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Vida Saludable: 
Consejos para Tomar Suplementos Dietéticos1  
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Los suplementos dietéticos incluyen las vitaminas, los minerales, las 
hierbas, y otras substancias. Si usted está tomando alguno de estos 
productos, he aquí algunas guías para ayudarle a usarlos saludablemente: 

 
Hable con su Doctor o Farmacéutico 

Hable con su doctor o farmacéutico antes 
de tomar algún suplemento por primera 
vez. Él o ella le podría decir: 

• que tanto tomar 
• cuando tomarlo 
• posibles efectos secundarios 
• posibles interacciones con 

otros suplementos o   
       medicamentos 
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Déjele saber a su doctor sobre cualquier 
síntoma que usted sienta después de 
tomar algún suplemento. Pare de tomar el 
suplemento y mire si los síntomas bajan. 
 
 

         Compre de una Fuente Confiable 
 

Busque productos con el símbolo 
de U.S. Pharmacopeia (USP).  
Esto significa que el producto 
cumple con ciertos estándares de 
calidad.  
 
Revise la Fecha de Expiración 

Escoja productos que  
tengan una fecha clara  
de expiración. Asegúrese  
de que la fecha está lo 
suficientemente lejos en  
el futuro para que pueda  
usar todo el producto antes de que 
se expira. 

  ¡Atención al Comprador! 
 
Los productos con etiqueta de “natural” o de “orgánico” pueden ser o no ser 
seguros. Estos pueden ser trucos de publicidad para hacerle pensar que el 
producto es mejor.  
 
Tenga cuidado con productos que digan se runa “cura instantánea.” Si suena 
muy bueno para ser verdad, ¡probablemente no lo es! 

 
 
 
 
 




