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Anar al control amb un testimoni.

4

Sol-licitar "acreditacid del responsable del control.

R

En el cas de necessitar beure, fer-ho exclusivament de
productes no oberts,

- Comprovar que tots els envasos estan precintats.

<+ Triar com a mimim entre dos jocs d’envasos,

e

- Momeés el propi esportista ha de manipular la mostra

d’orina,

Mo perdre de vista la mostra d’orina.

P

- Comprovar I"estanqueitat dels envasos que portaran

I"orina.

E

- Comprovar que es valora el pH i la densitat en la mos-

tra residual.

Vitamines, minerals, i altres ajudes per tal
de millorar el rendiment esportiu

% Els suplements amb vitamines 1 minerals poden ser
necessaris com a complement de la dieta dels espor-
tistes que fan un gran esforg fisic.

%+ Totes les ajudes nutnitives de la dieta han d’ésser
orientades i avaluades per un professional.

<+ 51 es pertany a un club esportiu o a una tederacio, el
melge especialista ha de conéixer i supervisar |"ad-
ministracid d’aquests compostos.

<+ Mo comprar ni prendre substincies que anunciin
millores rapides del rendiment. ni les de procedéncia
dubtosa.

“r En gualsevol cas:
5'ha de consultar sempre amb el metge especialis-
ta la conveniéncia d’afegir complements nutricio-
nals a la dieta.

GUIA DE CONTROL
DE DOPATGE
PER A L'ESPORTISTA

Com es realitza i que

s'ha de tenir en compte
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