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Nathalia Perez MARCELO ALEXANDRONI
Nutricionista graduada pelo Centro Universitario S3o Camilo. - TREINADOR

Pos Graduada em Nutricao Esportiva pela VP.
Antropometrista Isak pela Medsize.
Head de Nutricao Care Club Parque do Povo

Marcelo Alexandroni

Bacharel e Licenciatura em Educacao Fisica — Escola de Educacao Fisica e Esporte da USP
Especializado em treinamento de corrida e treinamento de forca para corrida.

15 anos de experiéncia com treinamento de corrida.

Treinador da MPR Assessoria Esportiva ha 8 anos.



CASO CLINICO

Paciente E.C.

42 anos

Sexo masculino
Coordenador Contabil
Ovolactovegetariano

Maratonista (9 maratonas)

OBIJETIVO PRINCIPAL: Maratona de Tokyo em 2h39
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ATLETA PRECISA CHEGAR LEVE EVITAR LESAO

ENTENDER O CICLO
DE TREINAMENTO!!!

OVOLACTOVEGETARIANO



NUTRICAO NO CICLO DA MARATON/

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIRO MARCO
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NUTRICAO NO CICLO DA MARATONA

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIRO MARCO
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Ganhar forca?

Perder gordura?
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Ingestao Caldrica?
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Hidratacao Diaria?
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Hidratacao Diaria?

Hidratacao durante os treinos?
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Desidratando? Como esta a perda de sédio?

Hidratacao durante os treinos?

Hidratacao Diaria?
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Qualidade do intestino?
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Training the gut?

Qualidade do intestino?
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Volume e rotina de treinos?
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Qualidade do sono?
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HISTORICO DO PACIENTE

Novembro / 2023
E.C.

64,2kg

1,75m de altura

Queixa: Busca de performance




HISTORICO DO PACIENTE

Primeira consulta do paciente em 22/04/2022
com meta de 2h50 para maratona de POA.

Novembro / 2023
E.C.

64,2kg

1,75m de altura

Queixa: Busca de performance




HISTORICO DO PACIENTE

Primeira consulta do paciente em 22/04/2022
com meta de 2h50 para maratona de POA.

Novembro / 2023
E.C.

64,2kg

1,75m de altura Estava perdendo muito peso.

Queixa: Busca de performance Nao suplementava nada.

Estava se sentindo muito cansado.




HISTORICO DO PACIENTE

Novembro / 2023
E.C.

64,2kg

1,75m de altura

Queixa: Busca de performance

Parametro
Peso atual (KQ)
Altura atual (cm)

Indice de Massa Corporal (Kg/m?)
Classificacao do IMC
Relagao da Cintura/Quadril (RCQ)
Risco Metabdlico por RCQ
Circ. Musc. do Brago (CMB) (cm)
Classificacao CMB
Percentual de Gordura (%)
Classif. do % de Gordura
Massa de gordura (Kg)
Massa residual (Kg)

Massa livre de gordura (Kg)

29/04/2022

175
19.9
Adequado
0.82
Baixo
25.1
Desnut. |
6.7
Baixa
4.1
14.7

56.8

16/11/2023
64.2 + (+3.3)
175
21 » (+1.)

Adequado

26.1 1 (+1)

Adequado

Balxa

5.1 4 (+1)

15.5 + (+0.8)



Treino:

Corrida 5x na semana (80km semanal)

Fortalecimento 2x na semana

Pilates 1x na semana

Bike 1x na semana

12 Meet g
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Treino:

Corrida 5x na semana (80km semanal)

Fortalecimento 2x na semana

Pilates 1x na semana

Bike 1x na semana

Suplementac¢ao:

Gel intra treino a cada 40min.

12 Meet g
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Treino: . .
Alimentacao:

Corrida 5x na semana (80km semanal) Bai 4 roi
aixo consumo de proteina

Fortalecimento 2x na semana , . ,
Menor ingestacao de CHO durante o treino

Pilates 1x na semana ) o , , ,
Disponibilidade energetica mais baixa

Bike 1x na semana R
Recordatorio Alimentar - 2070kcal

Supl tacao:
uplementacao 1.3g/kg PTN
4,8g/kg CHO

Gel intra treino a cada 40min.
1,1g/kg LIP

NUTRICAO
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Treino TMB: 1794KCAL Alimentago;

Corrida 5x na semana (80km semanal) Bai 4 roi
aixo consumo de proteina

Fortalecimento 2x na semana , . ,
Menor ingestacao de CHO durante o treino

Pilates 1x na semana ) o , , ,
Disponibilidade energetica mais baixa

Bike 1x na semana R
Recordatorio Alimentar - 2070kcal

Supl tacao:
uplementacao 1.3g/kg PTN
4,8g/kg CHO

Gel intra treino a cada 40min.
1,1g/kg LIP
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CUIDADOS NUTRICIONAIS COM O ATLETA VEGETARIANO

MICRONUTRIENTES
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CUIDADOS NUTRICIONAIS COM O ATLETA VEGETARIANO

Consumo proteico esta

adequado? (==

MICRONUTRIENTES
PROTEINAS 10 - 35% l
CARBOIDRATOS 45 - 65%
LIPIDIOS 25 - 30%
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CUIDADOS NUTRICIONAIS COM O ATLETA VEGETARIANO

Consumo proteico esta

adequado? (== ZINCO
CALCIO
MICRONUTRIENTES
PROTEINAS 10 - 35% FERRO
CARBOIDRATOS 45 - 65% |
VITD

LIPIDIOS 25 - 30%
B12
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EXAMES LABORATORIAIS

Nome do Teste Resultado Alerta Valor de Referéncia Unidade

Lipides

Tempo de jejum horas

Liberado por: Resp. Dr. Nilo Duarte CRM 124772, Liberacdo automatica em 18/02/2022 06:12
Colesterol Total E Inferior a 190 mg/dL

Método: Quimica Seca i Liberado por: Cristiane Pereira da Rocha 5298 180272022 10:59

Nome do Teste Resultado Alerta Valor de Referéncia Unidade

Anemia
Vitamina B12 211 a 911 pg/mL

Método: Quimioluminescéncia erialr  Soro Liberado por: Resp. Dr. Nilo Duarte CRM 124772, Liberagdo automatica em  19/02/2022 14:39

Nome do Teste Resultado Alerta Valor de Referéncia Unidade

Metabolismo do Ferro
Ferritina 53,8 458a714,8 ng/mL

Método: Quimioluminescéncia M al: Soro Liberado por: Resp. Dr. Milo Duarte CRM 124772, Liberagio automatica em  19/02/2022 14:40

Nome do Teste Resultado Alerta Valor de Referéncia Unidade

Metabolismo Osseo
25-0OH Vitamina D 20,0-60,0 ng/mL

Método: Imunocensaio competitivo quimioluminescente Liberado por: Resp. Dr. Nilo Duarte CRM 124772, Liberagdo automatica em  19/02/2022 14:39
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INTERVENCAO NUTRICIONAL

Aumentar a disponibilidade energética.

Ajustar suplementacao.
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Ajustar suplementacao.
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INTERVENCAO NUTRICIONAL

=l Aumentar a disponibilidade energética.

Ajustar suplementacao.

& AUMENTAR INGESTAO
B12 L £ DE CHO INTRA TREINO
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INTERVENCAO NUTRICIONAL

=l Aumentar a disponibilidade energética.

Ajustar suplementacao. wss=)p  CREATINA?

1 ! 1 \

AUMENTAR INGESTAO
DE CHO INTRA TREINO

NUTRICAO
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INTERVENCAO NUTRICIONAL

CREATINA ?

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIRO MARCO

\ )
|

Periodo de base

NUTRICAO
ESPORTIVA




SUPLEMENTACAO

DIARIA

CREATINA: 5g por dia, todos os dias.

BETA ALANINA: 4g INTRA TREINO

B12: 1000mcg por dia.

. . Gel de carboidrato (oferta de 40g a 50g de carboidrato por hora)
Whey protein / Proteina vegetal
Capsula de sal a cada 1 hora (media de 300mg de sédio)

700 a 750ml de agua por hora.

PRE TREINO

Palatinose 15g

2° Meeting
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PLANO ALIMENTAR

PRE-TREINO:

3 Bisnaguinha

40g doce de leite

Suco de uva integral 200m|

ALMOCO:

Omelete com 3 ovos
Arroz 150g

Feijao 140g

Legumes

Salada

Sobremesa: 1 pacoca

12" Meeting

INTRA TREINO:
Gel de carboidrato a
cada 25/30min

LANCHE DA TARDE:
logurte natural

15g whey

Granola 30g

Fruta

CAFE DA MANHA:

Leite integral 200m|

Whey protein 30g

Banana 1 unid + mamao 120g
Semente de chia 15g + aveia em
flocos 15g + semente de linhaca 10g

JANTAR:

Tapioca 80g

2 OVOS

2 fatias de queijo 40g
Semente de abobora 15g
Semente de linhaca 10g

ESPORTIVA



PLANO ALIMENTAR

Analise de nutrientes do cardapio

Parametro
Proteinas totais
Lipidios totais
Carboidratos totais
Fibras totais

Carboidratos livres @

Calorias totais

Kcal nao proteica / gN

Densidade calérica

12" Meeting
Internacional

NUTRICAO

Prescrito

121g (2.0g/Kg)
e ———

88.1g (1.49/Kg)

4599 (7.49/Kg)
e —

479
412.09g (6.6g9/Kg)

3035 Kcal

(49.0 Kcal/Kg)
e

135.8 Kcal

1.48 Kcal/g

Proteinas
484 Kcal -15.9%

Lipidios
792.9 Kcal - 26.1%

Carboidratos @
1758.1 Kcal - 57.9%

Total de Kcal
3035 Kcal

ESPORTIVA



PLANO ALIMENTAR

PRE-TREINO:

3 Bisnaguinha

40g doce de leite

Suco de uva integral 200ml
Palatinose 15g

ALMOCO:

Omelete com 3 ovos
Arroz 150g

Feijao 140g

Legumes

Salada

Sobremesa: 1 pacoca

NUTRICAO

INTRA TREINO:
Gel de carboidrato a
cada 25/30min

(4 unids)

Capsula de sal a
cada 1 hora

LANCHE DA TARDE:
logurte natural

15g whey

Granola 30g

Fruta

CAFE DA MANHA:

Leite integral 200m|

Whey protein 30g

Banana 1 unid + mamao 120g
Semente de chia 15g + aveia em
flocos 15g + semente de linhaca 10g
Pao 2 fatias + 2 ovos mexidos

hp

JANTAR:

Tapioca 80g

2 OVOS

2 fatias de queijo 40g
Semente de abdbora 15¢g
Semente de linhaca 10g

ESPORTIVA



PLANO ALIMENTAR

Analise de nutrientes do cardapio

Parametro Prescrito
Proteinas totais 136.3g (2.2g/Kg)
Lipidios totais 97.99 (1.69/Kg)
Carboidratos totais 521.29g (8.4g/Kg)
r—— =
Fibras totais 48.39g
Carboidratos livres @ 472.99 (7.69/Kg)
Proteinas Carboidratos @
. . 3430 Kcal 545.2 Kcal -15.9% 2003.7 Kcal - 58.4%
Calorias totais
(55.3 Kcal/Kg)
O — — — —
Kcal ndo proteica / gN 136 Kcal Lipidios Total de Kcal
881.1 Kcal - 25.7% 3430 Kcal
Densidade calérica 1.54 Kcal/g

12" Meeting
Internacional
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TREINAMENTO DE CORRIDA

Velocidade/pista (100m, 200m, 400m), meio-fundo (800m, 1500m) e
fundo (5km, 10km, 21km, Maratona, Ultra)

Existem especificidades para cada variagao

Diferentes demandas energéticas, programas diferentes

NUTRICAO
ESPORTIVA




TREINAMENTO DE FUNDO

Aspectos energéticos (Metabolismo de carboidratos e gorduras)

Vo2 Max

Limiar Lactato

Longos (resisténcia aerobica)

Regenerativos

2° Meeting
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MAJORS
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ROTINA DE TREINAMENTO

Limiar (z4) Vo2 max (>Z5)
Cap. Aerdbica Regenerativos (Z1e Z2)

5 sessoes por
semana

Volume médio do ciclo para Tokyo 71km/sem, com picos de 85km.
Ciclo atual média de 80km com pico de 100km.

Prova com perfil altimétrico mais desafiador.

2" Meeting

NUTRICAOQ
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Parametro 16/11/2023

E VO L U C Av O Peso atual (Kg) 64.2

59.8 i (-a.4)

Altura atual (cm) 175
indice de Massa Corporal (Kg/m?) 21 19.5 1 (-1.5)
PaCiente relata melhor d iSpOSiQéO. Classificagao do IMC Adequado Adequado
Relagcdo da Cintura/Quadril (RCQ) - 0.8
Risco Metabdlico por RCQ - Baixo
D|Spon|b|||dade energética mais a|ta’ Circ. Musc. do Braco (CMB) (cm) 26.1 25.4 4 (-07)
menor chances de lesao. Classificagéo CMB Adequado
Percentual de Gordura (%) 7.9
Classif. do % de Gordura Baixa Baixa
Melhor ingestao de carboidratos por vassa de gordura (K . 4
hora y Massa residual (Kg) 15.5
Massa livre de gordura (Kg) 59.1 56.4 ¢ (-2.7)
Somatorio de Dobras (mm) 46 33 1 (-13)
Densidade Corporal (g/mL) 1.081 1.086 + (+0)
NUTRICAO 5 {ir]ggﬁ

ESPORTIVA o




EVOLUCAO EXAMES LABORATORIAIS

Ferritina 107 76,0 53,8 458a 7148 microg/L
Ferro 9 -== -== microg/dL
Hemoglobina Glicada 5,4 5,4 5,3 Inferiora 5,7 %
Magnesio 2.4 --- mg/dL
Potassio 4,0 --- - mEqg/L
Sodio mEgq/L
Uréia m ——
Vitamina B-12 211 a 911 ng/L
250H - Vitamina D Total . ' 33,7 20,0 - 60,0
Acido félico --- ng/mL
Glicose : I 86 92 Adultos: 65a 100 mg/dL
Colesterol total 180 182 202 Inferior a 190 mag/dL

12" Meeting
Internacional de
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NUTRICAO PARA A PROVA

2 DIAS ANTES DA PROVA:

Aumentar o consumo de carboidratos nas refeigoes.
Plano de Prova

Nao testar novos alimentos ou suplementos.
Ed Carlos
Reduzir ou evitar saladas no dia anterior.
Evitar o consumo de alimentos crus.

Manter a hidratacao com agua + isotonico que esta acostumado.

MARATHON
2024 Incluir alimentos salgados, como castanhas e azeitonas, se possivel..

NUTRICAO
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NUTRICAO PARA A PROVA

Recomendacoes

PRE PROVA: DURANTE A PROVA:

Fazer o pré treino que ja testou nos treinos

|0ngOS. PRE-LARGADA: 20min antes - gel 1 unid se sentir necessidade
N . . . 25’: Gel + agua
Pao de forma 2 fatias OU 3 bisnaguinhas 50': Gel + 1 CAPSULA de sal + agua
Doce de leite 1col de sopa caprichada 1h15: Gel + agua
1h30: Gel com cafeina + agua
Suco .de uva 150 a 200m| 1h55: Gel +agua+ 1 CAPSULA de sal + dgua
Palatinose 15¢g 2h20: Gel com cafeina +agua

OBS: SEMPRE LEVAR 1 GEL A MAIS.

BEBER AGUA EM TODOS OS POSTOS DE HIDRATACAO!!

NUTRICAO
ESPORTIVA




SERA QUE O PACIENTE VEGETARIANO
CONSEGUE TER PERFOMANCE?
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Primeiro brasileiro geral!
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CONCLUSAO

E fundamental ajustar a nutricio de acordo com as necessidades do treino,
levando em consideracao a periodizacao ou a fase da vida do paciente.

12° Meeting
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CONCLUSAO

E fundamental ajustar a nutricio de acordo com as necessidades do treino,
levando em considerac¢ao a periodizacao ou a fase da vida do paciente.

Conduzir uma anamnese detalhada com o paciente é essencial para identificar
sinais e sintomas, permitindo uma intervencao nutricional rapida.

NUTRICAO 5 { psamades
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CONCLUSAO

E fundamental ajustar a nutricio de acordo com as necessidades do treino,
levando em considerac¢ao a periodizacao ou a fase da vida do paciente.

Conduzir uma anamnese detalhada com o paciente é essencial para identificar
sinais e sintomas, permitindo uma intervencao nutricional rapida.

Pacientes vegetarianos e veganos podem ter o mesmo nivel de performance de
um paciente onivoro.

nnnnnnnnn
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CONCLUSAO

E fundamental ajustar a nutricio de acordo com as necessidades do treino,
levando em considerac¢ao a periodizacao ou a fase da vida do paciente.

Conduzir uma anamnese detalhada com o paciente é essencial para identificar
sinais e sintomas, permitindo uma intervencao nutricional rapida.

Pacientes vegetarianos e veganos podem ter o mesmo nivel de performance de
um paciente onivoro.

A equipe multidisciplinar é extremamente importante.

nnnnnnnnn
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2017
Maratona de
Porto Alegre

2018
Maratona
de Boston

03:05:12

03:30:00

2021
Maratona de
Barcelona

02:57:22

2023
Maratona de
Londres

02:41:39

2015
Maratona de
Berlim
3:25:00

= /
\® Y

2017

2018

br
Y

2022

Maratona de
Florianépolis
03:01:05

Maratona de
Chicago
03:02:00

Maratona de
Porto Alegre
02:47:49

2024
Maratona de
Toquio
02:37:09



2017

2018

Maratona de Maratona
Porto Alegre de Boston
03:05:12 03:30:00

2021
Maratona de
Barcelona

02:57:22

2023
Maratona de
Londres
02:41:39

Maratona de

New York
2?

2015
Maratona de
Berlim
3:25:00

S /
\® Y

2017
Maratona de
Florianépolis

03:01:05

2018

Chicago
03:02:00

Maratona de

2022
Maratona de
Porto Alegre

02:47:49

2024
Maratona de
Toquio
02:37:09



& Santander Tracké Field

RUNSERIES

8 ShoppingVilaOlimpia
Multiplan

5km,10km e 15km

& Santander
Track&Field




L C—

- @nutrinathaliaperez
- :
= @malexandroni

@ed_sep_12

ARENA

CILINIC
EXPERIENCE

OBRIGADA!

MARCELO ALEXANDRONI
www.neex2024.com.br - TREINADOR  ATLETA - NUTRICIONISTA
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