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Fibermaxxing'i altres mites

Experts alerten del boom de la dieta amb un alt contingut en fibra que proposa prendre complements
alimentaris o aliments exotics @ Les tendencies de nutricio virals a les xarxes sovint son questionables

Laura Cercos Tuset (Verificat)

Lesxarxes socials son, des de fatemps,
un aparador de tendéncies nutricionals
amb consells de suposats experts que
defensen determinades dietes o que
intenten vendre suplements nutricio-
nals. Aquest estiu, el fibermaxxingila
febre pels electrolits en pols han sigut
algunes de les modes més virals. Pero,
que hihade cert enles dietesiels su-
plements que es recomanen online?

Després del boom de les dietes ul-
traproteiques i els productes enriquits
amb proteines, la dieta amb un alt
contingut en fibra o fibermaxxing, que
proposa prendre complements ali-
mentaris o aliments exotics, s’ha con-
vertit en lanova tendencia. A diferen-
ciad’altres propostes, aquesta parteix
d’una certesa: de mitjana mengem
menys fibra dela que és aconsellable.
Sibélarecomanacié6 de diferents orga-
nismes internacionals de salut se situa
entre els 25 i els 30 grams diaris en
adults, el consum estimat a Espanya
amb prou feines supera els 15 grams,
segons ’estudi del Global Burden of
Diseases (2021).

La fibra, un conjunt heterogeni
d’hidrats de carboni present en ali-
ments d’origen vegetal, s’associa a
combatre el restrenyiment a causa de
Paugment de la produccié de femta

(totiquenototselstipus de fibra tenen
aquesta capacitat) i a prevenir malal-
ties no transmissibles com la diabetis
tipus 2, el cancer colorectal i les malal -
ties cardiovasculars, com recull una
revisié de Cambridge University Press.

«El punt de partida del corrent (fi-
bermaxxing) si que tindria sentit; la
qiestio és com es porta a terme», as-
senyala Jara Pérez-Jiménez, investi-
gadorade’Institut de CienciaiTecno-
logia dels Aliments i Nutrici6 (ICTAN-
CSIC), a Verificat. L’experta remarca
que, adiferéncia del que suggereixen
alguns missatges a les xarxes, «no cal
consurmir aliments exotics estranys ni
afegir als apats pols concentrats de fi-
bra».

«L’estrategia més practica per in-
crementar el consum de fibra dietética
és substituir gradualment aliments re-
finats per les versions integrals i am-
pliar la varietat d’aliments vegetals
consumits», afegeix Andrés Jiménez
Sénchez, vocal de]’Area de Nutricié de
la Societat Espanyola d’Endocrinolo-
gia i Nutrici6 (SEEN). Entre aquests
aliments hihallegums, cereals inte-
grals, fruita, verdurai fruita seca. «El
consum de fibra s’ha d’augmentar de
manera progressiva, controlant els
gasos, eldolor, ladiarrea, el restrenyi-

ment ilasacietat excessiva», recoma-
nael metge endocrinoleg,

Suplements no sempre necessaris

Un altre producte molt promocionat
recentment per perfils de nutricid i sa-
lut a les xarxes és el d’electrolits en
pols, minerals com el calci, el clorur, el
magnesiiel sodipresentsalasangial-
tres fluids corporals que tenen una
carrega eléctrica i sén essencials per a
I’homeostasi, la capacitat de ’orga-
nisme per mantenir estables les seves
condicions internes.

«Les persones sanes disposem
d’uns sistemes altament especialitzats
ieficients que aconsegueixen mante-
nir’homeostasi del nostre medi in-
tern sibevem quan tenim set i seguim
una dieta variada i equilibrada», as-
senyala Jiménez Sanchez. Per tant, la
poblacié general no necessita beure ai-
gua amb electrolits en pols diverses
vegades al dia, com recorda
I’Académia Espanyola de Nutricio i
Dieteética.

«Les persones que s’haurien de
preocupar de no tenir cobertes les ne-
cessitats d’hidratacié amb aiguaidie-
ta sén: persones que practiquen es-
ports de resistencia o de molt alta in-

tensitat durant periodes superiors a
una hora de manera ininterrompuda,
situacions cliniques especials com in-
testi curt, ileostomia, Us de certs
ditiretics i perdues gastrointestinals
agudes, i també persones exposades a
estres termic laboral», afegeix.

Un altre remei molt buscat recent-
ment és el vinagre de poma per apri-
mar-se. No obstant aix0, amb
Pevidencia disponible, aquest produc-
te «no s’hauria de recomanar de ma-
nera rutinaria» comaajuda per perdre
pes, adverteix Jiménez Sanchez.

De fet, un dels assajos clinics més
influents sobre aquest possible efecte
beneficiés del vinagre de poma va ser
retractat posteriorment per la revista
que el vapublicar (BMJ Nutrition, Pre-
vention & Health), per problemes de
reproductibilitat i dades inversem-
blants, entre d’altres, segons el mateix
estudi de retractacio. «Avui dia conti-
nuem sense estudis d’alta qualitat»,
assenyala.

VERIFICAT.CAT és unaentitat que es
dedicaalaverificacio defetsial’educa-
ci6 mediaticaiinformativa creada 'abril
del 2019 per combatre la desinformacio
aCatalunya.

EL CONSUM DE FIBRA A ESPANYA RARES VEGADES SUPERA ELS 15 GRAMS AL DIA
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