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ãÉÇáìã=ëáòÉÇ=ÇêìëÉå=çê=çåÉ=çê=ãçêÉ=ä~êÖÉ=ÇêìëÉå=
E≥=NOR=ãáÅêçåëF=áå=çåÉ=çê=ÄçíÜ=ÉóÉëK==^Çî~åÅÉÇ=
^ja=ï~ë=ÇÉÑáåÉÇ=~ë=ÖÉçÖê~éÜáÅ=~íêçéÜó=
áåîçäîáåÖ=íÜÉ=ÅÉåíÉê=çÑ=íÜÉ=ã~Åìä~=EÑçîÉ~F=çê=
ÑÉ~íìêÉë=çÑ=ÅÜçêçáÇ~ä=åÉçî~ëÅìä~êáò~íáçåK==cçê=
é~íáÉåíë=ïáíÜ=áåíÉêãÉÇá~íÉ=^ja=áå=çåÉ=çê=ÄçíÜ=
ÉóÉë=~åÇ=Ñçê=é~íáÉåíë=ïáíÜ=~Çî~åÅÉÇ=^ja=áå=çåÉ=
ÉóÉ=çåäó=çê=îáëáçå=äçëë=ÇìÉ=íç=^ja=áå=çåÉ=ÉóÉI=
íÜÉ=^obap=êÉëìäíë=ëÜçïÉÇ=íÜ~í=ëìééäÉãÉåí~íáçå=
ïáíÜ=~åíáçñáÇ~åíë=~åÇ=òáåÅ=êÉÇìÅÉÇ=íÜÉ=êáëâ=çÑ=
ÇÉîÉäçéáåÖ=~Çî~åÅÉÇ=^ja=Äó=ORBK==qÜÉ=
êÉÇìÅíáçå=áå=êáëâ=Ñçê=íÜçëÉ=í~âáåÖ=òáåÅ=~äçåÉ=ï~ë=
ONB=~åÇ=Ñçê=íÜçëÉ=í~âáåÖ=~åíáçñáÇ~åíë=ï~ë=NTBK==
m~íáÉåíë=í~âáåÖ=íÜÉ=~åíáçñáÇ~åí=~åÇ=òáåÅ=
ëìééäÉãÉåí=Ü~Ç=~=OPB=ÅÜ~åÅÉ=çÑ=ÇÉîÉäçéáåÖ=
îáëáçå=äçëë=Ñêçã=~Çî~åÅÉÇ=^ja=Åçãé~êÉÇ=íç=~=
OVB=ÅÜ~åÅÉ=çÑ=ÇÉîÉäçéáåÖ=îáëáçå=äçëë=Ñêçã=
~Çî~åÅÉÇ=^ja=Ñçê=é~íáÉåíë=í~âáåÖ=~=éä~ÅÉÄç=éáääK==
qÜÉ=êÉëìäíë=Ñçê=êÉÇìÅíáçå=áå=îáëáçå=äçëë=Ñêçã=
~Çî~åÅÉÇ=^ja=ïÉêÉ=ëí~íáëíáÅ~ääó=ëáÖåáÑáÅ~åí=çåäó=
Ñçê=íÜÉ=ÅçãÄáå~íáçå=çÑ=òáåÅ=~åÇ=~åíáçñáÇ~åí=
íêÉ~íãÉåíKQ=
=
lÑ=íÜÉ=Ñçìê=ê~åÇçãáòÉÇ=ÅçåíêçääÉÇ=íêá~äë=çå=
ëìééäÉãÉåíë=Ñçê=^ja=áå=íÜÉ=NVVU=`çÅÜê~åÉ=
iáÄê~êó=êÉîáÉïI=çåÉ=ëíìÇó=Eå=Z=NRNF=ÇÉãçåëíê~íÉÇ=
~=éçëáíáîÉI=áÑ=äáãáíÉÇI=ÉÑÑÉÅí=çÑ=~=åìíêáíáçå~ä=
ëìééäÉãÉåí=çå=îáëáçå=~åÇ=éêçÖêÉëëáçå=çÑ=^jaKT==
m~íáÉåíë=áå=íÜÉ=òáåÅJíêÉ~íÉÇ=Öêçìé=ïÉêÉ=äÉëë=äáâÉäó=
íç=äçëÉ=NM=çê=ãçêÉ=äÉííÉêë=çå=íÜÉ=bqaop=ÅÜ~êí=
íÜ~å=Åçåíêçäë=ïÉêÉ=~åÇ=íÜÉó=Ü~Ç=ëäçïÉê=
éêçÖêÉëëáçå=çÑ=ÇáëÉ~ëÉKT==låÉ=ëíìÇó=Åçãé~êÉÇ=òáåÅ=
ïáíÜ=éä~ÅÉÄç=EåZQMF=~åÇ=ÑçìåÇ=åç=ÄÉåÉÑáÅá~ä=
ÉÑÑÉÅí=çå=îáëì~ä=ÑìåÅíáçå=çê=éêçÖêÉëëáçå=çÑ=^jaKU==
qÜÉ=^ja=píìÇó=dêçìé=Åçãé~êÉÇ=~å=~åíáçñáÇ~åí=
ÅçãéäÉñ=ïáíÜ=éä~ÅÉÄç=EåZRVF=~åÇ=ÑçìåÇ=~=
éçëáíáîÉ=ÉÑÑÉÅíI=Äìí=íÜÉ=íêá~ä=ï~ë=íçç=ëã~ää=íç=ÑáåÇ=
~=ëáÖåáÑáÅ~åí=ÉÑÑÉÅíKS==qÜÉ=ä~ëí=ëíìÇó=EåZOMF=ÑçìåÇ=
åç=ÇáÑÑÉêÉåÅÉ=áå=çÄàÉÅíáîÉ=ãÉ~ëìêÉë=çÑ=îáëì~ä=
ÑìåÅíáçåáåÖI=Äìí=ãçêÉ=éÉçéäÉ=êÉéçêíÉÇ=ïçêëÉ=
îáëì~ä=ÑìåÅíáçå=áå=íÜÉ=Åçåíêçä=ÖêçìéK==qÜáë=ëíìÇó=
ï~ë=~äëç=íçç=ëã~ää=íç=ÇÉíÉÅí=ÇáÑÑÉêÉåÅÉëKV=
=
fåîÉëíáÖ~íçêë=Ñçê=íÜÉ=^q_`=íêá~ä=EáåÅäìÇÉÇ=áå=íÜÉ=
ëÉÅçåÇ=`çÅÜê~åÉ=iáÄê~êó=oÉîáÉïFI=íÜÉ=çåÉ=
ê~åÇçãáòÉÇ=ÅçåíêçääÉÇ=íêá~ä=çÑ=ëìééäÉãÉåí~íáçå=
Ñçê=éêáã~êó=éêÉîÉåíáçåI=ÑçìåÇ=åç=~ëëçÅá~íáçå=çÑ=
ÉáíÜÉê=îáí~ãáå=b=çê=ÄÉí~JÅ~êçíÉåÉ=ëìééäÉãÉåí=
ïáíÜ=íÜÉ=ÇÉîÉäçéãÉåí=çÑ=É~êäó=^jaKNN=



`çãéäÉãÉåí~êó=qÜÉê~éó=^ëëÉëëãÉåíW=^åíáçñáÇ~åí=pìééäÉãÉåíë=~åÇ=^ja= m~ÖÉ=S=
=
=
j~åó=çÄëÉêî~íáçå~ä=ëíìÇáÉë=Ü~îÉ=Éñ~ãáåÉÇ=
~åíáçñáÇ~åí=ãáÅêçåìíêáÉåíë=~åÇ=^jaI=Äìí=åçí=
~äï~óë=ëìééäÉãÉåíë=éÉê=ëÉK==få=~=êÉîáÉï=~êíáÅäÉI=
`çåÖÇçå=éçáåíë=çìí=íÜÉ=Åçåíê~ÇáÅíçêó=ÑáåÇáåÖë=çÑ=
ëíìÇáÉë=~åÇ=íÜÉ=åÉÉÇ=Ñçê=éêçëéÉÅíáîÉ=ê~åÇçãáòÉÇ=
ÅäáåáÅ~ä=íêá~äëKNO=få=íÜÉ=_äìÉ=jçìåí~áå=bóÉ=píìÇó=
éçéìä~íáçå=EOIVMM=ëìÄàÉÅíë=QV=óÉ~êë=çäÇ=~åÇ=
çäÇÉêFI=pãáíÜ=Éí=~ä=ÇáÇ=åçí=ÑáåÇ=~ëëçÅá~íáçåë=
ÄÉíïÉÉå=~ÖÉJêÉä~íÉÇ=ã~Åìäçé~íÜó=~åÇ=ÇáÉí~êó=
~åíáçñáÇ~åíëI=Esáí~ãáåë=^I=`I=òáåÅI=~åÇ=Å~êçíÉåÉF=
ÉáíÜÉê=Ñêçã=ÇáÉí=~äçåÉ=çê=Ñêçã=ëìééäÉãÉåíëKNQ==få=
íÜÉ=mli^=píìÇóI=~=éçéìä~íáçåJÄ~ëÉÇ=ëíìÇó=çÑ=
NITVN=é~íáÉåíëI=~å=~ëëçÅá~íáçå=ï~ë=ÑçìåÇ=ÄÉíïÉÉå=
ä~íÉ=^ja=ÇÉîÉäçéãÉåí=~åÇ=éä~ëã~=îáí~ãáå=b=
äÉîÉäëI=Äìí=åçí=ïáíÜ=îáí~ãáå=`=çê=êÉíáåçäKNR=
=
^=éêÉäáãáå~êó=~å~äóëáë=çÑ=Ç~í~=Ñêçã=sb`^q=
ëÜçïÉÇ=äáííäÉ=ÄÉåÉÑáí=íç=^ja=éêÉîÉåíáçå=çê=
éêçÖêÉëëáçå=Ñêçã=Q=óÉ~êë=çÑ=îáí~ãáå=b=
ëìééäÉãÉåí~íáçå=xq~óäçê=eoI=qáâÉääáë=dI=oçÄã~å=
iaI=Éí=~äK==fåîÉëí=léÜíÜ~äãçä=sáë=pÅá=
QOEpìééäFWpPNNI=OMMNzK===
=
ofphp=
=
qÜÉ=~ÇîÉêëÉ=ÉÑÑÉÅíë=~åÇ=íçñáÅáíóI=áÑ=~åóI=çÑ=
ëìééäÉãÉåí~íáçå=ïáíÜ=~åíáçñáÇ~åíë=çîÉê=~=äçåÖJ
íÉêã=éÉêáçÇ=ENM=óÉ~êë=çê=ãçêÉF=áë=ìåâåçïåK==
qÜÉêÉ=ïÉêÉ=åç=ëí~íáëíáÅ~ääó=ëáÖåáÑáÅ~åí=ëÉêáçìë=
~ÇîÉêëÉ=ÉÑÑÉÅíë=~ëëçÅá~íÉÇ=ïáíÜ=íêÉ~íãÉåí=áå=íÜÉ=
^obapX=ÜçïÉîÉêI=Üçëéáí~äáò~íáçåë=Ñçê=
ÖÉåáíçìêáå~êó=ÇáëçêÇÉêë=ïÉêÉ=ãçêÉ=ÑêÉèìÉåí=Ñçê=
ã~äÉ=~åÇ=ÑÉã~äÉ=é~êíáÅáé~åíë=êÉÅÉáîáåÖ=òáåÅKQ=
pçãÉ=îáí~ãáåë=ëìÅÜ=~ë=b=Å~å=ÄÉ=íçñáÅ=áå=ÜáÖÜÉê=
äÉîÉäëK==qÜÉ=êÉÅçããÉåÇ~íáçå=Ñçê=îáí~ãáå=b=áë=Ñçê=
íÜÉ=Ççë~ÖÉ=ìëÉÇ=áå=íÜÉ=^obapK=
=
qÜÉêÉ=~êÉ=íïç=ê~åÇçãáòÉÇI=ÅçåíêçääÉÇ=íêá~äë=çÑ=
ëìééäÉãÉåí~íáçå=áå=Öêçìéë=çÑ=éÉçéäÉ=~í=ÜáÖÜ=êáëâ=
Ñçê=Å~åÅÉê=EëãçâÉêë=~åÇ=~ëÄÉëíçëJÉñéçëÉÇ=
ïçêâÉêëF=ïÜÉêÉ=ÜáÖÜ=äÉîÉäë=çÑ=ÄÉí~JÅ~êçíÉåÉ=ïÉêÉ=
~ëëçÅá~íÉÇ=ïáíÜ=ëáÖåáÑáÅ~åíäó=ÜáÖÜÉê=Å~åÅÉê=
áåÅáÇÉåÅÉ=~åÇ=ãçêí~äáíó=ê~íÉëKNSINT==låÉ=íÜÉçêó=çå=
íÜÉ=êáëâ=çÑ=ëìééäÉãÉåí~íáçå=ïáíÜ=~=ëáåÖäÉ=éêçÇìÅí=
áë=íÜ~í=éêçíÉÅíáçå=ã~ó=êÉèìáêÉ=ãìäíáéäÉ=åìíêáÉåíë=
ÅçåëìãÉÇ=áå=~=Ä~ä~åÅÉÇ=ÅçãÄáå~íáçå=~í=
åìíêáíáçå~ä=ÇçëÉëKNU=
=
wáåÅ=ëìäÑ~íÉ=ëìééäÉãÉåí~íáçå=ã~ó=ÇÉéêÉëë=ÅçééÉê=
äÉîÉäë=~åÇ=Å~ìëÉ=ÅçééÉê=ÇÉÑáÅáÉåÅó=~åÉãá~I=ëç=
ÅçééÉê=ëÜçìäÇ=ÄÉ=í~âÉå=ïáíÜ=òáåÅK==wáåÅ=Å~å=Å~ìëÉ=

Ö~ëíêçáåíÉëíáå~ä=ëóãéíçãëI=ïÜáÅÜ=ã~ó=ÇÉíÉê=
é~íáÉåíë=Ñêçã=í~âáåÖ=íÜÉ=ëìééäÉãÉåíK=
=
qÜÉ=Åçëí=çÑ=ìëáåÖ=åìíêáíáçå~ä=ëìééäÉãÉåíë=Å~å=ÄÉ=
ëáÖåáÑáÅ~åí=~åÇ=áë=ëÉäÇçã=ÅçîÉêÉÇ=Äó=ÜÉ~äíÜ=
áåëìê~åÅÉK==qÜÉ=èì~äáíó=çÑ=ëìééäÉãÉåíë=Å~å=î~êó=
Äó=ã~åìÑ~ÅíìêÉê=~åÇ=~Äëçêéíáçå=Å~å=ÄÉ=~ÑÑÉÅíÉÇ=
Äó=~=î~êáÉíó=çÑ=ÇáÉí~êó=Ñ~ÅíçêëK===
=
nrbpqflkp=clo=p`fbkqfcf`=fknrfov=
=
qç=ìåÇÉêëí~åÇ=íÜÉ=êçäÉ=çÑ=~åíáçñáÇ~åí=
ëìééäÉãÉåíë=áå=íÜÉ=éêÉîÉåíáçå=~åÇ=íêÉ~íãÉåí=çÑ=
^jaI=íÜÉ=ÑçääçïáåÖ=èìÉëíáçåë=ëÜçìäÇ=ÄÉ=
~åëïÉêÉÇK=
=
=tÜ~í=~êÉ=íÜÉ=ÉÑÑÉÅíë=çÑ=ÄáçÅÜÉãáÅ~ä=çñáÇ~íáçå=
çå=íÜÉ=ÉóÉ\=

=få=ïÜ~í=~ãçìåí=~åÇ=áå=ïÜ~í=ÅçãÄáå~íáçåë=áë=
ëìééäÉãÉåí~íáçå=ÄÉåÉÑáÅá~ä\=^í=ïÜ~í=ëí~ÖÉ=çê=
~ÖÉ=ïçìäÇ=ëìééäÉãÉåí~íáçå=ÄÉ=ÄÉåÉÑáÅá~ä\=eçï=
äçåÖ=ïçìäÇ=ëìééäÉãÉåí~íáçå=åÉÉÇ=íç=çÅÅìê=íç=
êÉã~áå=ÉÑÑÉÅíáîÉ\=

=tÜáÅÜ=Öêçìéë=çÑ=éÉçéäÉ=ÇÉêáîÉ=ÄÉåÉÑáí=Ñêçã=
ëìééäÉãÉåí~íáçå\=`~å=ïÉ=ìëÉ=çÄàÉÅíáîÉ=íÉëíáåÖ=
íç=éêÉëÉäÉÅí=íÜÉëÉ=Ñ~îçê~ÄäÉ=êÉëéçåÇÉêë\=

=tÜ~í=ÅçåëíáíìíÉë=~å=~åíáçñáÇ~åíJêáÅÜ=ÇáÉíI=~åÇ=
~êÉ=íÜÉêÉ=ÇáÑÑÉêÉåÅÉë=ÄÉíïÉÉå=ÅçåëìãáåÖ=ëìÅÜ=
~=ÇáÉí=~åÇ=í~âáåÖ=ëìééäÉãÉåíë\=

=
fkcloj^qflk=clo=m^qfbkqp=
=
qÜáë=ã~íÉêá~ä=áë=ÉñÅÉêéíÉÇ=Ñêçã=^å=ca^=dìáÇÉ=íç=
aáÉí~êó=pìééäÉãÉåíëINO=ïÜáÅÜ=áë=~î~áä~ÄäÉ=~í=
ÜííéWLLîãKÅÑë~åKÑÇ~KÖçîLúÇãëLÑÇëìééKÜíãäK=
=
=^=ÜÉ~äíÜó=ÇáÉí=ïáíÜ=~=î~êáÉíó=çÑ=ÑêÉëÜ=Ñêìáíë=~åÇ=
îÉÖÉí~ÄäÉë=ïáää=Ü~îÉ=ã~åó=çîÉê~ää=ÄÉåÉÑáíë=~åÇ=
ã~ó=~äëç=Åçåí~áå=ã~åó=çÑ=íÜÉ=~åíáçñáÇ~åí=
îáí~ãáåë=~åÇ=ãáåÉê~äëK=

=`çåëìãÉêë=ïÜç=ìëÉ=ÇáÉí~êó=ëìééäÉãÉåíë=ëÜçìäÇ=
~äï~óë=êÉ~Ç=éêçÇìÅí=ä~ÄÉäëI=Ñçääçï=ÇáêÉÅíáçåëI=
~åÇ=ÜÉÉÇ=~ää=ï~êåáåÖëK=

=qç=ÜÉäé=éêçíÉÅí=íÜÉãëÉäîÉëI=ÅçåëìãÉêë=ëÜçìäÇW=

= = iççâ=Ñçê=áåÖêÉÇáÉåíë=áå=éêçÇìÅíë=ïáíÜ=íÜÉ=
rKpKmK=åçí~íáçå=íÜ~í=áåÇáÅ~íÉë=íÜ~í=íÜÉ=
ã~åìÑ~ÅíìêÉê=ÑçääçïÉÇ=ëí~åÇ~êÇë=Éëí~ÄäáëÜÉÇ=
Äó=íÜÉ=råáíÉÇ=pí~íÉë=mÜ~êã~ÅçéÌá~K=

= = oÉ~äáòÉ=íÜ~í=íÜÉ=ä~ÄÉä=íÉêã=“å~íìê~äÒ=ÇçÉëåÛí=
Öì~ê~åíÉÉ=íÜ~í=~=éêçÇìÅí=áë=ë~ÑÉK=
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=

  Supplement users who suffer a serious harmful effect 
or illness that they think is related to supplement use 
should call a doctor or other health care provider. 

=fÑ=ëÜçééÉêë=ÑáåÇ=ÇáÉí~êó=ëìééäÉãÉåíë=ïáíÜ=ä~ÄÉäë=
ëí~íáåÖ=çê=áãéäóáåÖ=íÜÉ=éêçÇìÅí=Å~å=ÜÉäé=
Çá~ÖåçëÉI=íêÉ~íI=ÅìêÉI=çê=éêÉîÉåí=~=ÇáëÉ~ëÉI=íÜÉó=
ëÜçìäÇ=êÉ~äáòÉ=íÜÉ=éêçÇìÅí=áë=ÄÉáåÖ=ã~êâÉíÉÇ=
áääÉÖ~ääó=~ë=~=ÇêìÖ=~åÇ=~ë=ëìÅÜ=Ü~ë=åçí=ÄÉÉå=
Éî~äì~íÉÇ=Ñçê=ë~ÑÉíó=çê=ÉÑÑÉÅíáîÉåÉëëK=

=qÜÉ=ã~àçêáíó=çÑ=ëìééäÉãÉåí=ã~åìÑ~ÅíìêÉêë=~êÉ=
êÉëéçåëáÄäÉ=~åÇ=Å~êÉÑìäK==_ìí=~ë=ïáíÜ=~ää=
éêçÇìÅíë=çå=íÜÉ=ã~êâÉíI=ÅçåëìãÉêë=åÉÉÇ=íç=ÄÉ=
ÇáëÅêáãáå~íáåÖK==ca^=~åÇ=áåÇìëíêó=Ü~îÉ=
áãéçêí~åí=êçäÉë=íç=éä~óI=Äìí=ÅçåëìãÉêë=ãìëí=
í~âÉ=êÉëéçåëáÄáäáíóI=íççK=

=
`lk`irpflkp=
=
mêçëéÉÅíáîÉI=ê~åÇçãáòÉÇI=ÅçåíêçääÉÇ=ÅäáåáÅ~ä=íêá~äë=
ëìééçêí=íÜÉ=ìëÉ=çÑ=~åíáçñáÇ~åí=îáí~ãáåë=~åÇ=
ãáåÉê~äë=áå=é~íáÉåíë=ïáíÜ=áåíÉêãÉÇá~íÉJêáëâ=^ja=
íç=êÉÇìÅÉ=íÜÉ=ê~íÉ=çÑ=éêçÖêÉëëáçå=íç=~Çî~åÅÉÇ=
^jaK==qÜÉ=êçäÉ=çÑ=~åíáçñáÇ~åí=ëìééäÉãÉåíë=áå=
íÜÉ=éêÉîÉåíáçå=çÑ=^ja=çê=áå=ëäçïáåÖ=éêçÖêÉëëáçå=
çÑ=^ja=Ñçê=íÜçëÉ=ïáíÜ=íÜÉ=É~êäó=ëí~ÖÉë=çÑ=íÜÉ=
ÇáëÉ~ëÉ=Ü~ë=åçí=ÄÉÉå=~ÇÉèì~íÉäó=~åëïÉêÉÇ=áå=
ê~åÇçãáòÉÇ=ÅçåíêçääÉÇ=íêá~äëK==lÄëÉêî~íáçå~ä=
ëíìÇáÉë=Ü~îÉ=êÉíìêåÉÇ=ÅçåÑäáÅíáåÖ=êÉëìäíëK==fí=áë=
éçëëáÄäÉ=íÜ~í=íÜÉêÉ=~êÉ=äçåÖJíÉêã=êáëâë=áå=ÜáÖÜ=
äÉîÉäë=çÑ=ëìééäÉãÉåí~íáçå=çÑ=ëéÉÅáÑáÅ=~åíáçñáÇ~åíë=
~åÇ=ãáåÉê~äëK=
=
m~íáÉåíë=ïáíÜ=áåíÉêãÉÇá~íÉ=^ja=áå=çåÉ=çê=ÄçíÜ=
ÉóÉë=~åÇ=é~íáÉåíë=ïáíÜ=~Çî~åÅÉÇ=^ja=áå=çåÉ=ÉóÉ=
çåäó=çê=îáëáçå=äçëë=ÇìÉ=íç=^ja=áå=çåÉ=ÉóÉ=ëÜçìäÇ=
ÅçåëáÇÉê=í~âáåÖ=~åíáçñáÇ~åíë=éäìë=òáåÅ=çå=~=Ç~áäó=
Ä~ëáëK==qÜÉ=Ççë~ÖÉë=ìëÉÇ=áå=^obap=ïÉêÉ=~ë=
ÑçääçïëW=îáí~ãáå=`I=RMM=ãÖX=îáí~ãáå=bI=QMM=frX=
ÄÉí~JÅ~êçíÉåÉI=NR=ãÖ=E~ééêçñáã~íÉäó=ORIMMM=fr=
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