Ewada

Bem-vindo ao

desporto
limpo

Desporto limpo significa competir com justica,
integridade e respeito por todos os participantes. Ao
seqguir as regras antidopagem, podes ajudar a proteger
o desporto limpo.

Felizmente, nao estas

sozinho! As organizacoes
antidopagem
desempenham um papel
importante no
cumprimento das regras.

Juntos, podemos
manter a justica e
inspirar outras pessoas a
competirem de forma
limpa.

O Cédigo Mundial Antidopagem (Cédigo) estabelece as
regras antidopagem que se aplicam a todos os atletas em
todo o mundo. O Codigo é desenvolvido pela WADA com
contribuicdes de governos, organizacdes desportivas e —_
outras partes interessadas importantes, incluindo atletas.
https://wada-ama.org/code-and-international-standards




Ewada

Fazuma

abordagem
“comida
: primeiro!”

O nosso corpo precisa de nutrientes diferentes,
entao comer uma dieta saudavel e balanceada
é muito importante. A comida ajuda-nos a
crescer, da-nos energia, ajuda na recuperacao
do treino e pode melhorar o nosso
desempenho. A comida é real!

_ Oquesao _
suplementos? T

Um suplemento € um produto fabricado, como um comprimido, po, gel,
bebida ou barra, que deveria "complementar" a tua dieta. Portanto, os
suplementos nao se destinam a substituir os alimentos. Eles sao feitos para
acrescentar a tua dieta. Alimentos integrais, como frutas e vegetais, tendem a
ter maior valor nutricional do que os suplementos.

Suplementos podem ter riscos! Eles podem ser perigosos para a saude
e podem até conter substancias proibidas propositadamente ou por
meio de contaminacdo. As vezes, eles contém ingredientes ndo listados
no rotulo. Pensa bem antes de decidir usar um suplemento.

Lembra-te de adotar uma abordagem "comida primeiro" e verifica
sempre com um profissional medico antes de tomar qualquer
suplemento.




"Hwada

atletas sao
testados?

Podes ser testado para verificar se ndo estas a
usar nenhuma substancia proibida. Isso
significa fornecer uma amostra de urina e, as
vezes, uma amostra de sangue, que € enviada
aum Itc')rio para ser analisada.

I_Por que é que oS

que esta
proibido?

A Lista Proibida é a lista de
substancias e métodos
proibidos no desporto.

Deves sempre verificar se tudo
0 que ingeres Nao contém uma
substancia proibida.

Como sabes o
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Alguns medicamentos, prescritos por um meédico ou mesmo
comprados sem receita, podem conter substancias proibidas.

Se precisas usar um medicamento que contenha uma substancia
proibida, podes solicitar uma Autorizacao de Utilizagdo Terapéutica
(AUT), que, se autorizada, te dara permissdo para usa-lo. Podes
solicitar um AUT entrando em contacto com a tua organizacao
antidopagem. https://wada-ama.org/code-and-international-
standards




Momentos

v desafiantes
waisrosese 10 l@SPOrtO _I

um desafio. Treino,
trabalho escolar,
descanso,

recuperacao, lesdes, )
Podes ouvir outras pessoas a falar

familia, amigos... 3 o
pode ser dificil gerir sobre solug¢des rapidas, atalhos,
tudo! suplementos magicos ou talvez até

mesmo a quebrar as regras '
‘. intencionalmente. @/@
c—

Durante esses momentos, pode ser
dificil jogar de forma justa e integra,
1 MAS nao ha atalhos para se tornar o
' melhor atleta possivel!
'// Os atletas querem treinar e

' ‘ competir de forma limpa!

A concorréncia leal é o que
) importa.

Durante esses momentos desafiantes, fala com a tua equipa
— familiares, amigos e treinadores confiaveis — eles podem
ajudar-te a criar e proteger boas experiéncias desportivas.
Para mais orientacoes, explora o programa educacional
Ewada 'ADEL para Jovens Atletas' na ADEL!

adel.wada-ama.org.
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