ciertos paises la comida de

caballo esta incluida en la dieta diaria.




Carne de perro: Es un alimento mds en muchos paises.
Sin embargo es un alimento tabd en la gran mayoria.

En Europa se uso en situaciones muy concretas como
situaciones de catdstrofes o emergencias. divinas e

inviolables.

Insectos: No son considerados como alimentos en Europa, pero

si en Asia, Africay América latina.

En Europa y Norte Améria se asocian a la basura o con

alimentos en mal estado.






Qué nos dice la RAE de la palabra Tabd

Del polinesio tabd 'lo prohibido’'.

1. m. Condicidn de las personas, instituciones y cosas a las que
no es licito censurar o mencionar.
2. m. Prohibicion de comer o tocar algln objeto, impuesta a sus

adeptos por algunas religiones de la Polinesia.



Son alimentos aceptados en

Alimentos Algunas culturas en que son tabu o ilegal

Ranas Estados Unidos, Inglaterra Francia, Italia, Asia, Argentina, Bolivia, México, Espafia

Perros Gran parte de Europa y América China, Corea, Congo y Suiza

Insectos Europa y parte de América Asia, Africa, tribus amazdnicas, sur y oriente de México
China, Corea y Peru (Solo en Cafiete o barrios habitados

Gatos Europa y América mayormente por poblacion afrodescendiente, en el resto del
pais es tabu)

Caballo Estados Unidos, Inglaterra, Australia, México | Francia, Italia, Alemania, Japdn, Chile (chargui)

Ratas Europa y América Ghana, Tailandia y México (ratas de campo)

Vacas Hinduismo Cristianismo, Islam, América

Tortugas Judaismo Asia, América

lguanas Europa, Colombia, Centroameérica, México

Cerdos Judaismo, Islam Mundo cristiano

Pajaros cantores Europa, Argentina Bolivia, Italia, Francia, México, Portugal

Aranas Europa, América Laos, tribus amazodnicas
. , . Asia, México, Panama, algunas tribus australianas, y Caribe
Lagartos Gran parte de Europa, Asia y América L , algun Y
Colombiano (se consume la iguana verde)
Visceras Ameérica latina, Espana

Morcillas y otros alimentos
| preparados con sangre

Islam, judaismo, Testigos de Jehova

Gran parte de América del Sur, México, Espafia, Peru, Alemania,
Reino Unido y Estados Unidos



https://es.wikipedia.org/wiki/Charqui
https://es.wikipedia.org/wiki/Rata_de_campo
https://es.wikipedia.org/wiki/Iguana_iguana
https://es.wikipedia.org/wiki/V%C3%ADsceras
https://es.wikipedia.org/wiki/Morcilla

(
(
‘
¢
(
¢

¢

L

. gluten free

7
- o
- -
bl o o

PR
~ ‘\‘

v

PSS
- B

honey free

.
- 4

\\ o
< -
eeeee"

”vavv"

"‘.q&‘\a

P
P -

PR
- Ba

'4

lactose free

-« _

by  ad
- o7
‘-‘\-vv‘.’

‘,.;.—-A

\ mushroom free /

\. -J
——wee

\. -
oo

P v N .

v

€99 free

<
.~ o
- o
s

P .
-~ T

Azlcar
Gluten
Sal
Lactosa
Huevos

Frutos secos
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La OMS recomienda un consumo de unos 25 gr

diarios de azlcar. Haciendo calculos unos 18

kilos al ano.

¢MUCHO

POCO?

Puede parecer una barbaridad pero, la realidad

es que en Espaiia la media por persona y dia va

entre los 78 y los 110 gr. Es decir unos 40 kilos

por persona y ano.

La mayor parte no forma parte de un consumo

consciente, sino del afadido por los fabricantes

a los alimentos industriales que consumimos.
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TOMAR CONCIENCIA

(Be
Tenemos que tener en cuenta que estamos hablando de azicar, - —j

no de cianuro. Tomamos mucho y no somos conscientes.

No sale solo del azucarero, sino de lo que comemos en nuestros platos y
bebidas. '

Tomamos mucho, pero “usado con cabeza no es un veneno, aunque es fdcil
pasarse si hacemos un especial uso de GALLETAS, REFRESCOS, CEREALES
CHOCOLATES y muchos PRODUCOTOS PROCESADOS



NO SUSTITUYAS LA FRUTA POR ZUMOS...

En la actualidad esta prohibido aiadir azdcar a los zumos comerciales.

Sustituir fruta por zumo no es recomendable porque en este dltimo caso el
azlcar se metaboliza mucho mads rdpidamente.

Aunque sean zumos haturales, consumimos muchas mds calorias que ingiriendo
una pieza de fruta (un zumo suele contener mds cantidad) y no nos saciamos

como cuando masticamos la fruta entera.




NO SUSTITUYAS LA FRUTA POR ZUMOS..

También hay que tener cuidado con los smoothies: son una
alternativa saludable si se alternan con otro tipo de desayunos
durante la semana, pero no para cada dia, puesto que no deja
de ser una bebida con una cantidad de azdcar muy alta, aunque

provenga de la fruta.

El consejo seria al preparar zumos es combinar fruta con
verdura (apio, pepino, espinacas, zanahoria, etc), afadir 4-5

frutos secos, y aumentar el aporte de fibra, como es la avena.




...Y TOMA MUCHA FRUTA

Las recomendaciones de la OMS sobre la ingesta
diaria se refieren a azlcares libres. El azdcar de las
frutas no cuenta (a no ser que se ingieran en forma
de zumo).

Para potenciar el sabor de platos "dulces", yogures
naturales, quesos batidos, etc., sin aifadirle azdcar
extra, se recomienda “"aprovechar el dulzor de las
frutas maduras, de las frutas desecadas, el dcido de

la ralladura de limén, lima o naranja”.




...Y TOMAR MUCHAS

HORTALIZAS

También hay hortalizas que pueden aportar

dulzor a algunas recetas: hay que tener en
cuenta la remolacha, la zanahoria, el boniato, la

calabaza o la cebolla.



NEUR P uALIUIY

IUTRICIONAL MEDIA  100g RACON

CUIDADO CON EL DESAYUNO.; 1503k) bl k]
y . e i erget|co 376 keal 154 keal
El desayuno es una de las comidas diarias orwmsas 24y 379

consumo excesivo de azlcar: galletas, cacac \ascualessatufadasl5g Zé ]
\\ tatosdecarbom 789 3_1 i
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Las recomendaciones para los que sean de de Pmtemas R

tural frutas f 0"9 “271
yogures naturales con frutas frescas o purés e i
, Fosforo ~ J4bmg 230mg .=
y alternar con desayunos salados sanos: to Rs ot 78 P

Magnesio  1Z5mg k3fmg

verduras, pescados.
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En muchas ocasiones optamos por snacks a media mafiana o
meriendas: barritas de pipas, bolleria, zumos envasados,
alimentos de maquinas expendedoras etc... con un altisimo
contenido en azdcar.

Lo mejor es optar por alimentos como los frutos secos
(almendras, nueces, pistachos) son saciantes y se llevan en
cualquier sitio.

Frutas como el platano, o frutas seca (albaricoques secos

higos secos, ciruelas secas).




SIN CAFEINA

CONSULTA SI
Sobre todo en prod

el
Hay que observar la 4

Ingredientes: agua carbonatada, azucar,

|iS'|'CldO de ingr'edie colorante E-150d, acidulante acido yen azucar'es
fosforico y aromas.

anadidos -los malos-
INFORMACION NUTRICIONAL

Si en el listado de i ; 100 ml 330 ml (%*) omo jarabes,
Valor energético: 188 kJ/44 kcal| 594 kd/139 kcal (7%)
: Grasas: g
dex’rr'osas, mlel, etc de las cuales saturadas: g e el pr'oducTo

Hidratos de carbono:
, de los cuales aziicares:
contendra elevadas IO L 0E

Sal:

*Ingesta de referencia de un adulto medio (8.400 kJ/2.000 kcal).



NO LO SUSTITUYAS POR ENDULZANTES 'NATURALES

Cuidado con los endulzantes naturales (miel, T *f""'r“',.:-‘

azUdcar de coco, azdcar moreno, sirope de agave,

de arce). Son también azlcares. A

Mascabado "t Q{

Si quieres dejar de consumir azdcar, olvidate de ellos.
La moda de que todo lo natural es sano y todo lo procesado es malo, mucha gente
piensa que son mds sanas esas alternativas y llegan a llamar a las recetas hechas
con estos ingredientes sin azdcar, cuando siguen siendo bombas de relojeria para

huestro pancreas”.



CUIDADO CON PRODUCTOS LIGHT Y EDULCORANTES

O los ldcteos desnatados. Se les afiade azdcar para mejorar su sabor, por lo

tanto mds calorias y menos sanos.

“La OCU ha hecho un estudio comparando precio y efectividad de los alimentos
sin azdcar y la conclusion es que el consumidor los escoge pensando que son
equivalentes a productos light y que muchas veces llevan mds grasa y por tanto
mas kcal que el producto de referencia”.

Conclusidn: hay que sequir educdndose como consumidor para escoger productos

saludables y adecuados.


https://elcomidista.elpais.com/elcomidista/2016/04/21/articulo/1461246361_836076.html

Diferentes nombres para el

AZUCAR

Nectar de agave
Cebada de malta
Remolacha
Azucar morena
Jarabe de mantequilla
Cristales de cana
Jugo de cafa
Canfa de azucar
Caramelo
Jarabe de algarroba
Maiz edulcorante
Jarabe de maiz
Fructosa cristalina
Dextrano
Dextrosa
Diatasa
Etil maltol
Jugo de cafia evaporado
Fructosa
Jugo de frutas

Sirope
Galactosa
Glucosa
Jarabe de oro
Jarabe de maiz de alta
fructosa
Miel
Lactosa
Jarabe de malta
Maltodextrina
Maltosa
Jarabe de arce
Melasa
Azucar mascabado
Piloncillo (panocha)
Jarabe de maiz refinado
Jarabe de arroz
Sorbitol
Sacarosa
Jarabe



EDUCA TU PALADAR (Y EL DE TUS HIJOS)

"El paladar se habitia y educa, con lo que reducir la presencia de

azlcar poco a poco puede ser una buena estrategia.

“El azdcar es un aditivo, igual que la sal, que se pone en las comidas.

Es mejor reducir el azlcar que usar sustitutivos, como los polialcoholes
(sorbitol, manitol, lactitol, etc.) o edulcorantes (aspartamo, sacarina, ciclamato,
etc.) ya que modifican el sabor natural de los alimentos”.

En cuanto a los nifios lo mejor es "no iniciar a los nifios en el mundo dulce".



PIENSA EN EL AZUCAR COMO UN ADEREZO

Usar el azdcar como una especia o hierba aromadtica. "¢Cudntas veces usas
pimenton picante? ¢Y hierbabuena, albahaca, nuez moscada, etc. ? Y en qué

cantidad?”

Con el azldcar (el de nuestro azucarero) debiera seguir un patraon.

Y en la reposteria: la mayoria de recetas pueden hacerse con menos azdcar.
"Se puede reducir entre 1/3 y 7 de azdcar en muchas recetas y seguird rico.
Los postres mejor déjalos para el fin de semana, celebraciones es g
cuando se sale a un restaurante. 1l

Haz que el postre dulce sea algo especial, pero de verdad".




NO METAS LA TENTACION EN CASA

¢Cudl es la mejor manera de evitar picar unas galletas a media tarde, un
snack de chocolate mientras ves una pelicula o beber un refresco azucarado

cuando tienes sed? Pues la mas logica: no tenerlos al alcance de la mano.

También que debemos ser conscientes de que estos
productos -bebibles o comestibles- "deberian ser

de consumo ocasional para ocasiones especiales

(dias festivos, cumpleaiios, etfc.)".



Cuanta azucar comemos?
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cQué es el gluten?
El gluten es wuna glucoproteina

amorfa que se halla en la semilla de

muchos cereales combinada con
A B
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) Qué es el gluten.
En una proteina compuesta

de gluteina y gliading, la cual representa

el 80% de las proteinas del trigo.

También presente en

cebada, centeno, avena, maiz, arroz.



PARTES DE LOS CEREALES

Elaborado por Botanical-online.com

Epicarpio

Pericarpio | wmesocarpio
(capa externa)

Endocarpio Endospermo
Testa Germen
Cuticula Capa de§

(envuelve semilla) aleurona .

ENDOSPERMO

Almiddn
SALVADO
Fibra C)al = 23S
Vitaminas
Minerales
GERMEN
Vitaminas
Minerales

Antioxidantes



Qué es el gluten.

No nos confundamos en su utilizacion en la cocina sin gluten.

La ciencia ha demostrado que solo el gluten contenido en el
trigo, principalmente, la cebada y el centeno, son toxicos

para quienes padecemos Enfermedad Celiaca.

El arroz y el maiz, son los cereales que podemos consumir

sin problema.



Qué es el gluten.

Dentro del gluten hay dos fracciones:

La téxica se llama prolamina de forma

genérica, pero recibe distintos nombres en

funcion del cereal.



Qué es el gluten.

Gliadina es la fraccion toxica del gluten del trigo
y otros cereales del género "Triticum”.

Hordeina es la fraccion toxica de la cebada




Qué es el gluten.

Secalina, se llama el gluten del centeno

Avenina, el de |la avena.

e

Zeina, en el maiz.



Qué es el gluten.
El gluten es la proteina responsable de la
elasticidad de la masa de harina que permite su

fermentacion y, por tanto, hace que el pan

adquiera sus caracteristicas tan agmdabIhrm&l




La Dieta sin gluten

e Es una moda

* Sirve para bajar de peso

O
-
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Muchos de los productos
s oo B ERECSMREOMSIM yi B4 | "sin gluten" que se venden

en los supermercados son

poco saludables.




Muchas ocasiones las modas alimentarias sirven para sacar rédito econémico de

ellas, la industria de los ultraprocesados se ha subido con alegria a la ola de

glutenfobia de los dltimos afios.

La etiqueta "sin gluten" sirve para vender todo tipo de productos, tenga sentido
0 ho.

Da igual que no haya ningdn motivo para rechazar los alimentos con trigo,

centeno o cebada si no eres celiaco o intolerante diagnosticado: los
consumidores menos informados traducen "sin gluten" como "mds sano", y el

reclamo funciona


https://elcomidista.elpais.com/elcomidista/2018/07/17/articulo/1531844078_798176.html
https://elcomidista.elpais.com/elcomidista/2013/03/26/articulo/1364277600_136427.html
https://elcomidista.elpais.com/elcomidista/2016/07/11/articulo/1468236864_763015.html

A gquiénes afecta el gluten

Celiacos:

Personas predispuestas genéticamente, con una
afeccion inmunoldgica, que al consumir gluten les
provoca severos dafios a la flora intestinal, con la
consecuente falta de absorcion de nutrientes, lo que

deriva en una serie de trastornos en el organismo.



PRINCIPALES PARTES DEL APARATO DIGESTIVO

Cavidad bucal
Glandula parétida T A Glandula sublingual
(glandula salival) \ W ;"3 (glandula salival)

Glandula submandibular.
(glandula salival)
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Celiaquia

Desarrollo de la enfermedad Qué es el gluten
Es una proteina que forma parte del Confiere Supone la mayor Estd formada por un agregado
¥ grano de varios cereales: elasticidad a la parte de las proteinas de dos proteinas
Ingestion de cereales [ 1 s e EEC deltrigo
Para manifestar algun sintoma se i i Sl
debe haber ingerido gluten ‘ Comer demasiado gluten, incorporai Q"
GLUTEN ' les a la dieta d d o 0 no [ =
( —— J f haber recibido lactancia materna \'. ;G—/ T Gluten
N\ \l @ Q If 80% /%'
N N\ ff
el ¢ A : |
N \\\ — ‘ I }‘ \ Gluten = Gluteninas + Gliadinas
( ‘ fE £513 mis toxica
di ) VELLOSIDAD " 4 & '. Trigo Centeno Cebada  Avena S
P ‘ INTESTINAL A X b i (sin evidencia
e 1mm cientifica)
Dafio en el intestino Sintomas de la celiaquia
Los anticuerpos atacan a las La falta de vellosidades dificulta la
células intestinales. Se produce absorcion de nutrientes
una reaccion inflamatoria y se i .
destruyen las vellosidades Diarrea % de los paoenée;
Distension abdominal
= 48
msDnt:% i : X ! Menor crecimiento
¢ 45
Poco apetito y cansancio
O 37
Vémitos
. 36
Irritabilidad
INTESTINO SIN O 25
) VELLOSIDADES v
Absorcién del gluten es con grasza2

El gluten atraviesa la pared del intestino a través de los huecos
de las células. Los huecos son mayores en celiacos

Intolerancia a fa lactosa
R 21

Microvellosidades
0,0015 mm

Creacién de anticuerpos
Célulade Los linfocitos del sistema inmunitario del
paciente celiaco fabrican anticuerpos contra
elgluten

Linfocitos =g

la pared
intestinal

Anticuerpos

Gluten
vGluten < *
e =
Favorece la celiaguia: < *
Mayor permeabilidad Necesario para la celiaquia:

del intestino Mutaciones en los genes HLA, DQ2 y DQ8

rmacior Doctor




La prevalencia estimada en los europeos 1%.

Mds frecuente en las mujeres con una proporcion 2:1.

Existe un componente genético.

Un porcentaje importante de pacientes estdn sin diagnosticar

En los dltimos afos, y gracias también a técnicas de diagndstico mds precisas, se

han establecido distintos "tipos” de enfermedad celiaca en cuanto a las formas

de manifestarse la enfermedad



DIAGNOSTICO: los sintomas que produce esta enfermedad también

aparecen en muchas otras enfermedades.

La confirmacion del diagnéstico hoy por hoy se basa en concurrencia de
sospecha clinica, serologia y biopsia intestinal compatibles con la celiaquia.

Los pacientes con enfermedad celiaca tienen niveles elevados de anticuerpos
contra el gluten (anticuerpos anti-gliadina, anti-endomisio, anti-reticulina y
anti-transglutaminasa).

Si los niveles de estos anticuerpos en sangre estdn elevados, la manera de
confirmar la enfermedad es estudiar una biopsia de la mucosa del intestino

delgado.



TRATAMIENTO: El dnico tratamiento de la enfermedad celiaca es
evitar todos aquellos alimentos que contengan gluten, aunque sea en

cantidades minimas. Deben evitarse estos alimentos toda la vida.

SINTOMAS MAS HABITUALES: Diarrea crénica, pérdida de peso,

dolor abdominal, cambios de comportamiento, cansancio...



COMPLICACIONES: La mayoria de las complicaciones de la enfermedad
celiaca estan en relacion con los déficits nutricionales secundarios a la
alteracion de la absorcion de los alimentos: osteoporosis, baja talla o retraso
del crecimiento, malformaciones congénitas en hijos de madres celiacas no
tratadas durante el embarazo, mareos y convulsiones, etc.

También se ha relacionado la enfermedad celiaca con algunos canceres de

intestino (linfoma, adenocarcinoma)






Seguln los canones internacionales sobre la Dieta

Sin Gluten son alimentos seguros:

Arroz Frutas

Maiz Verduras
Café de grano  Leguminosas
Tortillas de maiz Carnes

Soya Azucar
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Son Prohibidos o Inseguros

Trigo
Cebada
Centeno
Avena

Trigo durum,
Semola,
Kamut
Espelta.

» Panes

» Crotones

» Pastas

» Carnes procesadas

» Caldos o0 sopas concentradas
» Imitacion de tocino frito

» Rellenos

» Empanizados

» Productos marinados

» Aderezos

» Almidon o harina para espesar
» Hostias de comunién

» Imitacion de mariscos

» Salsas



Son Prohibidos o Inseguros




Son Prohibidos o Inseguros

idas destiladas.

*Se obtienen por destilacion o maceracién de las
bebidas fermentadas, con lo que se consigue aumentar
el porcentaje de alcohol. Pueden contener también
azucares simples en diversas proporciones.

=Son los llamados licores (ginebra, whisky, vodka, ron,

etc).
i1 2 f"’"
S -

=Contienen una alta concentracion de alcohol, en torno
a los 40 grados.
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Contaminacion
(Mizada




Contaminacion
(Mizada







Precios
Inflados
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2.5. Programa analiticas Seguridad Alimentaria

Con convenio Sin convenio
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Estas dos etiquetas lo que me estdn asegurando es que tienen

menos de 10 partes por millén de gluten.



Legislacion

Reglamento N2 (UE) 828/ 2014
Reglamento N2 (UE) 1169/ 2011

Real Decreto N2 126/ 2015




FACE

Federacion

de Asociaciones de
Celiacos

de Espana

Reglamento N2 (UE) 828/2014

Regula las menciones informacion a los consumidores sobre la ausencia o la presencia reducida de gluten en los

alimentos

- “sin gluten” solamente < de 20 ppm de gluten

- “muy bajo en gluten” contengan trigo, centeno, cebada (hibridos) y avena* o que contengan uno o mas
ingredientes hechos a partir de estos cereales, que se hayan procesado especificamente para reducir su
contenido de gluten <100 ppm de gluten en el alimento tal como se vende al consumidor final




FACE
Federacion
de Asociaciones de
Celiacos

* de Espana

Reglamento N2 (UE) 1169/2011

14 alérgenos de declaracion obligatoria




Reglamento N2 (UE) 1169/2011

PRIMEROS
BESALAD BE ESPNNGS auEces y ueso be cen ) O © O 600 €
Modifica las disposiciones de etiquetado de los — Y .. yop
alimentos en la Union Europea para permitir a los Baiamh e it Dany AR R RS s
. . . . EVARRAGTS DE NWARRA CON MAYONESA Y VINAGRETA 600 ¢
consumidores elegir con conocimiento de causa y "
i " REVELTO DE AJETES CON anosns () 650 €
utilizar los alimentos de forma segura. gl ; i

emeroos wwcos O B wodn 650 ¢ watn entemn 00 ¢

Libre circulacion de los alimentos producidos vy

o _qs arzo mazamn O L mesaty 350 ¢ matwevems 650 ¢
comercializados legalmente.

safn pe Fouo §) O 500 €
Aplicable desde el 13 de diciembre de 2014 sarm pe PSR 0 oo 600 ¢
IATRs mns L 550 €
racxint e reens ) D 650 €
. Toca 3 temas: P — —
e conpmpemss @ O O ©Q 650 €
Productos Envasados conaz0s 7 11 swn ss0¢
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Ejemplo de calidad nutricional de los productos elaborados

PAN CON GLUTEN INDUSTRIAL: 16 ingredientes (0,14 €/ 100/ gr)

LA LECHUGA ES SALUDABLE RINGHEDIENTES: Haroa atsgral do tigo, agia, levadie’
mﬁ‘&ﬁ’““mwm““‘“ﬁﬁz&ﬂ'ﬁf‘ ]
muﬁmddumtﬁ ), conservantes

PAN SIN GLUTEN CASERO: 7 ingredientes (bajo coste)

Ingredientes: harina integral de trigo sarraceno, harina de
arroz, harina de maiz, psyllium, agua, levadura, sal




Ejemplos de etiquetado como medida preventiva

' aurata) _

i - Doluscos ergenos: Pescades ¥ ‘
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Cocinar completamente el producto antes de coRSuMIro.

importante cuenta las normas de highene para la cocina. E} pescado Lugar d sacrificioldesembarco:Burriana
;md;.u:aw:wm:utzaam-u F:g:duwiﬁm!htmm&umm*
Mwmawmwbmy

Fabricado pot:
mwawammnmumm %mwma mzmlc
Modo de preparaciéa: Homo: Cocinar a 180 °C durante 20 minutos. Lyl

. : z .m 5650  Canbre (A Coruta)

£ € 8VaSE pue-
s et e
var el 0 de forma inintarrumpioa & una tem:
psmanGu'c.Enelmodommh
tadena te frio, p. &, gurante el transporte &n coche
hasta el domicifio 0 3 causa Ge una
:’“m DOr encima g
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- BARRA INTEGRAL . |
RUSTICA

INGREDIENTES: Harina ¢e trigo,
agua, harina integral de trigo 15%,
sal, levadura, gluten de trigo, harina
de malta de cebada y mejorante
panario (antiaglomerante: carbonato
calcico, agente de tratamiento de la
harina: acido ascdrbico, estabilizante:
£oma guar y enzimas).

¢, 14 alérgenos en una barra de pan?
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Ejemplos de etiquetado excesivo
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