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EFEITO SANFONA
(EQUILIBRIOLOGIA)

1. Conformatica

Definologia. O efeito sanfona é a metéfora indicativa do ato, ou a resultante, de a cons-
cin, homem ou mulher, experienciar o ciclo de perda e ganho de peso corporal, notadamente na
adultez e meia-idade, apds sucessivas dietas malogradas, caracterizando inconstancia e labilidade
no préprio comportamento alimentar.

Tematologia. Tema central nosografico.

Etimologia. O termo efeifo vem do idioma Latim, effectum, “efeito; produto de alguma
causa”. Surgiu no Século XIII. A palavra sanfona € oriunda também do Latim symphonia, “har-
monia de sons; instrumento musical”. Apareceu no Século XII.

Sinonimologia: 1. Efeito ioid. 2. Efeito expansdo-retracdo. 3. Efeito distencdo-
-contracdo. 4. Efeito bumerangue. 5. Efeito eldstico. 6. Efeito da indisciplina alimentar. 7. Pe-
so flutuante. 8. Peso ciclico.

Neologia. As duas expressdes compostas efeito sanfona moderado e efeito sanfona des-
medido sdo neologismos técnicos da Equilibriologia.

Antonimologia: 1. Efeito estufa. 2. Efeito da Constanciologia. 3. Efeito da reeducagdo
alimentar.

Estrangeirismologia: a set point theory do peso corporal; a ditadura das formas slim, as
modelos plus size; a substitui¢do das refei¢des por shakes duvidosos; a yo-yo dieting.

Atributologia: predominio das faculdades mentais, notadamente do autodiscernimento
quanto a Autequiliobriologia Comportamental.

Proverbiologia. Eis provérbio contemporaneo relativo ao tema: — Ndo se alimente de
nada que sua avo ndo reconheceria enquanto alimento.

II. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da inconstincia comportamental; o holopensene
pessoal centrado no gastrossoma; o holopensene da auséncia de retilinearidade nas atitudes cotidi-
anas; a pensenidade dispersiva; a pensenidade compulsiva; a férma holopensénica cultural favore-
cendo habitos alimentares disfuncionais.

Fatologia: a dificuldade na fixagdo das rotinas tteis e habitos alimentares sadios; a insta-
bilidade do peso corporal; a auséncia de balanca na base fisica; a caréncia afetiva compensada pe-
la ingesta excessiva de alimentos; as recompensas caldricas as frustracdes cotidianas; a autode-
sorganizacdo em diferentes dreas da vida; a vontade débil perante as tentagdes gastronomicas;
a autocorrupcdo da conscin com sobrepeso ao evitar balangas, espelhos e fotos; os pensamentos
obsessivos com o peso corporal, aparéncia, dietas e comida; o ato de comer escondido; a gaveta
do escritério repleta de guloseimas; o guarda-roupa com variados tamanhos de vestudrio; o ema-
grecimento rapido e pouco sauddvel para casamentos ou outros eventos sociais; os acidentes de
percurso alimentares durante participacdo em festividades; as comemoragcoes e bebemoragies
socialmente estimuladas; os assaltos noturnos a geladeira; os finais de semana de despedida gas-
trondmica antes de iniciar a dieta na segunda-feira; as varidveis sexo e idade influenciando no
efeito sanfona; as intolerancias alimentares levando as reeducacdes compulsdrias; a reeducacdo
necessdria dos hébitos alimentares disfuncionais; o soma ancestralmente programado para acumu-
lar gordura; a quebra da dieta; a obesidade enquanto doenca crdnica; a flacidez corporal decor-
rente do peso ciclico; a oscilacdo patoldgica entre o ato de comer excessivamente e a restricao
alimentar radical; os comportamentos compensatérios inadequados apds hiperingesta alimenticia;
o cuidado racional do soma denotando apreco pela autoproéxis; a prevencao da recaida; a evita-
¢do da alimentacdo emocional; o ato racional de refletir sobre os problemas ao invés de comer em
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funcdo deles; a distin¢do entre a fome psicologica e a fome fisiolégica; a constancia necessdria
nos hébitos evolutivos; a preferéncia pelas calorias intelectuais.

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico; a hip6tese de a re-
trodessoma por inanicdo poder gerar compulsividade alimentar na ressoma atual; a satde holos-
somatica; a influéncia da Paragenética na Genética atual; a resolucéo dos conflitos com a alimen-
tacdo apds a segunda dessoma da consciéncia.

III. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo alimentacdo—atividade fisica; o sinergismo determina-
cdo—vontade granitica; o sinergismo dos hdbitos salutares; o sinergismo perda de peso—manu-
tengdo do peso.

Principiologia: o principio de gastar as calorias consumidas, enquanto prevengdo da
obesidade; o principio do exemplarismo pessoal (PEP) no comedimento a mesa; o principio da
descrenca (PD) aplicado a qualquer dieta; o principio do devagar e sempre; o principio do posici-
onamento pessoal (PPP) frente as restricdes dietéticas prescritas; o principio da economia de
males na selecdo dos alimentos.

Codigologia: o cddigo pessoal de Cosmoética (CPC) incluindo cldusula sobre autodis-
cernimento alimentar; o cédigo grupal de Cosmoética (CGC) da familia comprometida com a re-
educagdo alimentar do filho obeso.

Teoriologia: a teoria da adic¢do alimentar.

Tecnologia: a técnica da contagem das calorias; a técnica da pesagem dos alimentos;
a técnica do detalhismo na seletividade nutricional; as técnicas comerciais de emagrecimento,
a exemplo dos Vigilantes do Peso.

Voluntariologia: os voluntdrios dos programas coletivos de apoio a comedores compul-
sivos auxiliando na superacdo da patologia.

Laboratoriologia: o laboratorio conscienciolégico da Pensenologia; o laboratorio
conscienciologico da imobilidade fisica vigil (IFV); o laboratério da vida cotidiana; o laboratd-
rio conscienciologico da autorganizagdo; o laboratorio consciencioldgico da proéxis.

Colegiologia: o Colégio Invisivel da Dessomatologia (CID); o Colégio Invisivel dos
Nutrdlogos; o Colégio Invisivel dos Consciencioterapeutas.

Efeitologia: o efeito sanfona; o efeito salutar da dieta frutariana; o efeito sacietégeno
dos carboidratos.

Neossinapsologia: as neossinapses oriundas da reeducagdo alimentar.

Ciclologia: o ciclo dieta-gula; o ciclo atividade fisica—adesdo ao regime alimentar.

Enumerologia: a comida enquanto recompensa; a comida enquanto ansiolitico; a comi-
da enquanto defesa; a comida enquanto fuga; a comida enquanto punicdo; a comida enquanto
consolo; a comida enquanto energia.

Binomiologia: o bindomio fome de boca—fome de estomago; o binémio educa¢do-mode-
ragcdo; o bindomio estabilidade-confiabilidade; o bindmio leptina-grelina.

Interaciologia: a interacdo gastrossoma-psicossoma, a interagdo fome-alimento.

Crescendologia: o crescendo ingesta-saciedade.

Trinomiologia: o trindmio sedentarismo-estresse-sobrepeso; o trindmio grandes pra-
tos—grandes colheres—grandes porgoes; o trindmio educa¢do-moderagdo-estabilizagdo.

Polinomiologia: o polinomio glicose-sacarose-acucar-melado; o polindmio soma-ener-
gossoma-psicossoma-mentalsoma.

Antagonismologia: o antagonismo dieta racional / dieta irracional; o antagonismo
peso flutuante / peso estdvel; o antagonismo autoconstdncia / autodesorganizacdo; o antagonis-
mo voracidade do subcérebro abdominal / racionalidade do mentalsoma; o antagonismo tempos
de fartura / tempos de escassez.
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Paradoxologia: o paradoxo de consumir alimentos sem ter fome; o paradoxo da midia
televisiva apresentar na prépria grade, programas de receitas hipercaloricas e, concomitante,
séries de reeducacdo alimentar estrita; o paradoxo do dietista obeso.

Politicologia: as politicas publicas de prevencdo e tratamento da obesidade; a politica
nacional de seguranga alimentar.

Legislogia: a lei do menor esforco no consumo fécil de alimentos industrializados.

Filiologia: a dietofilia; a biofilia; a somatofilia; a reeducaciofilia; a recexofilia; a cons-
tanciofilia; a raciocinofilia.

Fobiologia: a dismorfofobia; a recinofobia.

Sindromologia: a sindrome da compulsdo alimentar; a sindrome da anorexia; a sindro-
me da ectopia afetiva (SEA).

Maniologia: a mania das progenitoras superprotetoras de empanturrarem os filhos pe-
quenos; a mania de beliscar petiscos durante todo dia; a mania de comer doces apds as refei-
¢cOes; a mania da obrigatoriedade de comer chocolate na Pdscoa; a mania da obrigatoriedade de
comer panetone no Natal; a mania da obrigatoriedade de comer bolo no aniversdrio; a mania de
fazer dieta.

Mitologia: o mito da dieta definitiva; o mito do(a) gordinho(a) feliz; a queda recorrente
dos mitos sobre alimentos prejudiciais a savide; o mito do chd milagroso.

Holotecologia: a somatofeca; a bulimiofeca; a antissomatofeca; a criteriofeca; a proe-
xoteca; a discernimentoteca; a controversioteca; a mentalsomatoteca.

Interdisciplinologia: a Equilibriologia; a Nutrologia; a Dietética; a Somatologia; a Ge-
nética; a Paragenética; a Reeducaciologia; a Constanciologia; a Farturologia; a Coerenciologia;
a Discernimentologia.

IV. Perfilologia

Elencologia: a conscin ldcida; a isca humana licida; o ser desperto; o ser interassisten-
cial; a conscin enciclopedista.

Masculinologia: o comedor compulsivo; o bulimico; o glutdo de festa; os frequentado-
res assiduos de restaurantes; os beliscadores full time; o falso magro; o esquélido; o chocélatra;
o nutricionista; o nutr6logo; o dietista; o endocrinologista; o intermissivista saudavel.

Femininologia: a comedora compulsiva; a bulimica; a glutona de festa; as frequentado-
ras assiduas de restaurantes; as beliscadoras full time; a falsa magra; a esqudlida; a chocdlatra;
a nutricionista; a nutréloga; a dietista; a endocrinologista; a intermissivista saudavel.

Hominologia: o Homo reptilianus;, o Homo sapiens acriticus; o Homo sapiens patholo-
gicus; o Homo sapiens bulimicus; o Homo sapiens anorecticus; o Homo sapiens somaticus;
o Homo sapiens vigilans; o Homo sapiens homeostaticus.

V. Argumentologia

Exemplologia: efeito sanfona moderado = a oscilagdo do peso corporal, recorrente, de
4 quilos para mais ou para menos; efeito sanfona desmedido = a oscilagdo do peso corporal, re-
corrente, de 10 quilos para mais ou para menos.

Culturologia: a cultura da hiperfagia; a cultura da silhueta esqudlida; a cultura da vai-
dade; a cultura da hipervalorizacdo somdtica; a cultura da comida farta e barata; a cultura do
fast food; a cultura da Reeducaciologia Nutricional.
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Profilaxiologia. Antes de realizar quaisquer mudangas na rotina nutricional perante
a adocdo de dieta alimentar, a conscin pode procurar a orientacdo e acompanhamento de profis-
sionais de satide especializados (médico endocrinologista, clinico geral, nutricionista, nutr6logo),
evitando a autoprescri¢do dietética.

Taxologia. Segundo a Nutrologia, eis a titulo de exemplos, em ordem alfabética, 31 mo-
dalidades de diretrizes alimentares, desde restricdes objetivando a reducdo de peso, modismos, até
indicacdes nutricionais objetivando a saide somadtica (Ano-base: 2013), ndo constituindo, con-
tudo, nesse contexto, sugestdes ao leitor ou leitora, mas antes conteiido informacional objetivando
a expansdo das pesquisas técnicas sobre o tema em andlise:

01. Dieta cetogénica. Corta totalmente a ingesta de carboidratos.

02. Dieta da farinha de maracuja. Recomenda tinica colher de sopa da farinha da cas-
ca da fruta a cada refeicdo.

03. Dieta da linhaca. Inclui a linhaga triturada em todas a refeicdes.

04. Dieta da racao humana. Inclui suplemento alimentar em pd, a base de cereais inte-
grais e sementes, em substitui¢do a refeicdo didria.

05. Dieta das cores. Divide os alimentos em 6 cores indicadas na composic¢do do carda-
pio diério.

06. Dieta da sopa. Prescreve o uso de sopa nutritiva ao longo da semana em substitui-
¢do as principais refeicdes didrias.

07. Dieta das estrelas. Indica alimentos sauddveis através de pontuagdo com estrelas,
distribuidos ao longo do cardapio semanal.

08. Dieta das proteinas. Prevé a ingesta de proteina animal, tendo sido proposta pelo
cardiologista americano Robert Atkins (1930-2003).

09. Dieta das 3 horas. Propde o consumo de alimentos a cada 3 horas, mantendo o me-
tabolismo acelerado.

10. Dieta de Beverly Hills. Busca a reacdo quimica dos alimentos para perder peso.

11. Dieta de Dukan. Prescreve apenas 100 alimentos, 72 de origem animal e 28 de ori-
gem vegetal, tendo sido proposta pelo médico francés Pierre Dukan (1941-).

12. Dieta definitiva de Beck. Fundamentada nos principios da terapia cognitiva-com-
portamental (TCC), ensina a pensar magro.

13. Dieta de Sonoma. Adapta a dieta mediterranea aos alimentos produzidos em Sono-
ma, regido da Califérnia, Estados Unidos, a exemplo de carnes magras, azeite de oliva e grios in-
tegrais.

14. Dieta de South Beach. ldentifica gorduras e carboidratos saudaveis para incluir na
dieta.

15. Dieta dissociada. Recomenda a ndo associag¢do de proteina animal e carboidratos na
mesma refeicao.

16. Dieta do astronauta. Limita as refeicdes a alimentos congelados e desidratados
pelo processo de liofilizago.

17. Dieta do azeite. Indica consumo didrio de duas colheres de azeite de oliva.

18. Dieta do cha verde (camellia sinensis). Sugere a ingesta de 3 xicaras da infusdo por
dia.

19. Dieta do indice glicémico. Prescreve alimentos com baixo indice glicémico a exem-
plo dos graos integrais.

20. Dieta do dleo de coco. Insere 3 colheres do dleo extra virgem na dieta, prometendo
reduzir o colesterol ruim e prevenir doengas cardiovasculares.

21. Dieta do ponto Z. Controla os niveis de insulina por meio de alimentag@o rica em
vegetais com baixos indices glicémicos, tendo sido proposta pelo médico estadunidense Barry
Sears (1947-).

22. Dieta dos pontos. Certifica aos alimentos valores numéricos, levando ao controle do
nimero de pontos ingeridos e utilizando grupo semanal de apoio com pesagem publica.
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23. Dieta dos Vigilantes do Peso. Funciona enquanto programa coletivo de redugdo
gradual do peso com reunides semanais de apoio.

24. Dieta do tipo sanguineo. Preconiza alimentos especificos de acordo com o grupo
sanguineo.

25. Dieta do vinagre. Indica o consumo de duas colheres de sopa de vinagre diluido em
dgua antes das principais refeicdes.

26. Dieta frutariana. Privilegia o consumo predominante de frutas frescas.

27. Dieta mediterranea. Indica vegetais e frutas frescas, peixes e gorduras sauddveis.

28. Dieta ortomolecular. Preconiza alimentos antioxidantes, vitaminas e aminoacidos.

29. Dieta para adictos em carboidratos. Concentra o foco no tratamento da adi¢do ali-
mentar.

30. Dieta vegetariana. Diferencia o carddpio em ovolactovegetariano, lactovegetariano
ou vegano.

31. Dieta volumétrica. Recomenda refeicdes com grande quantidade de alimentos com
baixo teor caldrico.

Nutrologia. A adocdo de dietas, sejam auto ou heteroprescritas, quando seguidas estrita-
mente, podem levar a reducdo importante de peso corporal. Contudo, se a nova rotina alimentar
ndo for complementada pela orientacdo nutricional técnica, atividade fisica e equilibrio emocio-
nal, concomitantes, a tendéncia é a conscin voltar aos retro-hdbitos nutricionais e recuperar as
medidas corporais perdidas.

Circulologia. Considerando a situagdo descrita anteriormente, a conscin com os quilos
recuperados volta a iniciar neodieta, retrocedendo no peso, mas sem perspectiva de manté-lo por
longo prazo. Forma-se o circulo vicioso caracterizando o efeito sanfona.

Mecanismo. A recuperagdo do peso apds o emagrecimento pode estar relacionado
a 2 mecanismos, listados a seguir em ordem alfabética:

1. Fisiologico-basal. A perda de peso parece causar a estimulagdo do apetite e queda
nas taxas metabdlicas, acionando o mecanismo de conservacdo de energia e levando a recupera-
cdo das reservas lipidicas anteriores ao inicio do regime alimentar.

2. Psicolégico. Conflitos e caréncias emocionais, aliados a ansiedade, podem levar
a conscin com peso flutuante a buscar na comida a gratificagdo ndo encontrada em outras dreas da
vida ou ainda a constitui¢do de couraga de gordura, ilusoriamente protetora das agruras da exis-
téncia e dos relacionamentos frustrantes.

Terapeuticologia. Segundo a Recinologia, a superagdo do efeito i6-i0 tem encontrado
nas abordagens da reeducag@o nutricional e das terapias psicoldgicas cognitivas, aliadas de peso
no enfrentamento da patologia alimentar.

Autoconsciencioterapia. As 4 etapas autoconsciencioterdpicas, relacionadas a seguir,
em ordem funcional, aliam-se a autodeterminag@o da conscin na remissdo da compulsdo alimentar
e da consequente flutuagdo de peso corporal:

1. Autoinvestigacio: a autopesagem regular registrada; a andlise das constantes oscila-
¢des de peso; o registro dos alimentos e quantidades ingeridas diariamente; a comparacdo entre as
dietas frustradas ja efetuadas; o cotejo dos descontroles emocionais relacionados a intemperanga
alimentar; o estudo da heranga genética relativa a obesidade; o autodidatismo sobre a temadtica,
expandindo a cognicdo alimentar.

2. Autodiagnoéstico: o autorrealismo perante a prépria relagdo patolégica com a comida;
a constatagcdo do papel do ansiosismo na condicdo de gatilho da hiperingesta alimentar; a consci-
entizacao quanto aos maus hdbitos nutricionais necessitando de reciclagem.

3. Autenfrentamento: a determinacio intraconsciencial na reversio da instabilidade no
peso corporal; a mudanga de hédbitos alimentares; a disciplina na aquisi¢do e preparo da prépria
dieta; a busca, quando necessdrio, por terapias de apoio (consciencioterapia; psicoterapia indivi-
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dual ou grupal); a orientacdo técnica, especializada, substituindo as autoprescricdes perigosas; as
estratégias para evitar recaidas (os abusos programados em festas ou datas especiais; as refei¢cdes
livres semanais).

4. Autossuperacao: a conquista da equilibracdo emocional, auxiliar aos neo-hébitos ali-
mentares; a mudanga cognitiva do pensar gordo para o pensar magro; a manutencdo sadia do
peso corporal apds implantagdo de rotina alimentar sauddvel; o habito da ingesta racional de nu-
trientes; a autaceita¢do da tipologia somdtica; o autodiscernimento alimentar diuturno; a assungio
do principio de “comer para viver e ndo viver para comer”.

VI. 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 relag@o estreita com o efeito sanfona, indicados para a expansao das aborda-
gens detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Adiccao alimentar: Parapatologia; Nosogréfico.

02. Antiadic¢do: Autoconsciencioterapia; Homeostatico.

03. Autodiscernimento alimentar: Mentalsomatologia; Homeostético.

04. Autodispersividade: Autexperimentologia; Nosografico.

05. Autopesagem: Somatologia; Homeostatico.

06. Bem-estar: Homeostaticologia; Homeostatico.

07. Boca: Somatologia; Neutro.

08. Concessao antievolutiva: Parapatologia; Nosogrifico.

09. Conscin displicente: Autoconscienciometrologia; Nosografico.

10. Conscin frutariana: Intrafisicologia; Homeostatico.

11. Constancia vital: Constanciologia; Homeostético.

12. Fixacao no rentavel: Autevoluciologia; Homeostatico.

13. Perda de peso corporal: Somatologia; Neutro.

14. Pseudorracionalidade: Autocogniciologia; Nosografico.

15. Temperamento instavel: Autotemperamentologia; Nosografico.

A SUPERACAO DO EFEITO SANFONA EXIGE DA CONSCIN
ANSIOSA E INCONSTANTE A REEDUCACAO DAS ROTINAS
ALIMENTARES E, NOTADAMENTE, DA AUTOPENSENIDADE
CENTRADA NA SATISFACAO DOS APETITES EMOCIONAIS.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, vem mantendo constancia no peso corporal nos
ultimos 5 anos? E adepto(a) de dieta alimentar racional e sauddvel? Desde quando?
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