Resumen

-
~

Ir al control con un testigo.
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Solicitar la acreditacion del responsable del control.
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En caso de necesitar beber, solo hacerlo de productos
no abiertos.

- Comprobar que todos los envases estan precintados.

<+ Escoger al menos entre dos juegos de envases,

e

- Unicamente el propio deportista debe manipular la

muestra de orina,

MNunca debe perderse de vista la muesira de orina.
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- Comprobar la estanqueidad de los envases que lleva-

ran la orina.
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- Comprobar que se valora el pH v la densidad en la

muestra residual.

Vitaminas, minerales y otras ayudas para
mejorar el rendimiento deportivo

“r Los suplementos con vitaminas v minerales pueden
ser necesarios como complemento de la dieta de los
deportistas que realicen un gran trabajo fisico.

<+ Todas las ayudas nutritivas de la dieta deben ser oren-
tadas v evaluadas por un profesional.

<+ 51 perteneces a un club deportivo o a una federacion,
tu meédico especialista debe ser conocedor v supervi-
sar la administracion de estos compuestos.

<+ Mo se deben comprar ni tomar sustancias que anun-
cien mejoras rapidas del rendimiento, ni aquéllas de
dudosa procedencia.

“r En cualquier caso:
Debe consultarse siempre con el médico especia-
lista la conveniencia de afiadir complementos nu-
tricionales a la dieta.
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Como se realiza y qué

debe tenerse en cuenta
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