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RECOMENDACIONES SOBRE USO DE SUPLEMENTOS DIETETICOS Y
AYUDAS ERGOGENICAS PARA PREVENIR EL DOPAJE

Las altas exigencias a las que se someten los deportistas de toda naturaleza
para cumplir con sus objetivos de rendimiento hacen que recurran a diversas
estrategias entre las que se encuentran el consumo se suplementos dietéticos
como ayuda ergogénica.

El consumo de este tipo de productos en el deporte profesional se situa entre el
44-100% (1) y hay un elevado uso en otros ambitos de practica deportiva (2-5).
En el deporte aficionado, que esta experimentando un enorme crecimiento
motivado por la gran profusién de carreras populares, la utilizacion de estos
suplementos se antoja elevadisima. Un reciente estudio de 2017, sobre habitos
de los corredores/as arroja unos resultados de consumo de suplementos
nutricionales muy elevados (36,8% en hombres y 38,0% en mujeres) (6).

Un suplemento dietético es un producto tomado por via oral que contiene un
"ingrediente dietético" destinado a complementar la dieta. Los "ingredientes
dietéticos” contienen vitaminas, minerales, hierbas u otros productos botanicos,
aminoacidos y sustancias como enzimas, tejidos organicos, glandulares y
metabolitos, que pueden ser extractos o concentrados y que se presentan en
tabletas, capsulas, capsulas de gel, capsulas de gelatina, liquidos, polvos o
barritas (1). No se han encontrado evidencias cientificas de efectos positivos en
la salud o en el rendimiento deportivo de la mayor parte de estos suplementos

(7).

Debido al gran consumo de este tipo de producto, hay mucho interés comercial
en su promocioén y venta, recurriendo a estrategias fraudulentas como pueden
ser la contaminacién con sustancias dopantes sin indicarlo en el etiquetado. De
esta forma, el deportista que consume estos productos que contienen
sustancias no declaradas se arriesga a tener un hallazgo analitico adverso en
un control de dopaje, lo que se denomina dopaje accidental, que supone una
infraccion a las nomas antidopaje y que podria dar lugar a una sancion.

Una de las estrategias mas importantes de la lucha contra el dopaje es la
prevencion, y en este contexto es muy importante informar a los deportistas
sobre todas las situaciones de riesgo relacionadas con el dopaje para que
conozcan la forma de evitar el dopaje accidental. Por ello, en el caso de que el
deportista decida utilizar cualquier tipo de suplemento dietético debe tener en
cuenta las siguientes recomendaciones.

1. Tal y como recomienda la Agencia Mundial Antidopaje: “Si no esta
seguro del contenido de un producto, no lo tome. La ignorancia nunca
es excusa... Como sera responsable objetivamente por las
consecuencias de una prueba positiva provocada por un complemento
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mal etiquetado, el mejor consejo es: evite tomar el complemento si tiene
alguna duda sobre lo que puede contener” (8). Es un magnifico consejo
para conservar la salud y evitar problemas importantes.

2. Solo deberia usar suplementos dietéticos que hayan sido prescritos por
meédico o recomendados por profesionales sanitarios.

3. Si, no obstante, decide utilizar estos productos sin asesoramiento, debe
prestar especial atencion al resto de recomendaciones.

4. La mayoria de suplementos dietéticos no han demostrado su utilidad.
Asesbrese por un experto en la materia sobre cuales son
verdaderamente utiles.

5. Los suplementos dietéticos no estan exentos de riesgos para la salud.
Siga las recomendaciones de un profesional y nunca sobrepase las
dosis recomendadas.

6. La combinacién de sustancias, algo habitual en muchos deportistas,
puede modificar los efectos de cada una de las sustancias
potenciandolos o atenuandolos pero, en cualquier caso, incrementando
los riesgos para la salud.

7. Consulte con su entrenador/preparador en caso de que note
modificaciones en su rendimiento relacionadas con el consumo de estas
sustancias.

8. Consulte con su médico en caso de que aparezcan sintomas en
relacion con el consumo de estas sustancias.

9. Evite la compra de suplementos dietéticos en contextos poco fiables,
como son internet, instalaciones deportivas sin autorizacion de venta y
particulares.

10.Evite la compra de suplementos dietéticos en cuyo envase no se
especifiquen componentes y dosis y que no indiquen un domicilio fiscal
objetivable.

11.Verifique en los diferentes sitios WEB dedicados a la valoracion de la
pureza de los suplementos, que el producto que adquiere, con su
correspondiente lote esta libre de sustancias prohibidas. Ejemplos de
WEB de interés son; informedsport, informedchoice (9, 10).

12.Compruebe que las sustancias que aparecen en la etiqueta del
producto a consumir no se encuentran incluidas en la lista de sustancias
y métodos prohibidos en el deporte (http://blog.aepsad.es/la-lista-de-
sustancias-y-metodos-prohibidos/).
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13.Compruebe que los productos a adquirir cuentan con alguna
certificacion que garantice la ausencia de productos dopantes en su
composicion (http://blog.aepsad.es/complementos-alimenticios/).

14.Conserve el tique/factura de compra del producto junto con un envase
del producto precintado y del mismo lote del que va a consumir de
forma indefinida. De esta forma, si apareciera un hallazgo analitico
adverso se podria comprobar la compra legal y que el producto
consumido contenia la sustancia o las sustancias no indicadas en el
etiquetado, siempre y cuando esté sellado. Estas medidas, en caso de
que la toma determine un resultado antidopaje adverso, podrian
conllevar una reduccion de la sancion.

En todo caso, si tiene alguna duda puede consultarla a través de:

AEPSAD: aepsad@aepsad.gob.es
SEMED/FEMEDE: femede@femede.es

Agencia Espafiola de Proteccion Sociedad Espafiola de
de la Salud en el Deporte Medicina del Deporte
(AEPSAD) (SEMED/FEMEDE)
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