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TABLA DE SUPLEMENTOS VITAMÍNICOS 
Las multivitaminas y el citrato de calcio deben tomarse TODOS LOS DÍAS. 

 

Las vitaminas B12, B1 y D, y el hierro se pueden tomar tanto diaria como semanalmente, en 

función de la dosis que escoja. 
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TABLA DE SUPLEMENTOS VITAMÍNICOS: ejemplos de 

cronogramas 
Los siguientes cronogramas son ejemplos de cómo podría organizar las dosis por día o durante la 

semana. Algunas personas quieren tomar dosis menores con mayor frecuencia, mientras que 

otras prefieren dosis mayores con menor frecuencia. Para cada suplemento debe escoger un solo 

cronograma.  
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FICHAS DE SUPLEMENTOS: SU CRONOGRAMA 
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