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PREGUNTAS QUE DEBES HACERTE ANTES DE TOMAR UN
COMPLEMENTO ALIMENTICIO

RECUERDA QUE:

+ Natural no significa seguro. Muchas especies vegetales
contienen sustancias activas que pueden ser no seguras
para algunas personas O suponer un riesgo si se
consumen en altas cantidades, como puede suceder con
algunos extractos concentrados.

* La ayuda para el control de peso solo tiene sentido con
un estilo de vida saludable.

* El rendimiento deportivo requiere entrenamiento
adecuado y dieta saludable.

» Consulta siempre a un profesional sanitario durante el
embarazo y la lactancia. Hay poca informacion sobre
la seguridad de muchas sustancias en estas etapas y
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2. 3COMPRAR EN INTERNET
ES SEGURO?

Compra en sitios de confianza como las webs
oficiales. Comprar de fuentes desconocidas siempre
supone un riesgo. La informacion legal de la pagina
web deberia proporcionar la siguiente informacion:

¢ Nombre completo de |a entidad.

» Nimero de identificacion fiscal.

o Datos de su inscripcion en el registro mercantil.

* Direccion postal.

* Direccion de correo electronico.

 Puedes ver los complementos que se encuentran notificados en la base de
datos de la AESAN.

o Comprueba qué declaraciones nutricionales o de propiedades saludables
pueden tener los complementos alimenticios en el buscador web desa-
rrollado por la AESAN.

algunas pueden presentar riesgos para la salud de la
madre y del bebé. Si necesitas complementar tu dieta, tu
profesional sanitario te lo podra indicar de forma segura.

* Consulta a tu pediatra antes de dar complementos
alimenticios a un nifio o nifia. Muchas sustancias no
tienen estudios en este grupo de edad o se desaconsejan.

* Los cambios que experimentamos con la edad pueden
provocar cambios en la dieta. Una dieta saludable
contribuye a la calidad de vida de los mayores. Los
complementos alimenticios pueden resultar utiles en
determinadas circunstancias, pero para tomar una decision
adecuada es recomendable consultar previamente con un
profesional sanitario.

Mas informacion en
www.aesan.gob.es
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https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/publicaciones/seguridad_alimentaria/Cinco_preguntas.pdf
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/subdetalle/buscador_complementos.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/subdetalle/buscador_complementos.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/detalle/buscador_declaraciones.htm
https://twitter.com/AESAN_gob_es
https://www.instagram.com/aesangob/
https://www.facebook.com/AESAN.gob.es
https://www.youtube.com/channel/UCbX3PRxCQWxBhWXjyQoPPFg
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/home/aecosan_inicio.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/subdetalle/buscador_complementos.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/detalle/buscador_declaraciones.htm

