como saber si un
suplemento es de alta
calidad.

;. Como comprar inteligentemente? Vitamin

Nutrition
Life Extens ion Store.
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Todos queremos
Vivir mas saludable

Como beber mas agua y dormir lo suficiente.
Agregar suplementos nutricionales a su rutina diaria
es una parte importante de mantenerse bien.

Pero con tantas opciones de suplementos,
¢,como puede saber cudles son los que hay que tomar?

Es mas probable que las férmulas de alta calidad

le brinden salud con los beneficios que esta buscando,
y esta guia le mostrara como separar las cosas buenas
del resto del paquete.
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Step 1: La seguridad primero

Cuando ingieres un producto, lo mas importante
es saber que es seguro. Cerciorarse puede ser
vital para la salud.

Antes de comprar verifica estos datos.

Comprobacion de datos:

Mo tienes que saber cuales son los
Significados de esos términos, simplemente
que son métodos cientificos que ayuden a
asegurar la potencia, pureza, fuerza y
composicion de los ingredientes de un
suplemento.

Buenas practicas de manufactura (BPM):

Deberias verificar que existen datos de sequridad Las Buenas Practicas de Manufactura (BPM) son
para cada ingrediente en la etiqueta del suplemento directrices que proporcionan un sistema de procesos,
Esto asegura que no estas consumiendo sustancias procedimientos y documentacion para asegurar que

Inseguras o desconocidas.

" Control de calidad:
~ Un fabricante de suplementos
debe aplicar un extenso proceso
de calificacion de materias primas
(v a los vendedores de esa materia
s primas) antes de que llegue a usted.

Esto es lo que deberia suceder:

Antes de iniciar el proceso de fabricacion
Una empresa de confianza probara
las materias primas para su

- pureza, o hace que las analice un
tercero confiable.

Esos métodos de prueba incluyen
técnicas analiticas avanzadas

como cromatografia liquida, gas
cromatografia y masa espectrometria.

=

un producto tiene la identidad, potencia, composicion,
calidad y pureza que aparece en su etiqueta.

Las regulaciones GMP establecen pautas para
compaiiias de suplementos dietéticos a seguir
durante el proceso de fabricacion, incluyendo (pero
no limitado a) limpieza de las instalaciones,

registro preciso retencién y eliminacién de residuos.

Registro GMP: Empresas que quieren

generar confianza con sus consumidores pueden
convertirse en GMP-registrado. Esto requiere
someterse a auditorias pernodicas por parte de un
organizacion, como N5F International.

Reqistro independiente de una organizacion publica
Global de salud como NSF que demuestra un
compromiso con la calidad de los suplementos
dietéticos y Cumplimiento de los requisitos GMP

de EE. UU



Paso 2: ;Pero funciona?

Una vez que esté de acuerdo de
que un suplemento es seguro, es
el momento para determinar si
producira los resultados
deseados. ;Como usted conoce
que su formula sera efectiva?

La compainia de suplementos
debe ser capaz de explicar:

« ¢Por qué los ingredientes y
dosis fueron elegidas?

La suplementacion nutricional
basada en la ciencia no es
aleatoria. Una compaiia de
suplementos de buena
reputacion sabe exactamente
qué ingredientes (tanto cémo
cuanto) han incluido en su
formula, asi como por qué.

+ ¢Qué papel juegan estos
ingredientes en

alcanzar los objetivos de salud
establecidos?

Si no puede encontrar esta
informacién en el embalaje del
producto o en linea (web) en la
descripcion del producto,
comuniquese para obtener mas
detalles.

+ iExiste investigacion basada
en la ciencia que ha demostrado
la eficacia del producto?

Sea esceptico de cualquier marca
de suplemento que no pueda
proporcionar informacion detallada
sobre por quée y cOmoO Sus
productos funcionan. Fabricantes
de renombre basaran sus dosis e
ingredientes en estudios cientificos
y son publicados dentro de sus
elementos de marketing.



CONSUMERLAB.COM

NSF INTERNATIONAL

INTERNATIONAL FISH OIL STANDARDS

Paso 3: Buscar validacion

Siempre existe el riesgo de que los productos
estén etiquetados enganosamente Haga su
propia diigencia debida antes usted compra
en el bombo—Afortunadamente, de buena
reputacion compaiiias de suplementos hacen
que hacer su tarea facil

PROGRAMAS DE TERCEROS: Hay
un numero de programas de reqgistro que
evallan la produccion de suplementos
dietéticos, de buena calidad algunas
practicas de aseguramiento
saneamiento de las instalaciones.

Algunos de los programas mas rgurosos
incluyen:

+ ConsumerLab.com: Su misién es
ayudar a los consumidores y los
profesionales de la salud identificar la mas
alta calidad de productos de salud y nutricion.
ConsumerLab.com no  solo  prueba
suplementos, también realizan una encuesta
anual de consumidores que toman vitaminas
y suplementos. Los resultados de esta
encuesta daran una mejor idea que
productos estan reuniendo las necesidades y
satisfaccion.

* NSF International: Recuerde bien.
¢, Practicas de fabricacion o GMP?

para el

NSF International registra de forma
independiente los fabricantes que cumplen con
los requisitos GMP.

¢, Qué se necesita para estar registrado en NSF
GMP?

El registro NSF GMP verifica que la instalacion
sea auditada dos veces al afio para calidad y
seguridad en cumplimiento de las Regulaciones

Federales para suplementos dietéticos buenas
practicas fabricacion incluyendo:

m Auditorias de todas las instalaciones de
produccién para fabricar, envasar, almacenar o
distribuir suplementos dietéticos o alimentos
funcionales

m Revision de los procedimientos de prueba de
control de calidad para materias primas y
productos terminados

m Revision del mantenimiento, limpieza,
procedimientos de limpieza y sanitizacion

m Revision de los procedimientos de
abastecimiento y trazabilidad

m Revision de los programas de formacion y
cualificacién

m Revisidn de los POE internos

m Procedimientos de retirada de productos

» IFOS™: abreviatura de
internacional del aceite de pescado
IFOS™ se enfoca completamente en Omega-
3 suplementos de aceite de pescado. Si un
suplemento de aceite de pescado tiene la
calificacion de 5 estrellas de IFOS™ el aceite
de pescado en esa formula cumple con los mas
altos estandarek para calidad y pureza.

Estandares
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Paso 4: Probando, 1, 2, 3...

Los suplementos deben pasar por tres tipos de
pruebas para asegurar la calidad. Asegurese de
que cualquier suplemento su compra ha sido
examinada por:

1. Materias primas. Un suplemento de
conflanza la empresa debe utilizar regularmente
pruebas de laboratorio (ya sea internas o de una
empresa acreditada) para analizar las materias
primas utilizadas en sus formulaciones,
verificando la calidad del ingrediente, potencia y
pureza.

manufactura. La
Compaiiias debe estar en estricto
cumplimiento de las Buenas Practicas de
fabricacion (GMP), y no solo para la
produccion: el embalaje v el
almacenamiento son igualmente
importante

2. Proceso de

3. Producto final: La ultima etapa de la
prueba es analizar el producto final. un
representante  de cada lote de
suplementos debe ser probado para
asegurarse de que cumple con las
especificaciones esperadas en cuanto a
pureza, composicion y potencia.



Es importante saber que los beneficios
de un suplemento pueden
estar respaldado por la ciencia.

Paso 5: Sera Mejor comprarlo por ahi

Ya sea que esté hojeando los estantes de una
local tienda de alimentos naturales o compras
en linea desde la comodidad de tu sofa, mira
lo siguiente tres criterios:

Etiqueta clara y facil de leer: Etiquetas
complementarias debe ser legible, con un
desglose claro de ingredientes activos e
inactivos.

Evidencia de prueba: Debe ser de facil
acceso, los métodos de prueba ufilizados en
su producto de eleccion. La compafia de
suplementos deberia poder proporcionar un
Certificado de Analisis (COA).

Este documento, emitidoc por el
fabricante, confirma que el producto
cumple con las especificaciones, y
también puede incluir los resultados
reales obtenidos de pruebas realizadas
como parte del control de calidad de un
lote de producto

Referencias de investigacion: Es
importante que los beneficios de un
suplemento puedan ser respaldados por
la ciencia. Cuando buscas un suplemento
en linea, la pagina del producto debe
proporcionar una clara lista de estudios

utilizados para corroborar cualquier
afirmacién  hecho en nombre del
suplemento



Pensamientos finales:

El mercado de suplementos puede
ser dificil de navegar, pero si eres
un consumidor educado, no es
dificil encontrar suplementos de la
mas alta calidad.

Ahora que sabe qué buscar, puede

senfite seguro de que esta
tomando las decisiones correctas.

;s Tiene alguna pregunta sobre
salud o suplementos?

Tenemos las respuestas... Puedes
escribirle a un Especialista en
Bienestar al correo electrénico.
vitaminstoreweb@gmail.com

Este servicio informativo es gratis.
También puedes visitar nuestro
blog en la pagina web
www vitaminnutrtionrd.com

Fuente de cortesia: Nuestro
proveedor Life Extension

Vitamin
Nutrition
Store’
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