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Los suplementos dietéticos incluyen a las vitaminas, los
minerales, las hierbas medicinales y otras sustancias. Si usted toma cualquiera

de estos productos, siga los siguientes consejos que le ayudarán a usarlos de
una manera segura.

Consulte con su médico o
farmacéutico
Pregúntele antes de tomar cualquier
tipo de suplemento por primera vez. Su

médico le puede indicar:

 cuanto debe tomar
 cuando debe tomarlo
 posibles efectos secundarios
 posibles interacciones con

otros suplementos u otras
medicinas

Avise a su médico si siente algún
síntoma después de tomar un
suplemento. Deje de tomarlo y vea si
los síntomas desaparecen.

Compre productos que sean de
confianza
Busque productos que lleven el sello
del US pharmacopeia (USP).
Este sello garantiza que el
producto a pasado ciertos
controles de calidad.

Compruebe la fecha de
expiración
Elija productos que estén
claramente marcados con una fecha de
expiración. Asegúrese de que la fecha
de expiración no sea cercana para que
le dé tiempo a usar la totalidad del
producto antes de que expire.
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¡Preste mucha atención!
Los productos que incluyen en su etiqueta la palabra “natural” u “orgánico” no
siempre son productos de confianza. Estas palabras pueden ser un truco publicitario
para hacerle pensar que se trata de un buen producto.

Sea cuidadoso con productos que dicen ser “una cura instantánea”. Por norma, si
suena demasiado bien para que sea verdad, probablemente no lo sea.

Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.




