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Que significa el
terme «dejunix?

La paraula dejuni prové de el llati ieunum,
que significa buit. Aixi, el terme dejuni fa re-
feréncia a aquella abstencio total o parcial
del consum d’aliments durant un temps de-
terminat.

Qui pot
fer dejuni?

Quan anam a dormir fem dejuni: un dejuni
nocturn, fisiologic, involuntari i d’una dura-
da variable segons els nostres habits. Hi ha
altres motivacions que poden fer que una
persona estigui en deju de manera volunta-
ria, com ara les creences religioses, motius
terapeutics associats a desordres metabo-
lics o la seva ideologia. A més, el dejuni és
una estrategia nutricional que ha guanyat
popularitat les dltimes decades i ha tingut
molta difusio gracies a les xarxes socials.

Com podem
sobreviure
sense menjar?

Lésser huma, a través dels diversos meca-
nismes evolutius, ha desenvolupat adaptaci-
ons conductuals i fisiologiques que li perme-
ten sobreviure durant periodes d’escassetat
o abséncia d’aliments. Concretament, els
mamifers tenen organs, com el fetge i el
teixit adipos, que funcionen com a diposits
d’energia i els permeten fer dejuni o no men-
jar durant periodes de temps variables. De
fet, és important destacar que els sistemes
metabolic, endocri i nervids han evolucionat
fins a permetre nivells elevats de rendiment
fisic i mental en deju.



Dejuni intermitent

Quina és
la fisiologia
del dejuni?

Quan es fa dejuni, se secreten hormones,
entre les quals destaca el glucagd alliberat
per cellules pancreatiques, que promouen
la mobilitzacio dels triglicerids emmagatze-
mats en les cellules del teixit adipos (adipo-
cits) i el seu alliberament al torrent sangui-
ni. Aixi, aquests lipids queden disponibles
perque les cellules els aprofitin per obtenir
I’energia necessaria per a les funcions vitals.
Al mateix temps, s’esdevenen altres proces-
sos metabolics, com la degradacié de pro-
teines, per alliberar aminoacids i que es pu-
guin convertir en glucosa, o la formacio de
cossos cetonics, sempre amb I'objectiu de
ser un combustible alternatiu per mantenir
les funcions vitals.

El metabolisme del dejuni no és un procés
estatic, sind dinamic, perque hi ha interrela-
cions metaboliques en els principals teixits
corporals, i s’adapta a mesura que es per-
llonga en el temps.

En la fisiologia del dejuni, hi ha altres factors
involucrats, com el nostre rellotge biologic
(el nostre ritme circadiari, és a dir, els canvis
fisics, mentals i conductuals que s’esdeve-
nen en un cicle de 24 hores; gracies a aquest
ritme sabem quan tenim fam o son), i la mi-
crobiota (conjunt de microorganismes vius
que es troben a l'intesti, pell, boca, i zones
genitals).
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El dejuni te
el suport de
la comunitat
cientifica?

Els estudis cientifics mantenen que el deju-
ni intermitent (ja sigui mantenir finestres de
12-18 hores o dies complets sense menjar)
pot ser una eina terapeutica efectiva per

tractar algunes patologies i condicions, com
el sobrepés, I'obesitat, la diabetis i la salut
cardiovascular. No obstant aix0, no esta del
tot clar que aquests efectes positius respo-
nen al dejuni intermitent o a la restricci6 ca-
lorica (és a dir, reducci6 del total de calories
ingerides) que comporta en molts de casos.
Quan comparam el dejuni intermitent amb
una restriccio calorica, no hi ha diferéncies
significatives, per tant, la practica del deju-
ni intermitent haura d’estar personalitzada
i tenir en compte el context, 'objectiu i les
patologies de I'individu.




Dejuni intermitent

Llavors, el dejuni
no és un tipus de
dieta?

No podem considerar que el dejuni sigui un
tipus de dieta, sin6 més aviat una estrategia
nutricional en la qual s’alternen, de manera
estructurada, periodes d’inanicio per assolir
uns objectius concrets. De cap de les mane-
res no podem incorporar-lo com a eina te-
rapeutica sense el seguiment d’un professi-
onal, ja que es poden desencadenar efectes
adversos, sobretot en persones amb patolo-
gies, les quals poden empitjorar si no se’n

fa un bon seguiment i una bona adaptacio.
/

Material elaborat per I’equip docent del
Grau de Nutrici6 Humana i Dietética
de ’Escola Universitaria ADEMA
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