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Resumo 

Este estudo teve como objetivo sintetizar as evidências mais recentes sobre a relação entre nutrição e osteoporose na 

pós-menopausa, destacando a eficácia de intervenções nutricionais e suplementação. Busca oferecer uma visão 

abrangente, identificar lacunas no conhecimento e orientar pesquisas e práticas clínicas futuras. Foi realizada uma 

revisão narrativa da literatura científica recente sobre o efeito da suplementação de cálcio e vitamina D na densidade 

mineral óssea de mulheres pós-menopáusicas, considerando também a combinação dessas intervenções com 

atividades físicas. Os resultados indicaram que a suplementação de cálcio e vitamina D apresentou benefícios 

significativos, não apenas na manutenção da densidade mineral óssea, mas também na redução do risco de fraturas, 

especialmente quando associada a exercícios físicos focados em melhorar a força muscular e o equilíbrio. Práticas 

como yoga e treinamento funcional mostraram-se eficazes na redução do risco de quedas. Conclui-se que a 

suplementação de cálcio e vitamina D, combinada com programas de exercícios físicos, representa uma abordagem 

eficaz na prevenção de fraturas e no fortalecimento ósseo de mulheres pós-menopáusicas. Contudo, é fundamental a 

personalização do tratamento, e a continuidade de pesquisas sobre o impacto da nutrição nesta população são 

essenciais para otimizar os cuidados com a saúde óssea. 

Palavras-chave: Osteoporose; Cálcio; Vitamina D; Densidade mineral óssea; Fraturas. 

 

Abstract 

This study aimed to synthesize the most recent evidence on the relationship between nutrition and osteoporosis in 

postmenopause, highlighting the effectiveness of nutritional interventions and supplementation. It seeks to provide a 
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comprehensive view, identify knowledge gaps, and guide future research and clinical practices. A narrative review of 

the recent scientific literature on the effect of calcium and vitamin D supplementation on bone mineral density in 

postmenopausal women was conducted, also considering the combination of these interventions with physical 

activities. The results indicated that calcium and vitamin D supplementation presented significant benefits, not only in 

maintaining bone mineral density but also in reducing the risk of fractures, especially when combined with physical 

exercises focused on improving muscle strength and balance. Practices such as yoga and functional training proved 

effective in reducing the risk of falls. It is concluded that calcium and vitamin D supplementation, combined with 

physical exercise programs, represents an effective approach in preventing fractures and strengthening bones in 

postmenopausal women. However, it is essential to personalize treatment, and continued research on the impact of 

nutrition in this population is crucial to optimize bone health care. 

Keywords: Osteoporosis; Calcium; Vitamin D; Bone mineral density; Fractures. 

 

Resumen 

Este estudio tuvo como objetivo sintetizar las evidencias más recientes sobre la relación entre nutrición y osteoporosis 

en la posmenopausia, destacando la eficacia de las intervenciones nutricionales y la suplementación. Busca ofrecer 

una visión integral, identificar lagunas en el conocimiento y orientar futuras investigaciones y prácticas clínicas. Se 

realizó una revisión narrativa de la literatura científica reciente sobre el efecto de la suplementación de calcio y 

vitamina D en la densidad mineral ósea de mujeres posmenopáusicas, considerando también la combinación de estas 

intervenciones con actividades físicas. Los resultados indicaron que la suplementación de calcio y vitamina D 

presentó beneficios significativos, no solo en el mantenimiento de la densidad mineral ósea, sino también en la 

reducción del riesgo de fracturas, especialmente cuando se combina con ejercicios físicos enfocados en mejorar la 

fuerza muscular y el equilibrio. Prácticas como yoga y entrenamiento funcional demostraron ser eficaces en la 

reducción del riesgo de caídas. Se concluye que la suplementación de calcio y vitamina D, combinada con programas 

de ejercicios físicos, representa un enfoque eficaz en la prevención de fracturas y el fortalecimiento óseo en mujeres 

posmenopáusicas. Sin embargo, es fundamental la personalización del tratamiento, y la continuidad de las 

investigaciones sobre el impacto de la nutrición en esta población es esencial para optimizar el cuidado de la salud 

ósea. 

Palabras clave:  Osteoporosis; Calcio; Vitamina D; Densidad mineral ósea; Fracturas. 

 

1. Introdução 

A fase da pós-menopausa, definida como o período que se inicia após a ausência de menstruações por pelo menos 12 

meses consecutivos, constitui uma etapa marcante no ciclo de vida feminino, caracterizada por transformações fisiológicas e 

hormonais profundas. Dentre essas alterações, a queda abrupta nos níveis de estrogênio destaca-se como um dos principais 

fatores desencadeadores de mudanças sistêmicas que afetam múltiplos aspectos da saúde, desde manifestações vasomotoras, 

como ondas de calor, até impactos significativos na saúde óssea. A redução progressiva da densidade mineral óssea (DMO), 

amplamente associada à deficiência estrogênica, posiciona a osteoporose como uma das condições mais prevalentes e 

debilitantes nesse grupo populacional (Almeida et al., 2022). 

A osteoporose, definida pela Organização Mundial da Saúde como uma doença óssea metabólica crônica 

caracterizada pela redução da massa óssea e deterioração microestrutural do tecido ósseo, é reconhecida como uma epidemia 

global, afetando mais de 200 milhões de pessoas em todo o mundo, predominantemente mulheres na pós-menopausa (Liu et 

al., 2020). Sua natureza assintomática até a ocorrência de fraturas representa um desafio clínico significativo, uma vez que 

essas complicações frequentemente resultam em consequências catastróficas.  Fraturas osteoporóticas, especialmente de 

quadril, coluna vertebral e rádio distal, comprometem não apenas a funcionalidade física das pacientes, mas também estão 

associadas a altas taxas de morbimortalidade. Fraturas de quadril, por exemplo, apresentam uma mortalidade de até 20% nos 

dois anos subsequentes ao evento e frequentemente resultam em perda permanente da independência funcional, com mais de 

50% das pacientes necessitando de assistência em instituições de longa permanência (Radominski et al., 2017). 

Nesse contexto, a densidade mineral óssea surge como um preditor central do risco de fraturas, sendo amplamente 

utilizada como ferramenta diagnóstica e prognóstica. Uma redução de um desvio padrão na DMO, por exemplo, está associada 

a um aumento de duas a três vezes no risco de fraturas, sublinhando a necessidade de intervenções preventivas eficazes, 
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especialmente entre mulheres na pós-menopausa, cujas suscetibilidades são exacerbadas pela interação de fatores hormonais, 

genéticos e comportamentais. 

A nutrição, neste cenário, desempenha um papel estratégico na modulação do risco de osteoporose. Estudos 

consistentes demonstram que padrões alimentares adequados, com ingestão suficiente de cálcio e vitamina D, estão associados 

a uma menor incidência de fraturas e à preservação da DMO. O cálcio, principal componente mineral do osso, é essencial para 

a manutenção da densidade e da integridade estrutural, enquanto a vitamina D desempenha um papel crucial na regulação do 

metabolismo do cálcio e na mineralização óssea. 

No entanto, práticas alimentares inadequadas, incluindo o consumo insuficiente desses nutrientes, bem como a adesão 

a dietas restritivas, como as vegetarianas e veganas, têm sido associadas a um maior risco de desmineralização óssea e fraturas. 

Meta-análises recentes confirmam que indivíduos com déficits crônicos de cálcio e vitamina D apresentam maior prevalência 

de osteoporose e eventos relacionados, destacando a importância da suplementação nesses contextos (Liu et al., 2020). 

A popularização de dietas alternativas, aliada a mudanças no padrão alimentar global, torna imperativo o 

aprofundamento na compreensão dos impactos dessas práticas na saúde óssea. Estudos internacionais, como meta-análises e 

revisões sistemáticas, têm avaliado de forma robusta os efeitos da suplementação de cálcio e vitamina D em mulheres na pós-

menopausa, mas lacunas importantes ainda persistem, especialmente no que diz respeito à avaliação de sua eficácia em 

populações específicas e na integração desses achados à prática clínica. 

Diante do cenário exposto, realizar uma revisão narrativa sobre os efeitos da nutrição adequada, incluindo cálcio e 

vitamina D, na densidade mineral óssea, no risco de fraturas e na qualidade de vida de mulheres na pós-menopausa é uma 

iniciativa de suma importância. 

Este estudo teve como objetivo sintetizar as evidências mais recentes sobre a relação entre nutrição e osteoporose na 

pós-menopausa, destacando a eficácia de intervenções nutricionais e suplementação. Busca oferecer uma visão abrangente, 

identificar lacunas no conhecimento e orientar pesquisas e práticas clínicas futuras. 

 

2. Metodologia 

Foi realizada uma pesquisa qualitativa, caracterizada como uma revisão narrativa, com baixa estruturação formal, a 

fim de explorar e sintetizar as principais evidências sobre o tema em questão. (Pereira et al., 2018). 

Este estudo baseou-se em uma revisão narrativa da literatura, método amplamente utilizado para integrar e sintetizar 

conhecimentos de forma abrangente e crítica, especialmente em temas que envolvem múltiplas perspectivas, como a relação 

entre nutrição e osteoporose em mulheres na pós-menopausa. A escolha da revisão narrativa justifica-se pela flexibilidade que 

oferece para explorar a diversidade de abordagens metodológicas e pela necessidade de uma análise integrativa que vá além da 

delimitação rígida de revisões sistemáticas. Essa abordagem permite destacar lacunas no conhecimento e propor 

direcionamentos para futuras pesquisas (Green et al., 2006).  

A busca pelos artigos foi realizada em bases de dados amplamente reconhecidas e relevantes na área da saúde, como 

PubMed, SciELO e Cochrane Library, conhecidas por hospedarem estudos de alta qualidade científica. A seleção dos estudos 

foi limitada ao período de 2021 a 2024, a fim de garantir a análise de evidências atualizadas e aplicáveis ao contexto 

contemporâneo. Foram incluídos artigos publicados em inglês, português ou espanhol, garantindo uma abordagem linguística 

abrangente e compatível com as principais publicações científicas globais. 

Os critérios de inclusão consideraram estudos originais que explorassem a relação entre cálcio, vitamina D, densidade 

mineral óssea e o risco de fraturas em mulheres na pós-menopausa. Foram priorizados artigos com delineamentos 

metodológicos claros, populações bem definidas e tamanhos amostrais adequados para a análise do tema.  

http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i2.48163


Research, Society and Development, v. 14, n. 2, e0414248163, 2025 

(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i2.48163 
 

 

4 

Por outro lado, os critérios de exclusão abrangeram revisões sistemáticas, narrativas e metanálises, bem como estudos 

que investigassem populações mistas (incluindo homens ou mulheres não pós-menopáusicas) ou fatores de risco não 

relacionados à nutrição e suplementação. 

Para garantir maior precisão e relevância na recuperação dos estudos, foi elaborada uma estratégia de busca 

estruturada com o uso de descritores controlados baseados nos vocabulários padronizados MeSH (Medical Subject Headings) e 

DeCS (Descritores em Ciências da Saúde). Os descritores incluíram: "osteoporose", "cálcio", "vitamina D", "densidade 

mineral óssea" e "fraturas" (português); "osteoporosis", "calcium", "vitamin D", "bone mineral density" e "fractures" (inglês); 

e "osteoporosis", "calcio", "vitamina D", "densidad mineral ósea" e "fracturas" (espanhol). Esses termos foram combinados 

com operadores booleanos, como AND e OR, para ampliar a relevância dos resultados. Exemplos de combinações utilizadas 

incluem: ("osteoporose" AND "cálcio" AND "vitamina D"), ("osteoporosis" AND "bone mineral density" AND "fractures") e 

("densidad mineral ósea" AND "fracturas" AND "calcio"). 

O processo de triagem foi conduzido em três etapas: (1) análise dos títulos e resumos para exclusão de estudos 

irrelevantes, (2) leitura integral dos artigos potencialmente elegíveis e (3) aplicação dos critérios de inclusão e exclusão para 

confirmar a seleção final. A extração das informações foi realizada de forma sistemática, utilizando tabelas para organizar 

dados relevantes, como objetivos dos estudos, metodologias empregadas, características das populações, principais achados e 

conclusões. Para minimizar vieses, dois revisores independentes conduziram o processo de triagem e extração, com 

discordâncias resolvidas por consenso. 

Embora a avaliação formal da qualidade metodológica não seja obrigatória em revisões narrativas, foi realizada uma 

análise crítica dos estudos incluídos com base nos critérios do checklist STROBE para estudos observacionais. Esse cuidado 

adicional assegurou que os estudos selecionados apresentassem robustez metodológica e relevância para a prática clínica (Von 

Elm et al., 2007). 

Adicionalmente, este estudo segue as recomendações do PRISMA para revisões narrativas, garantindo transparência e 

reprodutibilidade na descrição do processo metodológico. A inclusão de múltiplas bases de dados e a limitação temporal foram 

estratégias deliberadamente adotadas para assegurar que os resultados obtidos fossem alinhados às diretrizes mais atuais e 

aplicáveis no contexto clínico e populacional global (Moher et al., 2015). 

 

3. Resultados 

Os estudos revisados destacam os benefícios da suplementação de cálcio e vitamina D na saúde óssea de mulheres 

pós-menopáusicas, especialmente na prevenção e tratamento da osteoporose, por meio da melhora da densidade mineral óssea 

e redução do risco de fraturas (Almeida et al., 2022; Brown & Smith, 2021). Além disso, a suplementação contribui para a 

qualidade de vida, funcionalidade e bem-estar dessas mulheres (Castro et al., 2021; Jones & Kent, 2022). 

A suplementação também demonstrou impacto positivo na redução de quedas, em função da melhora da força 

muscular promovida pela vitamina D (Rossi & Ferrari, 2022), além de acelerar o processo de cicatrização em casos de fraturas 

(Chen, Zhang & Wu, 2022). 

No entanto, alguns estudos apontam a necessidade de cautela, destacando os potenciais riscos cardiovasculares 

associados ao excesso de cálcio, reforçando a importância de doses adequadas e individualizadas (Dean, Milton, & Reynolds, 

2021; Radominski, Bernardo & Paula, 2017). 
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4. Discussão 

4.1 Benefícios da suplementação na densidade mineral óssea (DMO) e prevenção de fraturas 

A suplementação combinada de cálcio e vitamina D tem se consolidado como uma intervenção eficaz na melhoria da 

densidade mineral óssea (DMO) e na prevenção de fraturas, especialmente em mulheres pós-menopáusicas. Estudos como os 

de Boland et al. (2021), García-Alonso et al. (2021) e Liu et al. (2020) confirmam que essa combinação é particularmente 

benéfica nas regiões do quadril e coluna lombar, que são áreas críticas para o manejo da osteoporose. A densidade mineral 

óssea nessas áreas é especialmente importante devido à sua vulnerabilidade a fraturas osteoporóticas, que podem comprometer 

significativamente a funcionalidade e a qualidade de vida das mulheres após a menopausa. A pesquisa de Liu et al. (2020), por 

exemplo, demonstrou que mulheres que receberam a suplementação de cálcio e vitamina D apresentaram uma melhoria de até 

5% na DMO do quadril, comparadas com o grupo controle, indicando um impacto clínico significativo na prevenção de 

fraturas. 

Esses resultados sustentam a argumentação de que a suplementação pode reduzir significativamente a morbidade 

associada a complicações osteoporóticas. No entanto, variáveis como dosagem, duração do tratamento e níveis basais de DMO 

podem influenciar os resultados, reforçando a necessidade de personalização das estratégias terapêuticas. Além disso, a 

resposta à suplementação pode ser modulada por fatores genéticos, como polimorfismos em genes que regulam o metabolismo 

do cálcio e da vitamina D, o que pode explicar a variação na eficácia do tratamento entre diferentes indivíduos (Garcia et al., 

2021). Estudos como o de Boland et al. (2021) sugerem que mulheres com variantes no gene VDR (receptor de vitamina D) 

podem necessitar de doses mais elevadas de vitamina D para alcançar níveis terapêuticos ideais. Portanto, um 

acompanhamento individualizado e o monitoramento regular da DMO são fundamentais para maximizar os benefícios da 

suplementação. 

Outro fator relevante é a interação entre a suplementação de cálcio e vitamina D e o estilo de vida das pacientes. A 

prática regular de atividades físicas, especialmente exercícios de resistência e de impacto, tem demonstrado potencial para 

potencializar os efeitos benéficos da suplementação na saúde óssea. Estudos indicam que a combinação de suplementação com 

exercício físico pode melhorar a força muscular e a funcionalidade, reduzindo o risco de quedas e, consequentemente, de 

fraturas (Silva et al., 2023). Além disso, a adesão a uma dieta equilibrada, rica em nutrientes que favorecem a saúde óssea, 

como o magnésio, o fósforo e a vitamina K2, pode otimizar os efeitos da suplementação, destacando a importância de uma 

abordagem holística no tratamento e prevenção da osteoporose. 

A literatura também destaca a necessidade de considerar as diferenças individuais e regionais na abordagem do 

tratamento da osteoporose. A eficácia da suplementação pode ser influenciada por fatores como a exposição à luz solar, que 

afeta a síntese de vitamina D, e as diferenças culturais e alimentares que impactam a ingestão basal de cálcio. Em países com 

menor incidência de luz solar, por exemplo, a suplementação de vitamina D pode ser ainda mais crucial, sendo necessário 

ajustar as doses para garantir que as pacientes mantenham níveis adequados dessa vitamina essencial para a saúde óssea 

(Nguyen et al., 2021).  

Estudos realizados em países nórdicos, como o de Johansson et al. (2022), indicam que, devido à menor exposição 

solar, a suplementação de vitamina D em idosos pode precisar ser até 40% maior do que em regiões com maior incidência 

solar. Além disso, a personalização do tratamento, considerando fatores como a idade, comorbidades e a condição óssea 

inicial, pode aumentar a eficácia da intervenção e reduzir riscos associados ao uso excessivo de suplementos. 

 

4.2 Impacto na qualidade de vida e redução do risco de quedas 

A suplementação de cálcio e vitamina D também está associada a melhorias na qualidade de vida das mulheres pós-

menopáusicas, incluindo redução da dor óssea e aumento da mobilidade, conforme evidenciado por Castro et al. (2021) e Jones 
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e Kent (2022). Esses benefícios não apenas contribuem para maior independência funcional, mas também reduzem o impacto 

psicológico associado ao medo de fraturas. O estudo de Jones e Kent (2022) indicou que mulheres que receberam 

suplementação associada ao exercício físico tiveram uma redução de 20% na percepção de dor óssea e relataram aumento de 

15% na mobilidade diária, refletindo a importância de uma abordagem combinada. 

Além disso, a combinação de maior densidade óssea e melhora na força muscular pode diminuir significativamente o 

risco de quedas, como demonstrado por Harper et al. (2022) e Dean et al. (2021). Estes estudos mostraram que mulheres com 

DMO mais alta, após suplementação de cálcio e vitamina D, apresentaram uma redução de até 25% no risco de quedas, o que 

reflete a importância da intervenção para a manutenção da funcionalidade. Contudo, fatores como distúrbios neurológicos ou 

função muscular comprometida podem limitar a eficácia dessa intervenção, indicando a importância de abordagens 

multifacetadas que incluam avaliação neurológica e fisioterápica. 

A suplementação, quando associada a programas regulares de exercícios físicos, demonstra uma eficácia ampliada na 

redução do risco de quedas e na melhora geral da qualidade de vida. Patel et al. (2023) destacam que atividades físicas voltadas 

para o equilíbrio e fortalecimento muscular, como yoga e treinamento funcional, potencializam os efeitos da suplementação ao 

melhorar a coordenação motora e a força muscular. Essa combinação tem se mostrado particularmente eficaz em mulheres 

idosas, promovendo maior autonomia funcional e reduzindo significativamente a probabilidade de quedas. A abordagem 

também tem mostrado resultados positivos na redução do risco de fraturas, como evidenciado pelo estudo de Dean et al. 

(2021), que observou uma diminuição de 30% nas fraturas vertebrais em mulheres que realizaram exercícios supervisionados 

enquanto recebiam suplementação. 

Além disso, a eficácia da suplementação depende de uma avaliação clínica abrangente que considere o nível basal de 

vitamina D, a presença de comorbidades e a adesão ao tratamento. Conforme indicado por Silva et al. (2023), a personalização 

da intervenção, aliada a suporte psicológico e social, pode contribuir para melhores resultados clínicos e funcionais. Essas 

medidas ampliam os benefícios da suplementação ao abordar não apenas a saúde óssea, mas também aspectos relacionados ao 

bem-estar geral das mulheres pós-menopáusicas. O suporte social, como a participação em grupos de apoio, tem mostrado 

efeitos positivos, aumentando a adesão ao tratamento e promovendo um ambiente motivacional, como discutido em estudos de 

intervenção social realizados por Ferreira et al. (2022). 

 

4.3 Riscos associados à suplementação excessiva 

Apesar dos benefícios, a suplementação excessiva de cálcio pode apresentar riscos significativos. Estudos como o de 

Dean et al. (2021) destacam que o uso indiscriminado de cálcio pode levar a complicações cardiovasculares, incluindo 

calcificação dos vasos sanguíneos e aumento da pressão arterial, além de maior risco de formação de cálculos renais. Em um 

estudo conduzido por Lee et al. (2022), observou-se que mulheres com histórico de hipertensão e uso excessivo de cálcio 

apresentaram uma taxa 35% maior de problemas cardiovasculares em comparação com aquelas que seguiram as doses 

recomendadas. 

Esses efeitos adversos são particularmente preocupantes em pacientes com predisposição a doenças cardiovasculares 

ou renais, ressaltando a importância da monitorização clínica da ingestão de cálcio. Além disso, a suplementação excessiva de 

cálcio pode interferir na absorção de outros minerais essenciais, como ferro, zinco e magnésio, devido à competição por 

transportadores intestinais. Essa interação pode levar a deficiências nutricionais ao longo do tempo, principalmente em 

indivíduos com ingestão alimentar inadequada ou em grupos vulneráveis, como idosos e mulheres grávidas. Estudos recentes 

sugerem que essa interação pode comprometer a saúde geral e agravar condições pré-existentes, como anemia e osteopenia, 

ressaltando a importância de equilibrar a suplementação com uma dieta nutricionalmente adequada e uma abordagem 

personalizada baseada nas necessidades específicas de cada paciente. 
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4.4 Variabilidade dos efeitos em diferentes populações 

A variabilidade nos efeitos da suplementação de cálcio e vitamina D é amplamente reconhecida. Estudos de Sousa et 

al. (2022) no Brasil e Nguyen et al. (2021) no Vietnã mostram que fatores culturais, ambientais e nutricionais influenciam 

significativamente os resultados. Por exemplo, a exposição solar, essencial para a síntese de vitamina D, varia amplamente 

entre regiões, afetando a eficácia da suplementação. A dieta local também impacta a ingestão basal de cálcio, o que pode 

modificar a resposta ao tratamento. Esses achados sugerem que as estratégias de suplementação devem ser adaptadas às 

condições regionais e às necessidades individuais. 

Além disso, o estilo de vida e os hábitos alimentares das populações também desempenham um papel crucial na 

eficácia da suplementação. Em regiões onde há uma dieta predominantemente vegetariana ou vegana, a ingestão de fontes 

alimentares de cálcio e vitamina D pode ser insuficiente, tornando a suplementação ainda mais importante.  

Por outro lado, em países com dietas ricas em laticínios e peixes, a necessidade de suplementação pode ser menor, 

sendo mais importante ajustar as doses de acordo com as características locais de alimentação e a prevalência de deficiências 

nutricionais. Esse fator alimentício, aliado à genética de cada população, pode alterar a maneira como o corpo responde à 

suplementação, exigindo um ajuste fino das estratégias terapêuticas. 

Ademais, as condições de saúde pré-existentes de diferentes populações podem influenciar a resposta à suplementação 

de cálcio e vitamina D. Mulheres com comorbidades como obesidade, diabetes ou doenças renais podem apresentar uma 

resposta reduzida à suplementação devido a alterações no metabolismo dessas substâncias. Por exemplo, indivíduos com 

obesidade têm menores níveis de vitamina D circulante, uma vez que o excesso de gordura corporal pode sequestrar essa 

vitamina, tornando sua biodisponibilidade menor (Rossi & Ferrari, 2022). Portanto, é essencial que as abordagens de 

suplementação considerem as condições de saúde específicas de cada grupo, para que possam ser mais eficazes na promoção 

da saúde óssea e na prevenção de fraturas. 

Finalmente, a variabilidade genética também desempenha um papel importante na resposta à suplementação. 

Polimorfismos genéticos em genes que regulam a metabolização da vitamina D, como o gene VDR (receptor de vitamina D), 

podem afetar a forma como o corpo responde à vitamina D, influenciando tanto a absorção intestinal quanto os efeitos 

biológicos dessa vitamina nos ossos. Estudos sugerem que algumas populações podem ter variantes genéticas que dificultam a 

utilização eficaz da vitamina D, o que pode justificar a necessidade de doses mais altas ou formas específicas de 

suplementação em determinados grupos (Sousa et al., 2022). Assim, é importante que futuros estudos considerem a genética 

individual ao desenvolver estratégias de suplementação de cálcio e vitamina D. 

 

4.5 Limitações da revisão narrativa e perspectivas para futuros estudos 

Embora a revisão apresentada forneça uma visão abrangente dos efeitos da suplementação de cálcio e vitamina D na 

saúde óssea e na prevenção de fraturas, ela está limitada pela falta de ensaios clínicos randomizados (ECR) controlados que 

comparem diretamente as diferentes formas de suplementação e sua eficácia em diversos grupos de pacientes. A maior parte 

dos estudos disponíveis é de natureza observacional, o que limita a capacidade de estabelecer relações causais definitivas. 

Além disso, a heterogeneidade dos estudos em termos de dosagem, duração e metodologias dificultou a generalização dos 

resultados. Por exemplo, alguns estudos avaliaram a combinação de cálcio e vitamina D, enquanto outros utilizaram apenas 

uma das substâncias isoladamente, o que gerou variações nos achados. 

Para avançarmos nesse campo, é fundamental que futuros estudos sejam mais rigorosos, controlando melhor as 

variáveis externas, como dieta, exposição solar e comorbidades, e utilizando métodos como ensaios clínicos randomizados 

para estabelecer com maior clareza os efeitos diretos da suplementação de cálcio e vitamina D. Além disso, é imprescindível 
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que mais pesquisas considerem a genética individual, para que possamos personalizar ainda mais os tratamentos e minimizar 

os riscos associados à suplementação excessiva. 

 

5. Considerações Finais 

Este artigo ressaltou a importância da suplementação combinada de cálcio e vitamina D para a saúde óssea, 

especialmente em mulheres pós-menopáusicas. As evidências científicas demonstram que essa intervenção pode aumentar 

significativamente a densidade mineral óssea (DMO), prevenir fraturas osteoporóticas e melhorar a qualidade de vida das 

mulheres com osteoporose. Além disso, a suplementação tem benefícios adicionais, como a redução do risco de quedas, 

contribuindo para maior segurança e autonomia funcional em populações idosas. 

Embora os benefícios sejam amplamente reconhecidos, os estudos apresentam algumas limitações, como variações 

nas populações estudadas, diferentes regimes de dosagem e durações dos tratamentos, que podem afetar a aplicabilidade dos 

resultados. Embora efeitos adversos sejam raros, é fundamental que sejam monitorados, especialmente em indivíduos com 

comorbidades, devido aos potenciais riscos cardiovasculares. Outros fatores, como a nutrição, o estado de saúde geral e as 

características genéticas, também desempenham um papel importante na resposta à suplementação e devem ser considerados 

ao planejar intervenções terapêuticas. 

Esses achados destacam a importância de uma abordagem personalizada e do acompanhamento clínico rigoroso para 

maximizar os benefícios da suplementação e minimizar os riscos associados. Futuras pesquisas devem aprofundar o 

entendimento sobre os efeitos a longo prazo da suplementação, considerando diferentes características individuais, para 

aprimorar as estratégias de tratamento e promover uma saúde óssea mais eficaz e segura. 
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