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Més enlla de la tendéncia: riscos clinics i per a la salut de la

suplementacio dietetica promoguts en entorns digitals

L'anomenada "autocura" s'ha convertit en una obsessid mesurable i monetitzable al llarg
de I'Gltima década. N'hi ha prou amb passar uns minuts per la pantalla de qualsevol
dispositiu connectat a una xarxa social per veure-ho. Milers d"'influencers", molts dels
quals no tenen cap formacié en salut, promocionen incontrolablement pols de proteines,
probiotics amb fibra, vitamines i minerals en preparacions amb noms i embalatges
cridaners, receptes "magiques" i extractes de plantes miraculoses que, com anuncien,
tenen una multitud de beneficis i prometen reduir la inflamacio al cos. El que a primera
vista sembla una promocié d'habits saludables, amaga una realitat molt més preocupant:
una promocié descontrolada del consum descontrolat de suplements dietétics, cada cop

més abusiva i compulsiva.

@ carrusel @
LA TRAMPA DE LOS

~

4SALUDDIGITAL & 2
lld | (#PERDIDADEPES

iscuLoriPo )\

#RECETAVIRAL
N

& QY W
DE LA TENDENCIA VIRAL AL PELIGRO FiSICO Y=

Font: Gemini

El fenomen no és menor ni inofensiu i comenca a causar problemes de salut que poden
arribar a ser molt greus. El mite arrelat que "allo natural no fa mal" serveix d'atraccié per
a una industria multimilionaria que sovint es mou prop dels limits de la regulacié. Darrere
de les recomanacions amb qué se'ns bombardeja continuament i que es fan a l'instant

d'un codi de descompte, agéncies sanitaries com |'Autoritat Europea de Seguretat
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Alimentaria (EFSA) i I'Agéencia Espanyola de Seguretat i Nutricié Alimentaria (AESAN) han
detectat un augment alarmant tant dels efectes adversos com de la dependéncia
psicologica i fisica, incloent-hi casos greus de toxicitat organica, conseqiéncia de I'abus
d'aquestes substancies que de vegades poden estar adulterades o contenir dosis altes de

certes substancies, declarades o no (AESAN, 2024, 2026; Dopter et al., 2026).

Donat I'Us creixent de suplements dietétics, la literatura cientifica recent i els serveis de
toxicologia coincideixen a assenyalar dos focus principals on aquest Us esdevé un

problema clinic real:
1. Latrampa "natural": el cas del Kratom

En els darrers anys, el kratom, preparat a partir de les fulles de I'arbre Mitragyna speciosa,
s'ha consolidat com un estimulant energétic natural, analgesic i remei per als simptomes
causats per la retirada dels opioides. Tanmateix, el seu Us s'ha associat amb riscos
documentats de colestasi hepatica aguda, convulsions i interaccions farmacologiques
greus, fet que ha convertit aquest suplement en una substancia no exempta de perill

(Bjornsson, 2026; Meireles et al., 2019; Agéncia Europea de Medicaments (EUDA), 2015)
2. Cultura del fitness i addicci6 als suplements

A les sales de peses dels gimnasos i en la rutina diaria de moltes persones, les
preparacions que contenen suplements estimulants per a ajudar a fer exercici i obtenir
energia s'han convertit en una constant. Moltes d'aquestes preparacions poden
proporcionar fins a 300-400 mg de cafeina anhidre per dosi, cosa que supera els llindars
de seguretat establerts per I'EFSA (200 mg/dosi i 400 mg/dia). El consum repetit
d'aquestes dosis pot causar no només aritmies, hipertensid i insomni cronic, sind també
un patré clar d'addiccié (Panell EFSA sobre Productes Dietétics, Nutricid i Al-lergies (NDA),

2015; Sweeney & Griffiths, 2023).

Hi ha molts altres tipus de suplements dietéetics esportius en augment, com la creatina,
que tot i tenir una forta evidéncia cientifica que recolza la seva efectivitat, el seu us
excessiu pot causar greus problemes renals. Hi ha hagut casos d'elevacio de creatinina i
diagnostics falsos d'insuficiéncia renal, perd també un augment d'urea a la sang i canvis
en la taxa de filtracio glomerular. Finalment, una ingesta excessiva i descontrolada, tant
de creatina com d'altres tipus de proteines, pot provocar alteracions intestinals i de la
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microbiota, causant distensié abdominal, inflor i inflamacié intestinal (de Souza e Silva et

al., 2019; Omer et al., 2025)

En aquestes pagines tot just hem rascat la superficie dels suplements dietéetics que avui
tenen exit, pero s'ha reflectit clarament que el gran repte que planteja la suplementacio
dietética avui no és la manca d'informacid, sind I'excés de missatges esbiaixats i
interessats. La frontera entre el veritable suplement nutricional, util i necessari en
situacions cliniques molt especifiques, i el producte miracle o potencialment addictiu, esta
tan difuminada en entorns digitals que ha comencat a convertir-se en un problema global

de salut a la nostra societat.
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