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AUTODISCERNIMENTO ALIMENTAR
(MENTALSOMATOLOGIA)

. Conformética

Definologia. O autodiscernimento alimentar é o ato ou efeito de escolher, ponderar, en-
carar, enfrentar, comparar, refletir e decidir-se pelo alimento mais saudavel, ndo somente pelo
apetite ou sabor, mas principalmente pelo tino cognitivo, impondo a racionalidade do mentalsoma
sobre a voracidade do subcérebro abdominal, a fim de alcancar a saide holossomética, a longevi-
dade e o completismo existencial.

Tematologia. Tema central homeostatico.

Etimologia. O elemento de composicdo auto procede do idioma Grego, autds, “eu mes-
mo; por si proprio”. O termo discernimento vem do idioma Latim, discernere, “separar; escolher
apartando com cuidado; discernir; distinguir”. Surgiu no Século XVIII. O vocabulo alimento deri-
va também do idioma Latim, alimentum, “alimento; mantimento; sustento”. As palavras alimento
e alimentar apareceram no Século XV1.

Sinonimologia: 01. Discernimento alimentar. 02. Ponderagéo nutricional. 03. Saber
comer. 04. Controle da fome. 05. Raciocinio pré-refeicdo. 06. Seletividade alimentar. 07. Con-
trole do peso corporal. 08. Autenfrentamento dietético. 09. Motivagdo alimentar. 10. Dieta inte-
ligente.

Cognatologia. Eis, na ordem alfabética, 13 cognatos derivados do vocabulo alimento:
alimentacéo; alimentada; alimentado; neoalimento; realimentacéo; realimentada; realimentado;
realimentar; superalimentacdo; superalimentada; superalimentado; superalimentar; superali-
mento.

Neologia. As 3 expressdes compostas autodiscernimento alimentar, autodiscernimento
alimentar minimo e autodiscernimento alimentar maximo sdo neologismos técnicos da Mentalso-
matologia.

Antonimologia: 1. Antidiscernimento alimentar. 2. Irracionalidade nutricional. 3. Vo-
racidade. 4. Refeicdo irracional. 5. Alimentagdo descontrolada. 6. Obesidade. 7. Desnutric&o.

Estrangeirismologia: o sugar blues; a fast food; a slow food; as comidas diet; a ali-
mentacdo light; as fat foods; a happy hour; o cocktail; os check ups; a neodieta americana DASH
— Dietary Approachs to Stop Hypertension; a dieta trash estadunidense.

Atributologia: predominio das faculdades mentais, notadamente do autodiscernimento
quanto a holomaturidade da Nutriciologia Somatica.

Megapensenologia. Eis 1 megapensene trivocabular sintetizando o tema: — Comida: fe-
licidade bioquimica.

Coloquiologia: a pindaiba; a boca-livre.

Citaciologia. Eis frase célebre do universo da nutricdo: “vocé é o que come”. Segue an-
tiga recomendagdo de Hipdcrates (460-377 a.e.c.): faga do remédio o alimento e, do alimento,
0 remédio.

I1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da sadde; o holopensene pessoal da obesidade;
o0 holopensene da fartura; o holopensene pessoal do discernimento alimentar; o holopensene pes-
soal da holomaturidade evolutiva; os maturopensenes; a maturopensenidade; os reciclopensenes;
a reciclopensenidade; os evoluciopensenes; a evoluciopensenidade; os liberopensenes; a libero-
pensenidade; os grafopensenes; a grafopensenidade; os prioropensenes; a prioropensenidade; os
ortopensenes; a ortopensenidade; a patopensenidade subcerebral.

Fatologia: o autodiscernimento alimentar; a sobrevivéncia humana; o fendmeno da du-
pla carga; o fendmeno de transi¢do da nutricdo nos paises emergentes; a Somalia e a Etiopia, vi-
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timas da miséria; os Estados Unidos da América, pai da pandemia de obesidade no mundo; a fo-
me; a miséria; o sobrepeso; a obesidade; a obesidade mérbida; o indice de massa corporal (IMC);
os distlrbios alimentares; a bulimia; a anorexia; a opuléncia; as cirurgias bariatricas de amputacédo
do estdbmago; as medicacOes evitaveis para emagrecer; a inteligéncia contextual aplicada a ali-
mentacdo; a Higiene Consciencial; o stress, a insdnia e a dieta; 0 uso imaturo da comida para
compensar a depressdo e a ansiedade; a fissura pelo acUcar; a desculpa de comer doce devido
a “descompensagio energética”; a reposicdo de glicose apds trabalho intenso de energias; a comi-
da mineira pouco inteligente; a dieta mediterranea inteligente; o almo¢o de confraternizacgdo;
0 apego a mesa; o erro da refeicdo copiosa a noite; 0 excesso de liquido na refeicdo; a hérnia de
hiato; o nivel evolutivo revelado pelas escolhas alimentares; o habito alimentar; o periodo dificil
de transicdo entre o habito alimentar deletério e 0 novo habito saudavel; a forma de sentar-se
a mesa, pegar nos talheres e levar o alimento a boca; o nivel socio-econémico revelado pelos ali-
mentos escolhidos; a geladeira de estudante com agua e margarina; a cintura abdominal ideal no
homem (102 cm) e na mulher (88 cm); a fita métrica; a balanca; o espelho; as dislipidemias; a hi-
pertensdo arterial; o consumo moderado de sal (5g / dia ou 2g de sédio / dia) salvando 1,5 mi-
Ihdes de brasileiros da hipertensdo arterial; o diabetes melitus; o suco de uva e os flavonoides
antioxidantes quercitina e resveratrol; os maltiplos beneficios da alicina presente no alho; os
filhos vigilantes de pais obesos; a dieta frutariana; os mimos alimentares periddicos com
discernimento; o pigmento clorofila, ausente no reino animal, responsavel pela geragéo de glicose
a partir do dioxido de carbono (CO,) no fenémeno da fotossintese vegetal; a acumulacdo de
glicose em forma de glicogénio hepatico; o prazer momentaneo do alimento apetitoso; a escra-
viddo alimentar; a atopia alimentar; as caminhadas regulares, 4 vezes por semana, durante 50 mi-
nutos e a esteira ergométrica, complementando a mudanca de habito alimentar.

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico; a sobreposi¢do do
subcérebro abdominal & cognicéo; as vidas anteriores na miséria; a autonomia consciencial; a Pa-
ragenética.

I11. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo dieta-exercicios; o sinergismo estado vibracional-esco-
Iha dos alimentos; o sinergismo da quantidade com qualidade; o sinergismo patologico orgia ali-
mentar—vomitos induzidos nos quadros de bulimia e anorexia nervosa.

Principiologia: o principio pessoal do “isto ndo é pra mim” aplicado no restaurante;
o0 principio da prioridade compulsdria aplicado a alimentagdo; o principio da autenticidade cos-
moética.

Codigologia: o codigo pessoal de Cosmoética (CPC) atualizado periodicamente.

Teoriologia: a teoria da robéxis; a teoria da racionalidade humana.

Tecnologia: a técnica de comer menos. A técnica do questionamento bem humorado
feito ao paciente, quando afirma ndo compreender o motivo da propria obesidade: — Vocé faz
fotossintese?

Laboratoriologia: o laboratdrio conscienciol6gico da imobilidade fisica vigil; o labora-
tério consciencioldgico da Pensenologia; o laboratério conscienciolégico da Cosmoética.

Colegiologia: o Colégio Invisivel da Mentalsomatologia; o Colégio Invisivel da Consci-
encioterapia; o Colégio Invisivel dos Intermissivistas.

Efeitologia: o efeito sanfona; o efeito da desnutricio mentalsomatica; o efeito evolutivo
dos bordoes conscienciologicos “cadé o verbete?” e “cadé o livro?” no sedentarismo intelectual
da conscin adormecida cognitivamente.

Neossinapsologia: as neossinapses provenientes da mudanga de foco do egocentrismo
para a assisténcia as conscins e consciexes; a fixacdo paracerebral das paraneossinapses inter-
missivas.

Ciclologia: o ciclo esquecer-relembrar; o ciclo ressoma-dessoma-intermissdo; o ciclo
vicioso da mentira; o ciclo virtuoso da Cosmoética; o ciclo assim-desassim; o ciclo desvio-reto-
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mada; o ciclo do metabolismo na quantificagdo dieta-exercicios; a relevancia do cérebro intelec-
tualmente ativo em todo o ciclo etario intrafisico da conscin ltcida.

Enumerologia: o arroz integral; o pdo integral; o leite desnatado; o suco natural de uva;
o0 queijo light; a salada sem molhos; a fruta diaria. A homeostase somatica; a homeostase intra-
fisica; a homeostase afetiva; a homeostase mental; a homeostase sexual; a homeostase energética;
a homeostase parapsiquica.

Binomiologia: o0 bindmio bem-estar intimo—escolhas sensatas.

Interaciologia: a interacdo amizade—happy hour—petiscos—dislipidemia—infarto.

Crescendologia: o crescendo prioridade-mudanca de habito—autopensenidade ltcida—
—alavancagem da proéxis; o crescendo subjugacdo alimentar—subjugacdo sexual-ectopia de
proéxis.

Trinomiologia: o trindmio sono-dieta-exercicios; o trindmio salada—arroz integral-gre-
Ihado; o trindbmio evolutivo vegetal-animal subumano—animal humano; o trinémio corporac6es
de processamento alimentar—setor médico-farmacéutico—industria quimica; o trindbmio cultura-
-esteredtipos-subjetividade; o trinbmio dieta nutritiva—sono repousante—ginéstica regular; o tri-
ndmio patolégico preguica-acidia-acrasia.

Polinomiologia: o polinémio pré-obesidade almogo-refrigerante-sobremesa-café; o po-
lindmio reflexdo—decisdo—mudanca de habito—neoformatacdo do soma.

Antagonismologia: o antagonismo tempero natural / glutamato; o antagonismo gordo /
magro; o antagonismo pensenidade obesa / pensenidade saudavel; o antagonismo racionalidade
do coronochacra / irracionalidade do umbilicochacra; o antagonismo comida meio / comida fim.

Paradoxologia: o paradoxo da obesidade na desnutricéo tipo Kwashiorkor.

Politicologia: as politicas mundiais de contencdo da pandemia da obesidade; a Parapo-
liticologia.

Legislogia: a lei do maior esforco aplicada a satde e ao controle do peso corporal.

Filiologia: a autocriticofilia; a coerenciofilia; a cogniciofilia; a evoluciofilia; a intelec-
tofilia; a proexofilia; a raciocinofilia.

Fobiologia: a somatofobia.

Sindromologia: a sindrome metabolica; a sindrome da dispersdo consciencial; a sin-
drome da subestimacéo; a sindrome da abstinéncia parafisiolégica promovendo o regresso ao es-
tagio anterior dos habitos alimentares; a sindrome da abstinéncia da Baratrosfera.

Holotecologia: a analiticoteca; a assistencioteca; a botanicoteca; a comunicoteca; a con-
vivioteca; a evolucioteca; a nutroteca.

Interdisciplinologia: a Mentalsomatologia; a Etologia; a Paraetologia; a Sociologia;
a Parassociologia; a Conviviologia; a Nutrologia; a Cardiologia; a Pensenologia; a Autodiscerni-
mentologia; a Conscienciocentrologia; a Intraconscienciologia; a Interassistenciologia; a Desso-
matologia.

IV. Perfilologia

Elencologia: a conscin faminta; a conscin obesa; a consréu ressomada; a conscin bara-
trosférica; a isca humana inconsciente; a conscin licida; a isca humana licida; o ser desperto;
0 ser interassistencial; a conscin enciclopedista.

Masculinologia: o glutdo; o nutricionista; o nutrélogo; o médico nutricionista pernam-
bucano Josué de Castro (1908-1973); o cardiologista; o endocrinologista; o geriatra; o filho; o te-
nepessista; o acoplamentista; o inversor; o reciclante; o compassageiro evolutivo; o completista;
0 comunic6logo; o consciencidlogo; o consciencidmetra; o consciencioterapeuta; 0 macrosséma-
ta; o conviviologo; o duplista; o dupl6logo; o proexista; o proexélogo; o reeducador; o epicon lU-
cido; o escritor; o evoluciente; o exemplarista; o intelectual; o reciclante existencial; o inversor
existencial; o maxidissidente ideoldgico; o ofiexista; o parapercepciologista; o pesquisador; o pré-
serendo vulgar; o projetor consciente; o sistemata; o tertuliano; o verbetélogo; o voluntéario.
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Femininologia: a glutona; a nutricionista; a nutréloga; a cardiologista; a endocrinologis-
ta; a geriatra; a filha; a tenepessista; a acoplamentista; a inversora; a reciclante; a compassageira
evolutiva; a completista; a comunicéloga; a conscienciologa; a consciencidémetra; a consciencio-
terapeuta; a macrossomata; a conviviéloga; a duplista; a dupléloga; a proexista; a proexéloga;
a reeducadora; a epicon llcida; a escritora; a evoluciente; a exemplarista; a intelectual; a reciclan-
te existencial; a inversora existencial; a maxidissidente ideoldgica; a ofiexista; a parapercepciolo-
gista; a pesquisadora; a pré-serenona vulgar; a projetora consciente; a sistemata; a tertuliana;
a verbetologa; a voluntaria.

Hominologia: 0 Homo sapiens autolucidus; o0 Homo sapiens interassistens; o Homo sa-
piens intermissivista; o0 Homo sapiens maxifraternus; o Homo sapiens mentalsomaticus; o0 Homo
sapiens parapsychicus; o Homo sapiens pacificus; o Homo sapiens rationabilis.

V. Argumentologia

Exemplologia: autodiscernimento alimentar minimo = as dietas provisorias para perder
peso em funcdo somente da estética; autodiscernimento alimentar maximo = a mudanga de habito
alimentar definitiva, incremento da saide holossomaética.

Culturologia: a cultura alimentar dos fast-foods; a cultura alimentar do Zeitgeist.

Pensenidade. A escolha dos alimentos e a decisdo por emagrecer exigem reflexdo pro-
funda quanto ao nivel de interferéncia do subcérebro abdominal na pensenidade da consciéncia
intrafisica.

Mediterranea. A dieta mediterranea, pelo baixo consumo de gorduras saturadas, rica em
carboidratos integrais, alto teor de fibras e &cidos graxos monoinsaturados, se constitui em rele-
vante indicacdo para o intermissivista, a fim de chegar na fase executiva da proéxis sem 0s riscos
cardiovasculares da sindrome metabolica: obesidade visceral, dislipidemia, diabetes e hiperten-
sdo. Vale registrar: o vinho pode ser substituido pelo suco de uva, descartando a doenca do alcoo-
lismo.

V1. Acabativa

Remissiologia. Pelos critérios da Mentalsomatologia, eis, por exemplo, na ordem alfabé-
tica, 15 verbetes da Enciclopédia da Conscienciologia, e respectivas especialidades e temas cen-
trais, evidenciando relagdo estreita com o autodiscernimento alimentar, indicados para a expansdo
das abordagens detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Amplitude autopensénica: Proexologia; Homeostatico.

02. Autopesagem: Somatologia; Homeostéatico.

03. Bem-estar: Homeostaticologia; Homeostéatico.

04. Conscin frutariana: Intrafisicologia; Homeostatico.

05. Crescendo evolutivo: Crescendologia; Homeostatico.

06. Desviacionismo: Proexologia; Nosografico.

07. Higiene consciencial: Paraassepsiologia; Homeostatico.

08. Homeostase geral: Homeostaticologia; Homeostatico.

09. Iscagem interconsciencial: Parapatologia; Neutro.

10. Otimizacdo dos desempenhos: Holomaturologia; Homeostatico.

11. Previsdo da autossobrevida: Autoproexogramologia; Neutro.

12. Priorologia: Evoluciologia; Neutro.

13. Saude fisica: Autoconscienciometrologia; Homeostatico.

14. Sindrome da abstinéncia parafisiolégica: Autoconsciencioterapia; Nosogréfico.

15. Sindrome da subestimacéo: Parapatologia; Nosogréafico.
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A CAUSA PRINCIPAL DA OBESIDADE ESTA NA FALTA
DE LUCIDEZ QUANTO A RESSONANCIA DO SUBCEREBRO
ABDOMINAL NA COGNICAO DO INTERMISSIVISTA, FATO

DESVELADO PELO AUTODISCERNIMENTO ALIMENTAR.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, ja considerou a possibilidade de usar o autodis-
cernimento alimentar no dia a dia? Identificou a relacdo da alimentacdo com a programacao exis-
tencial?

Bibliografia Especifica:

1. Lucchese, Fernando; & Machado, José Antonio Pinheiro; Dieta Mediterranea, com Sabor Brasileiro; 152
p.; 4 ficharios; 3 formularios; 113 ilus.; 1 questionario; 17,5 x 10,5 cm; pocket; 42 Ed.; Colecdo L&PM; Porto Alegre, RS;
2011; paginas 133 a 135, 144 e 145.

2. Machado, Carlos Alberto; O Consumo de Sal: Utilizagdo e suas Implicacdes na Saude; 66° Congresso
Brasileiro de Cardiologia; Anotagdo Pessoal; Porto Alegre, RS; 17.09.11.

3. Serrano Jr., Carlos V.; Timerman, Ari; & Stefanini, Edson; Tratado de Cardiologia da SOCESP - So-
ciedade de Cardiologia do Estado de Sdo Paulo; 2.816 p.; 2 Vols.; 2 CD-ROMs; 28 x 21 x 7 cm; enc.; 22 Ed.; Manole;
Séo Paulo, SP; 2009; pagina 661.

Webgrafia Especifica:

1. BBC Brasil; Aumento de Obesidade pressiona Governos de Paises Emergentes; diponivel em: <http://gl.
globo.com/ciencia-e-saude/noticia/2011/08/aumento-de-obesidade-pressiona-governos-de-paises-emergentes.html>; aces-
so em: 08.08.11.

2. Meniconi, Tadeu; Pais aprendem com os Filhos a Cuidar da Salde, Gragas a Projeto; diponivel em:
<http://g1.globo.com/dia-dos-pais/2011/noticia/2011/08/pais-aprendem-com-os-filhos-cuidar-da-saude-gracas-projeto.html>;
13.08.11; acesso em: 13.08.11.

3. Saraiva, Alessandra; FGV: Alimentacédo tem Queda de Prego; disponivel em: <http://veja.abril.com.br/no-
ticia/economia/fgv-alimentacao-tem-queda-mais-intensa-no-ipc-s>; acesso em: 18.07.11.

E. M.



