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Introduccio

Sembla que no podem passar un dia sense sentir a parlar del
dejuni intermitent. Ha estat una de les tendencies nutricionals
més buscades a internet durant els anys 201912020 en molts
paisos occidentalitzats. Molts esportistes d’elit i celebritats ho
han incorporat al seu pla d’alimentacio i parlen d’una gran mi-
llora en la seva salut fisica i emocional. També és un tema de
conversa habitual en el mon del benestar fisic i les dietes, aixi
com als gimnasos, ja sigui per guanyar energia, perdre pes o
definir més la musculatura. | és que se i atribueixen beneficis
per a la salut que poden arribar a semblar miraculosos: millora
de la funcié cognitiva, perdua de pes, més energia i vitalitat,
etcetera. Fins i tot es postula com el secret per a I'«eterna jo-
ventutr.

Pero hi ha tanta sobreinformacio, tantes versions, tants co-
mentaris en contra, que podem arribar a estar molt confusos o
indecisos de com, o fins i tot de si comengar. El cert és que els
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estudis cientifics sobre el dejuni intermitent encara son molt
recents, pero dit aixo, molts experts i professionals de la salut
en parlen amb potencials beneficis per a la salut sempre que
es practiqui de forma responsable i d’acord amb les metes |
necessitats de cadascu.

Aquest llibre no és una defensa o un al-legat en contra d’aques-
ta teécnica, sind que és una eina per apropar-te al dejuni inter-
mitent i perque tu puguis valorar si és per tu o no, en quins
moments fer-ho i en quins altres no, i com posar-ho en prac-
tica. | desitjo que sigui tan profitos i aclaridor per a tu com ho
ha estat per a mi la seva elaboracio.

Aquesta guia es basa en la meva propia experiencia, en la dels
meus clients que 'han posat en practica i en els estudis revi-
sats. Sota cap concepte és una prescripcio medica, aixi que, si
tens qualsevol dubte personal, I'has de consultar amb un pro-
fessional de la salut especialitzat en aquest tema. | posar-lo en
practica sera al cent per cent responsabilitat teva.

[L.a meva historia

Als paisos mediterranis tenim el mal costum de sopar tard i
d’anar a dormir encara més tard. Aixo ens porta al llit amb I'es-
tomac ple, en plena digestio, ens impedeix descansar tan pro-
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fundament com podriem i ens fa despertar amb falta d’energia
o amb la panxa inflada. Jo nera una victima...

Tot va comengar, i encara segueix, amb l'autoconeixement,
amb l'escolta i observacio de que és allo que se li posa millor al
meu cos fisic, mental i energétic. Després d’acabar la carrera
de Nutricio vaig creuar '’Atlantic i vaig viure uns quants anys als
Estats Units, on vaig continuar formant-me a I'lnstitut de Nu-
tricio Integrativa de Nova York i vaig participar en seminaris de
'Optimum Health Institute, una reconeguda clinica de terapi-
es alternatives per al cancer i altres malalties greus a San Diego
(California). A més de descobrir més de mil teories dieteti-
ques, viure en aquest pais em va portar, sense adonar-me’n,
a comengar a avangar els meus horaris de menjar, ja que alli
és costum sopar aviat, entre les sis i les vuit de la tarda com a
maxim. Aixi vaig poder experimentar el canvi organicament i
veure la diferéncia entre sopar aviat o molt tard a la nit. Aqui
vaig comengar a identificar i experimentar els beneficis en mi
mateixa. Com que les arrels de la infantesa son molt profun-
des i costa canviar-les, era molt facil tornar enrere, i hi havia
dies en queé sopava a hores intempestives, tot i que aixo nomes
servia per continuar reafirmant laimportancia de sopar aviat; la
sensacio en el meu cos era una resposta obvia i clara.

Va ser tambeé als Estats Units on vaig sentir a parlar per primer
cop del dejuni intermitent (ja sabem que moltes de les noves
tendencies nutricionals esclaten en aquest pais abans d’expan—
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dir-se per la resta del mon). Vaig descobrir aquest concepte
seguint doctors i professionals de la salut que en parlaven als
seus blogs, en conferéncies i en cursos. Més endavant, quan
vaig col-laborar com a experta en nutrici6 en el programa «Un
nuevo dia» del canal Telemundo a Miami, vaig investigar més
a fons sobre el dejuni intermitent per exposar-lo davant dels
milions de teleespectadors que veien el programa. Al final de la
meva etapa en aquest paTs em vaig convertir en una expertaen
els beneficis i modalitats d’aquesta practica.

Perd quan realment vaig comengar a implementar-lo d'una ma-
nera molt més constant i conscient va ser al marg de 2020, quan
la pandemia de la covid-19 i el confinament em van deixar «atra-
pada» al PerG. Alli vaig conviure durant uns quants mesos amb la
Martha, algl que es convertiria en un ésser molt especial per mi.
La Martha portava ja uns quants anys practicant el dejuniintermi-
tent, aixi que vaig decidir «solidaritzar-me» amb ella i fer-ho jun-
tes, sense saber que en realitat era ella qui m'estava acompanyant
a mi en una cosa bona, molt bona, per a la meva salut. A més a
meés, en trobar-nos a una altitud de gairebé tres mil metres, les
digestions eren més lentes, de manera que fer aquest descans di-
gestiu, sobretot abans d’anar a dormir, era de gran ajut. Viure en
primera persona els grans beneficis del dejuni intermitent em va
portar a compartir els meus coneixements i la meva experiencia
amb els meus clients, a les meves xarxes i a través dels meus pod-
casts, i finalment a escriure aquest llibret sobre el tema, ja que les
preguntes i l'interés del pablic eren creixents.
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Cap aun estil
de vida saludable

Com a professional de la nutricio que soc, et diria que el primer
pas, basic i fonamental per millorar la teva salut, és fixar-te en les
coses que li dones al teu cos, al teu temple, i a posteriori agregar
altres tecniques i eines que hi poden ajudar, com el dejuni inter-
mitent. Per tant, abans d’entrar en matéria i parlar-te del dejuni
intermitent perqué puguis prendre una decisio a consciencia, és
imprescindible fer un canvi d’alimentacio.

A continuacio et resumeixo els pilars de «menjar net», la filosofia
a qué he dedicat gran part de la meva vida professional i que he
convertit també en la meva forma de vida:

* Elimina processats i altres aliments envasats a I'etiqueta
dels quals hi figuri algun component que desconeguis. O
bé identifiques substancies quimiques com conservants,
colorants, saboritzants, espessidors, etcetera, que siguin
artificials.

* Evita ingerir farines refinades. Presents en pastes, pas-
tissos, brioixeria i pa blanc, aixi com sucres refinats com el
sucre blanc de taula, galetes industrials i cereals envasats.
Evita tambeé tot tipus d’edulcorants artificials, com l'aspar-

tam present a la sacarina.
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* Redueix moltissim, o elimina, el consum de lactics (llet,
logurts, formatges i altres postres derivades) procedents de
vaca. Els d'ovella o cabra segueixen deixant un residu acid
en l'organisme i contenen hormones de creixement; per
aixo és preferible que tampoc en consumeixis.

* Redueix o elimina el consum de productes d’origen animal
(sobretot de carns, tant vermelles com blanques). En cas de
consumir-los, procura que siguin de qualitat, lliures d’anti-
biotics i hormones artificials. Opta per ous organics.

* Hidrata’t. No oblidis que al voltant del 70% del nostre cos
és aigua. [ria aigua de qualitat amb que reemplagar la que
tens dins del teu cos, ja que d’ella es componen gran part de
cada una de les seves més de tres mil milions de cél-lules. Si
no li dones aigua al teu cos, es guardara la poqueta que n'hi
dones, de manera que augmentara la probabilitat de pre-
sentar retencio de liquids.

Jo bec aigua Kangen, avalada per molts metges, entre ells
el doctor Hiromi Shinya, autor del reconegut bestseller
Lenzim prodigios. Es tracta d’'una aigua amb una altissima
capacitat antioxidant; el seu potencial de reduccio de I'oxi-
dacio pot ser de =400 a =800, molt superior al del te verd
i la vitamina C. Aixo ajuda a frenar el deteriorament i enve-
liment de les cél-lules, el conegut efecte antienvelliment.
Tambeé té un alt poder d’hidratacio, ja que s'estructura en
grups de 4-6 molecules, enfront a 15-26 en l'aigua comu-



Introduccié 21

na. Com que és una estructura relativament més diminuta,
la seva capacitat de penetrar les parets intestinals és molt
meés gran, aixi que arriba de forma més rapida i segura a I'in-
terior de les cel-lules i evita aquesta sensacio de pesadesa a
I'estomac que tenim quan bevem aigua. |, per Gltim, la seva
alcalinitat ens ajuda a mantenir un cos desinflamat i més
protegit davant de malalties lleus i fins i tot degeneratives
com el cancer, i aixi compensa I'efecte acidificant de 'am-
bient, la contaminacio i els aliments acids, sense posar en
risc la salut del cos.

* Pensa en verd. Que la base de la teva alimentacio siguin
els vegetals. Posa 'accent en els vegetals de fulla i color
verd, ja que tenen un elevat contingut en clorofil-la, i aixo
deixa un gran residu alcalinizant al cos i oxigena la sang.
Els seus components produeixen un efecte depuratiu i
antioxidant al cos, a més de contenir grans quantitats de
fibra que ens ajuda a expulsar correctament a través de les
femtes els residus que 'organisme no aprofita de tot allo
que mengem.

* Incrementa laingesta de proteina vegetal. A través del con-
sum de cereals integrals com el blat negre, el mill, 'amarant
o la quinoa; llegums com llenties, cigrons, pesols i mongetes
seques; llavors com les de xia, Ili, canem, gira-sol i carbassa,
| algues.
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*  Mantingues el teu cos actiu. Es important mobilitzar el cos,
moure les articulacions i activar la circulacio de la sang a
través del moviment per oxigenar i nodrir totes les cel-lules.
A més a més, l'activitat fisica provoca l'alliberament de se-
rotonina, aquest neurotransmissor conegut com I'«chormo-
na de la felicitat», que ens fa sentir millor, més optimistes
I amb meés vitalitat. Procura moure’t cada dia, ni que sigui
trenta minuts, ja sigui caminant amb intencio o practicant
qualsevol esport de teu gust.

* Descansa. Deixa que el teu cos es recuperi i es reposi de
tot el dia. Es molt important donar-li el descans merescut
perque pugui gestionar tot allo que ha menjat i absorbit.
Durant la nit s'activa el mecanisme de depuracio natural del
cos i es recull tot allo que seran femtes i expulsarem quan
ens despertem. Per aixo en llevar-nos acostumen a anar a
orinar, i idealment fariem la nostra primera evacuacio fecal.
Procura descansar unes 7-8 hores cada nit i, si tens pro-
blemes d'insomni, no facis migdiades. Intenta també sopar
unes 2-3 hores abans d’anar a dormir perque el teu descans
sigui veritable i, al llit, no estiguis treballant amb la digestio.

* Equilibra les teves emocions, ja que son el motor de la sa-
lut. Una emocio o un pensament negatiu és capag d’emma-
laltir-nos si és repetitiu i es manté en el temps. L'estres és
el factor nimero u pel qual ens sentim deprimits, enfadats,
desbordats, fora de lloc. Aquest estrés pot venir provocat
per moltes situacions: la feina, les relacions o el planteja-
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ment de preguntes existencials a les quals no trobem res-
posta. RESPIRA! Aixo t'ajudara a tornar a tu i poder relati-
vitzar-ho tot, absolutament tot. Comenca per cuidar-te a
tu. Sense tu o sense la teva bona energia, res d’allo que et
preocupa es podra solucionar o dissoldre. Tecniques com
la respiracio conscient, els exercicis de respiracio (prana-
iama), un ioga relaxat, 'automassatge i la meditacio poden
ajudar-te.

Amb aquestes primeres pagines ja tens feina. Revisa cada un
dels punts i comenga a posar-los en practica, fins a poder
marcar-los tots com a completats. T'asseguro que aplicar-ho
et canvia la vida. Un cop siguin habits naturals i quotidians en
la teva vida, et trobaras en un bon punt per continuar agre-
gant garlandes i eines que puguin contribuir al canvi. Es tracta
sempre de tenir un estil de vida saludable i equilibrat. Volem
crear practiques que siguin sostenibles, ja que allo que man-
tenim dia rere dia és allo que crea beneficis a llarg termini.

La meva premissa constant és: «Escolla sempre el leu cos.
Ell et dira allo que se li posa bé i allo que no, com fer-
ho, quan pots comencar i quan t'has d'aturars.






P

El dejuni
intermitent







CAPITOL 1

El dejuni intermitent no és una dieta, sind un protocol que es
pot aplicar a qualsevol tipus d’alimentacio. Tant si ets carnivor
com omnivor, vegetaria, vega o crudivega, el dejuni intermitent

no entén d’etiquetes.

Aquest protocol consisteix en deixar una finestra de dejuni, és
a dir, en abstenir-se de menjar durant un temps determinat al
dia (habitual és entre dotze i setze hores). D’aquesta manera
es deixa descansar el sistema digestiu | també es permet que
I'organisme s'alimenti del greixet que «et sobra» en la finestra

de «no menjar».

Aqui és quan més d’un es posa les mans al cap i pensa que és
una bogeria. «<Em moriré de gana.» «Segur que acabaré com-
pensant-ho amb afartades.» «Qué i passara al meu metabo-
lisme?» Aquests i molts més son els dubtes habituals que ens
aiguaiten quan sentim a parlar d'aquesta eina.
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Aviat t'oferiré una explicacio més detallada sobre els temps i
els tipus de dejuni, pero per tranquil-litzar-te et faig dos petits
avangaments. En primer lloc, el dejuni intermitent restringeix
les hores en qué una persona pot menjar, pero en cap cas les
calories que es consumiran durant el dia. En segon lloc, les ho-
res de son estan incloses en el temps de dejuni (és a dir, en les
hores en qué no menges). Aixi que no pateixis, perqué no és
tan llarg ni tan dur com pugui semblar a primera vista.

Una practica mil-lenaria

El dejuni intermitent no és res que ens haguem inventat ara,
sind una practica que ha existit durant milers d’anys. El fet
que la nostra societat hagi pautat uns horaris per menjar o
hagi estipulat fer entre tres i cinc menjades per cultura po-
pular o tradicio no vol dir que sempre hagi estat aixi o que
sigui natural esmorzar, dinar i sopar, sind més aviat al contrari.
Es nostres avantpassats, en general, menjaven quan podien.
Sortien a cagar o a recollectar i a vegades no trobaven res,
aixi que no sempre tenien un plat a taula i es passaven hores
sense menjar.

Hi ha una tradicio espiritual al voltant del dejuni; per exemple,
els ioguis expliquen que el dejuni serveix per desenganxar-nos
de la nostra dependencia envers I'aliment i comengar a cons-
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