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영양제 복용 전 체크리스트
영양제를 시작하기 전에 확인할 7가지 기준입니다.

영양제 복용 전 체크리스트

목적 확인: 왜 먹는지(뼈, 수면, 면역 등)를 구체적으로 정한다

검사: 비타민D·철분·B12 등 결핍 여부를 혈액검사로 확인한다

약 상호작용: 복용 중인 처방약과 영양제 성분을 의사·약사에게 함께 보여준다

하나씩 시작: 2~4주 간격으로 한 제품씩 추가하고 몸의 변화를 관찰한다

성분표 확인: 제품명이 아닌 기능성 원료와 1일 함량을 읽는다

광고 경계: 질병 치료·예방을 보장하는 표현은 신뢰하지 않는다

정기 점검: 6개월~1년마다 복용 목록을 재검토하고 불필요한 제품은 줄인다

※ 건강기능식품은 질병 치료제가 아닙니다. 복용 중인 약이 있다면 의사·약사와 상담하세요.
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