ELS DEJUNIS

Acollim els que dejunen per la llibertat.

1. INTRODUCCIO

El dejuni com a forma de protesta és un acte d’exercici de la llibertat individual fruit
d’'una decisié presa amb total autonomia i coneixement. Toti que es pot donar en
un context col-lectiu, cal tenir sempre en compte que la decisié de participar-hi és
sempre individual i lliure, per tant, hom pot desdir-se’n en qualsevol moment sense haver
de donar cap explicacié a ningu.

Abans d’iniciar aquest tipus de protesta cal informar-se dels potencials riscs i prendre la
decisio un cop avaluada tota la informacio.

2. ASPECTES GENERALS

La tolerancia al dejuni té molta variabilitat individual i pot disminuir molt si la persona
pateix alguna malaltia cronica. Tot i aixi, en principi es pot dir que, en persones sanes,
un dejuni de curta durada és poc probable que tingui consequéncies adverses per la
salut. A partir d'una setmana, creix la possibilitat que la persona desenvolupi una
desnutricié i en pateixi les consequéncies que se’n deriven.

Aspectes practics a tenir en compte

L’entorn, és important de gaudir d’un lloc personal i intim on descansar i poder aillar-se
de I'entorn si es vol. Encara que el dejuni sigui de curta durada, cap persona que opti
per aquesta férmula de protesta no es pot quedar mai sola.

La designacié d’'un Responsable de Comunicacié pot ser util per deslliurar els que
realitzen la protesta d’informar als mitjans de comunicacié i per protegir-los de

comentaris maliciosos que puguin venir per aquesta via.

Qué passa quan hom fa dejuni?

Per entendre aquest fet, és Util conéixer dues situacions metaboliques: la que es déna
després d’haver menjat (en que s’activen les vies metaboliques encaminades a
emmagatzemar els nutrients en teixits de diposit) i la que es déna amb el dejuni (en que
el metabolisme s’adapta en certa manera a aquesta situacié disminuint la despesa
energética i el consum de les reserves corporals).

En les primeres 48h d'un dejuni es van consumint les reserves de glucogen de
I'organisme (que es troben al fetge i al muscul) i es produeix una situacié de transicio
entre les dues situacions metaboliques esmentades. Es, per tant, el moment de majors
canvis, pel que també és el periode en que hom pot experimentar més simptomes: gana,
mareig, dolor abdominal, cansament, trastorn del son.

Quins son els efectes previstos?




Cal preveure una pérdua de pes a un ritme aproximat de mig kilogram per dia. Aquesta
pérdua de pes sera més rapida els primers dies i s’anira alentint a mesura que passi el
temps.

La perdua de forga és també un dels efectes esperats a mesura que es perllonga el
dejuni (en part per 'esgotament de les reserves de glucogen, perd també per pérdua de
massa muscular). La recuperacié de la forga fisica després del dejuni dependra de molts
factors: edat, forma fisica prévia i durada del dejuni. Es important que mantingui,
perd, una activitat fisica lleugera que no sigui extenuant.

Efectes psicologics: Esta descrit en gent que fa dejuni, un augment inicial de la
sensacio d’alerta i lucidesa, que pot persistir durant temps. Aixi mateix es poden produir
alteracions del ritme del son.

Efectes digestius: A l'inici del dejuni es pot experimentar dolor a I'estomac. A mesura
que avanga el dejuni, la sensacié de gana disminueix, apareixent un desinteres pel
menjar. També poden aparéixer nausees, sobretot a I'inici. En aquest cas és important,
mantenir la hidratacié, bevent petites quantitats de liquids, perd amb freqiéncia. El
restrenyiment és també una consequéncia que cal esperar, podent no produir-se cap
deposicio durant el dejuni.

Efectes cardiovasculars: La disminucioé de la pressio arterial i 'enlentiment del pols
sén efectes esperats. Es molt probable que hom experimenti hipotensié ortostatica
(baixada brusca de la tensié arterial en posar-se dempeus, manifestada en forma de
mareig i palpitacions), fet que millorara si evita incorporar-se de forma brusca i ho fa de
manera gradual. Es important mantenir en tot moment una bona hidratacié. Si hom pren
farmacs per la pressi6 arterial, és possible que tingui baixades de pressio.

Les dones premenopausiques poden experimentar trastorns del cicle menstrual i inclus
una falta de la menstruacio. Si aquest és el cas, cal fer igualment un test per descartar
un embaras.

Hipoglucémia (nivell de glucosa en sang baix). Tot i que l'organisme té els
seus mecanismes reguladors per evitar una baixada de sucre, i que en una persona
sana és infrequent, aquesta pot arribar a produir-se. Els simptomes s6n: mareig, suor
freda, alteracions del nivell de consciéncia o de conducta (inclus convulsions o coma, si
aquesta no es tracta). Per tractar-ho, cal prendre algun liquid amb glucids (sucre, suc
de fruita).

Els riscos

Algunes malalties croniques poden suposar un risc afegit per una persona que realitza
un dejuni. Per una part, augmenta la probabilitat que la persona tingui una desnutricié
de base sense saber-ho i que la faci molt més vulnerable. Per altra part, certes malalties
poden evolucionar malament amb el dejuni.

Soén d’especial esment:
a. Malalties croniques del fetge com la cirrosi, que sén molt poc resistents al dejuni.



b. Malaties renals, ja que poden empitjorar amb el dejuni
c. Malalties del cor. Existeix un risc augmentat que la persona faci alguna aritmia,
la qual pot inclus posar en perill la vida de la persona

3. AQUIES DESACONSELLA FER UN DEJUNI PER MOTIUS DE SALUT?

- Qualsevol malaltia cronica (e.g. cardiopatia de qualsevol tipus, malaltia
pulmonar, insuficiéncia renal). En aquests casos, el seu estat de salut pot
empitjorar en questio de dies, amb elevat risc de sequeles o inclus vital.

- La diabetis: el seu estat de salut es pot deteriorar en questid d’hores.

- Antecedents psiquiatrics com depressi6 o trastorn de la conducta
alimentaria (anoréxia o bulimia). Es desconeix quin son els efectes d’'un dejuni
sobre el curs evolutiu d’'una malaltia psiquiatrica, perd és possible que pugui
actuar com a desencadenant d’'una nova descompensacié de la malaltia. Per
tant, inclus si aquesta estd ben controlada amb o sense tractament
farmacologic, hauria de descartar-se la possibilitat de fer un dejuni.

- Baix pes [un index de massa corporal inferior a 20; IMC= pes (kg)/ talla al
quadrat (en m2)], donat que la resisténcia al dejuni és previsiblement menor.

- Gestaciod o possibilitat d’estar embarassada, donat que un dejuni podria
tenir efectes perjudicials pel fetus.

- Minoria d’edat

- Edat avangada: No hi ha un bon criteri per establir un limit d’edat. Sabem
que a partir de la 5a década de la vida, la massa muscular comenca a minvar.
En edat geriatrica la possibilitat de recuperacio a una pérdua de pes és menor
i pot situar I'individu en una situacié de vulnerabilitat o fragilitat després d’'un
dejuni perllongat, que podria no recuperar.

Cal tenir en compte que aquest procés és un continuum i que establir un limit d’edat és
totalment arbitrari, perd a manca d’un limit millor es podria establir el limit a 65 anys.

4. LA REALIMENTACIO

Queé fer quan acabem el dejuni?

Si el dejuni dura una setmana, és probable que el cos no estigui en condicions
d’assimilar grans quantitats de menjar, pel que es recomana introduir la ingesta de forma
gradual. Es recomanable evitar inicialment apats quantiosos i comengar amb sémoles,
arros bullit, sucs, pa torrat, poma bullida, i pollastre o peix blanc bullit o ala planxa.

Si hom nota molésties digestives o malestar, es recomana menjar amb freqiiéncia
petites quantitats repartides al llarg del dia. Recordar que també és important beure
liquids. A mesura que es vagi tolerant bé el menjar, es poden anar introduint meés
aliments fins tornar a I'alimentacié que hom feia abans del dejuni.

5. EL RITUAL D’INICIACIO




El ritual d’iniciacié en un ambient alegre i acollidor és d’una importancia psicologica
cabdal. La persona que inicia el dejuni se sent reconeguda i entra a fer part del
psiquisme col-lectiu dels que emprenen o han emprés la mateixa accié. Es igualment
important pels que deixen el seu dejuni, quin que sigui el motiu o el moment.

El nostre esperit de confianga i llibertat ens diu que els dejunis es poden dur a terme
col-lectivament en locals condicionats amb un ambient reposat, o individualment
cadascu a casa seva. El ritual d’iniciacié uneix les persones. Tothom cobra la deguda
importancia i és una mena de compromis envers la comunitat, un compromis que ajuda
a no perdre 'autoestima i a no faltar a la paraula donada. El ritual no hauria de superar
I'hora. Cada grup o entitat I'organitza i 'amenitza lliurement al seu gust. Els ajuntaments
i els barris hi haurien de participar activament.

Perd I'acte central és sempre el mateix: Les persones que inicien el dejuni prenen un
got d’aigua en public.

Les criatures i els adults que no poden dejunar participen privant-se, per exemple, de
llaminadures, pastissos i begudes ensucrades. Prenen aquesta “brossa” i la llencen en
un sac o recipient. La privacié d’aquests capricis es fa per setmanes: una, dues, deu o
millor, una vida.

Els que deixen el dejuni prendran un suc de fruita natural espremut en el lloc del ritual i
en el moment.
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