SPORTIFS,
PRESENTEZ-VOUS !

AVIS AUX SPORTIFS !

LES COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES

NE SONT PAS DES PRODUITS
COMME LES AUTRES

LES SPORTIFS SONT RESPONSABLES
DE LEURS CONSOMMATIONS EN CAS DE
CONTROLE (CODE MONDIAL ANTIDOPAGE).

@ Vous devez donc vous assurer que les médicaments NGRME NF EN 17444
et/ou les compléments alimentaires que vous

prenez ne comportent pas de substance interdite.

Lanorme NF EN 17444 a été publiée

Faites-vous connaitre comme sportif auprés de en 2021 pour permettre aux sportifs

votre pharmacien afin qu’il puisse vous apporter de connaitre les compléments ou

des conseils adaptés quant a la prise de médica- les denrées alimentaires dont le

ments et/ou de compléments alimentaires. processus de fabrication vise a éli-
miner la présence de substances
dopantes.

En adoptant cette norme, les fabri-

cants s'engagent a garantir la mise R .
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rocédés visant a éliminer ce risque. ’ .
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U'emballage des produits permet
AGENCE FRANCA'SE DE LUTTE CONTRE LE DOPAGE : d’identifier facilement les com-
www.afld.fr/ pléments alimentaires ou denrées
alimentaires offrant une meilleure
garantie de 'absence de subs-
tances dopantes.
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BESOINS NUTRITIONNELS
DU SPORTIF

USAGE DE COMPLEMENTS ALIMENTAIRES :

QUELS RISQUES ?

LA NUTRITION EST UN ELEMENT ESSENTIEL DE LA REUSSITE SPORTIVE.

@ Lalimentation doit étre équilibrée et variée.
Dans la majorité des cas, une alimentation équilibrée
et variée par les aliments courants permet d’apporter
essentiel des nutriments nécessaires pour couvrir les
besoins d’un sportif en bonne santé.

@ Dans certaines situations particuliéres (pratique de
certains sports, dépense énergétique trés importante,
environnements climatiques extrémes...}, un apport
supplémentaire en vitamines, minéraux et autres
nutriments par des compléments alimentaires peut
étre utile.

Dans ce cas, il est important de s’adresser a un pro-
fessionnel de santé spécialisé en nutrition du sportif
qui évaluera les besoins nutritionnels et proposera
un conseil adapté.

0 QU’EST-CE QU’UN COMPLEMENT ALIMENTAIRE ?

Les compléments alimentaires sont définis comme des denrées alimentaires dont le but est de compléter
un régime alimentaire normal et qui constituent une source concentrée de nutriments (minéraux et/ou
vitamines) ou d'autres substances ayant un effet nutritionnel ou physiologique. Ils peuvent contenir des
plantes ou extraits de plantes.

Ils se présentent sous la forme de comprimés, gélules, pastilles, sachets de poudre, ampoules...

Les compléments alimentaires autorisés en France doivent porter sur lemballage la mention « complément

alimentaire », le nom des nutriments ou substances qu'ils contiennent et la dose journaliére recommandéy

Si lusage de compléments alimentaires est
justifié dans certaines situations, leur consom-
mation peut également présenter des risques :

RISQUE POUR LA SANTE

En cas de consommation inadaptée ou trop impor-
tante, d’association avec d’autres compléments
alimentaires ou avec certains médicaments.

(> Demandez conseil a votre pharmacien ou votre
médecin pour toute prise de compléments ali-
mentaires et/ou de médicaments.

En cas de contamination du complément alimentaire
par des substances nocives.

(> Vérifier que les compléments alimentaires sont
autorisés en France.

RISQUE DE DOPAGE
ACCIDENTEL

Lié a la présence de substances dopantes pou-
vant conduire a un controle antidopage positif et
des sanctions méme chez un sportif de bonne foi.

(® N’achetez pas de compléments alimentaires
sur Internet sans garanties du fabricant.

(® Privilégiez les compléments alimentaires béné-
ficiant de la norme européenne NF EN 17444
offrant une meilleure garantie de l'absence de
substances dopantes.

EN PRATIQUE

v Prenez conseil aupres d’un profes-
sionnel de santé pour vos besoins
nutritionnels.

v N'achetez pas de compléments ali-
mentaires non autorisés en France
ou sur internet sans garanties du fa-
bricant. Privilégiez les compléments
alimentaires bénéficiant de la norme
européenne NF EN 17444.

v Evitez les prises prolongées, répé-
tées ou multiples au cours de l'année
de compléments alimentaires sans
vous entourer des conseils d’un pro-
fessionnel de santé.

v Signalez a votre pharmacien ou
votre médecin tout effet indésirable
survenant suite a la consommation
d’un complément alimentaire.

v Ne vous laissez pas enfermer dans
une pratique sportive qui vous isole
de vos proches.

DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PHARMACIEN OU VOTRE MEDECIN

POUR TOUTE PRISE DE COMPLEMENTS ALIMENTAIRES ET/OU DE MEDICAMENTS



