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Complementos alimenticios como complemento de un estilo de vida saludable
(En línea con las declaraciones de propiedades saludables aprobadas por la EFSA)

Una dieta variada y equilibrada constituye la base de un estilo de vida saludable. Sin embargo, 
en determinadas situaciones puede ser deseable complementar la dieta diaria con nutrientes 
específicos. Los complementos alimenticios están destinados a complementar la dieta normal  
y pueden contribuir a la ingesta diaria de vitaminas y minerales.

Este libro ofrece una visión de cómo pueden utilizarse los complementos alimenticios de manera 
responsable, basándose en declaraciones de propiedades saludables científicamente 
fundamentadas y aprobadas por la EFSA.

El papel científicamente fundamentado de las vitaminas y los minerales
Las vitaminas y los minerales desempeñan diversas funciones en el organismo. En este libro solo 
se utilizan declaraciones aprobadas por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA).

	 Ejemplos de declaraciones aprobadas por la EFSA:

	 Vitamina D
		  contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario
		  contribuye al mantenimiento de los huesos y los músculos en 
		  condiciones normales
	 Vitamina C
		  contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario
		  contribuye a la reducción del cansancio y la fatiga
		  contribuye a la protección de las células frente al estrés oxidativo
	 Magnesio
		  contribuye al funcionamiento normal de los músculos
		  contribuye al funcionamiento normal del sistema nervioso
		  contribuye a la reducción del cansancio y la fatiga
	 Vitamina B12
		  contribuye al metabolismo energético normal
		  contribuye al funcionamiento psicológico normal

	 Estas declaraciones ilustran cómo nutrientes específicos desempeñan un papel en 
	 las funciones normales del organismo, sin sugerir efectos médicos o terapéuticos.

Cuándo pueden ser relevantes los complementos alimenticios

	 Las necesidades de nutrientes varían de una persona a otra y pueden depender 
	 de factores como:
		   la edad y la etapa de la vida
		   el patrón alimentario
		   el estilo de vida y las rutinas diarias
		   las elecciones y preferencias individuales

	 Este libro enfatiza que los complementos alimenticios no sustituyen una dieta 
	 saludable, sino que pueden servir como un complemento práctico cuando la 
	 ingesta de ciertos nutrientes requiere atención.
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El autor

Gracias por su confianza.
 

Que la salud natural 
le inspire cada día.

Martine Catry

Complementos alimenticios como complemento de un estilo de vida saludable
(En línea con las declaraciones de propiedades saludables aprobadas por la EFSA)

Factores clave para un uso responsable de los complementos alimenticios

1. Formulación científicamente fundamentada
	 Uso de ingredientes con declaraciones aprobadas por la EFSA.
2. Dosificación clara
	 Dentro de las cantidades legalmente permitidas.
3. Transparencia y calidad
	 Información clara sobre la composición y el origen.
4. Elecciones conscientes
	 Alineadas con las necesidades personales y el estilo de vida.
5. Educación en lugar de promesas
	 Enfoque en el conocimiento y la comprensión, no en la curación o la prevención.

Una guía fiable en un mercado complejo

Este libro está concebido como una guía informativa y educativa para cualquier persona que 
desee aprender más sobre los complementos alimenticios dentro del marco de la normativa 
europea. Toda la información se basa en conocimientos nutricionales generalmente aceptados  
y en declaraciones de propiedades saludables aprobadas.

Los complementos alimenticios no son medicamentos y no están destinados a prevenir, tratar  
o curar enfermedades. En caso de duda o de problemas de salud, se recomienda consultar a  
un profesional cualificado.

Las decisiones saludables comienzan con información fiable.
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Directrices importantes para el uso de complementos alimenticios

	 Para obtener los mejores resultados de sus complementos:

	 • Almacenamiento adecuado
	 Conservar en un lugar seco, bien cerrado y a temperatura ambiente, salvo indicación 	
	 contraria en la etiqueta.

	 • Mantener fuera del alcance de los niños
	 Colocar siempre los complementos fuera del alcance de los niños pequeños.
	
	 • Uso responsable
	 Seguir la ingesta diaria recomendada (IDR/IR) y no superarla.

	 • Comprobar la fecha de caducidad
	 Utilizar el producto antes de la fecha de caducidad indicada.

	 • La alimentación es lo primero
	 Los complementos apoyan, pero no sustituyen, una dieta variada y un estilo de 
	 vida saludable.

	 • Buscar asesoramiento cuando sea necesario
	 Consultar a un profesional cualificado durante el embarazo, la lactancia, al tomar 
	 medicamentos o en caso de problemas de salud.

	 Nuestra información se centra en productos de venta libre y tiene fines de apoyo. 
	 Los complementos no están destinados al diagnóstico, tratamiento ni cura de 
	 enfermedades.
	 Para cuestiones médicas, consulte siempre a un médico o especialista
	 — su salud es lo primero.
	 Más información: www.naturalconsultancy.com

				    COLOFÓN
			   Editor: 			   Natural Consultancy
			   Distribución a librerías: 	 Natural Consultancy
			   ISBN: 			   978-90-819486-5-4
			   Primera edición: 		  marzo de 2026

			   Todos los derechos reservados.
Ninguna parte de esta publicación podrá ser reproducida, almacenada en un sistema 

	 de recuperación ni transmitida en forma alguna o por cualquier medio, ya sea 
	 electrónico, mecánico, mediante fotocopia, grabación u otros, sin el 

consentimiento previo por escrito del editor.
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	 Prólogo

Por qué la salud —quizás el bien más valioso que posee una persona— se siente para algunos 
como una bendición natural, mientras que para otros sigue siendo un enigma de por vida lleno 
de preguntas, es un misterio que continúa desafiándonos. Lo que sí es seguro, sin embargo, 
es que cada vez más personas descubren que pueden influir en el rumbo de su propio bienestar.

En todas partes surgen ejemplos inspiradores de personas que han transformado su salud, a 
veces por necesidad, otras por curiosidad. Pensemos en el Dr. Herman Le Compte (1929–2008), 
cuya audaz afirmación: «¡Quizás viva mil años!», provocó en su momento una gran 
controversia. A pesar de los sombríos pronósticos sobre su futuro, nuevos conocimientos y un 
enfoque personal le permitieron alcanzar la respetable edad de 79 años, un logro que desafió 
las ideas establecidas de su época. ¿Fue suerte? ¿Casualidad? ¿O el resultado de una visión 
pionera?

Lo cierto es que innumerables personas, a menudo sin darse cuenta, han seguido sus pasos. 
Desde muy diversas profesiones, encontraron soluciones a problemas de salud que antes 
parecían sin esperanza. Para muchos, esta transformación personal incluso dio lugar a una 
nueva vocación: terapeuta, profesional de la salud, coach, impulsados por el deseo de compartir 
sus conocimientos y apoyar a otros en su camino.

También están surgiendo nuevas voces dentro del propio mundo médico. Médicos de Europa y 
de otras partes del mundo, tras enfrentarse a enfermedades graves y aparentemente incurables 
en su propia vida, optaron por un enfoque más natural y holístico para recuperar su salud. 
Solo cuando ellos mismos se convirtieron en pacientes descubrieron un camino diferente, 
y muchos decidieron mantenerse fieles a él.

¿Es esto una tendencia del futuro? ¿O ya estamos en medio de ella? Cada vez más personas 
buscan activamente formas de apoyar su salud, reducir molestias y volver a vivir la vida 
plenamente.

Para ellos —y para cualquiera que sienta curiosidad por lo que la nutrición, el conocimiento y 
la naturaleza pueden ofrecer— se ha elaborado este compendio: una invitación a explorar las 
posibilidades que hoy en día ofrecen los complementos alimenticios.

Miles de personas ya experimentan cada día los beneficios de complementos cuidadosamente 
seleccionados. ¿Por qué usted no habría de ser una de ellas?

Para obtener asesoramiento personalizado sobre composición, dosificación o uso, médicos, 
terapeutas, farmacéuticos y establecimientos de salud autorizados están a su disposición: 
aliados de confianza en su camino hacia una mayor vitalidad y bienestar.


