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RESUMO: O envelhecimento é um fenémeno natural que gera mudangas fisioldgicas,
bioquimicas e comportamentais, impactando de maneira significativa a nutri¢io dos individuos
mais velhos. Elementos como a diminui¢do da massa muscular, variacdes no apetite,
dificuldades na absor¢do de nutrientes e o uso prolongado de medicamentos aumentam a
probabilidade de deficiéncias nutricionais, afetando a sadde geral dessa populagio. Nesse
panorama, a utilizacdo de suplementos nutricionais aparece como uma solugio eficaz para sanar
escassezes, evitar doencas, fortalecer a imunidade e promover uma melhor qualidade de vida.
Este estudo, através de uma revisio bibliogréfica integrativa, examina os principais
suplementos consumidos por pessoas na terceira idade — tais como as vitaminas D e Biz, célcio,
dmega-3, proteinas e probidticos — seus beneficios reconhecidos e os perigos do uso inadequado.
Também ¢é ressaltada a importincia do farmacéutico na avaliagdo, na prescri¢do segura e na
educagio em satde, assegurando uma suplementagio ética, eficaz e adaptada a cada individuo.
A conclusio é que, embora a suplementagio traga vantagens, ela deve sempre ser fundamentada
em evidéncias cientificas, com acompanhamento profissional e regulamentacio apropriada.
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Satde do idoso.

ABSTRACT: Aging is a natural and irreversible process that causes physiological, biochemical
and behavioral changes that substantially impact the nutritional status of elderly people.
Factors such as loss of muscle mass, decreased appetite, difficulty in absorbing nutrients and
prolonged use of medications increase the risk of nutritional deficiencies and harm overall
health in this age group. In this scenario, nutritional supplementation is an effective approach
to correct deficiencies, prevent diseases, strengthen the immune system and improve quality of
life. This work, through an integrative review of the literature, investigates the main
supplements used in old age — including vitamins D and Biz, calcium, omega-3, proteins and
probiotics — their proven benefits and the risks associated with inappropriate use. It also
highlights the essential role of pharmacists in assessment, safe prescription and health
education, ensuring ethical, effective and personalized supplementation. It is concluded that,
although supplementation is beneficial, it should always be based on scientific evidence,
professional monitoring and appropriate regulations.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento é um fenémeno que ocorre em todo o mundo, progressivo e
irreversivel, que envolve varias mudangas fisiolégicas, bioquimicas e psicolégicas. No Brasil,
este processo tem ganhado notoriedade em funcio do crescimento acelerado da populagio idosa.
Conforme o IBGE (2023), em 2030, o0 nimero de pessoas idosas deve ultrapassar o de criancas
com até 14 anos. Diante desse panorama, a satide dos idosos configura-se como um dos maiores
desafios para o sistema de saide pablica.

Entre os varios elementos que influenciam o envelhecimento saudével, a dieta é de suma
importincia. Transformacdes fisiolégicas, como a perda de massa muscular, mudancas no
paladar, menor absorcio de nutrientes e o uso regular de medicamentos, afetam o estado
nutricional dos idosos. A desnutri¢io nessa populacdo estd relacionada a taxas mais altas de
doencas, internacSes e mortalidade (PEREIRA, 2021).

Dessa forma, a suplementacio nutricional emerge como uma abordagem terapéutica
efetiva para atender a lacunas alimentares, prevenir enfermidades, fortalecer o sistema
imunolégico e manter a qualidade de vida. Contudo, sua aplicagio deve ser guiada por
fundamentos cientificos, supervisio profissional e consideragdes éticas (PEREIRA, 2021).

Este estudo visa examinar, por meio de uma revisio bibliogréfica integrativa, a
relevincia da suplementacdo nutricional entre os mais velhos, abordando os principais tipos de
suplementos utilizados, os beneficios e riscos envolvidos, assim como a fun¢io do farmacéutico

nesse contexto.

2. ENVELHECIMENTO E IMPLICAGCOES NUTRICIONAIS
2.1 Alteragdes fisiolégicas na velhice

O processo de envelhecimento estd ligado a vérias transformagdes fisiolégicas que
ocorrem naturalmente, como a diminuic¢do da taxa metabdlica basal, a perda de densidade éssea
e de massa magra, além da reducio da funcdo renal e hepitica. A sensibilidade gustativa e
olfativa também se torna menor, o que pode gerar falta de apetite e, consequentemente, resultar
em uma ingestdo inadequada de alimentos (PEREIRA, 2021).

Essas modifica¢des tém um impacto direto no estado nutricional, deixando os idosos
mais propensos a deficiéncias de micronutrientes, como cilcio, ferro, zinco, vitaminas D, Biz e

folato. A sarcopenia, que é caracterizada pela perda gradual de massa e forca muscular, é um
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exemplo de condi¢do que pode ser melhorada com uma nutri¢io apropriada e suplementagio de

proteinas (MONTEIRO, 2018).

2.2 Mudangas nos hibitos alimentares

Fatores como isolamento social, mudancas emocionais e distirbios como depressio e
ansiedade também influenciam os hébitos alimentares dos idosos. Além disso, dificuldades para
mastigar e engolir, muitas vezes causadas pela perda dos dentes ou pelo uso de préteses

inadequadas, afetam negativamente a alimentagio (GARCIA, 2023).

2.3 Uso de medicamentos e interagio com nutrientes

O uso prolongado de medicamentos, conhecido como polifarmaicia, é frequente entre os
idosos e pode impactar a absor¢do e o metabolismo de vérios nutrientes. Medicamentos como
inibidores de bomba de prétons, diuréticos e anticonvulsivantes estdo ligados a deficiéncia de
nutrientes como a vitamina B1z, calcio, potassio e magnésio (PEREIRA, 2021).

Esses aspectos evidenciam a importincia do acompanhamento nutricional e, em certas
situagdes, a inclusio de suplementos especificos para atender a necessidades nutricionais que a

dieta n3o consegue suprir (GARCIA, 2023).

3. DEFINICAO E OBJETIVO DA SUPLEMENTACAO NUTRICIONAL

A suplementagio nutricional refere-se ao fornecimento de substincias bioativas—tais
como vitaminas, minerais, aminoécidos, proteinas e fitonutrientes—em doses concentradas,
com a finalidade de complementar a dieta de uma pessoa (RODRIGUES, 2023)

Na fase da terceira idade, a suplementagio visa:

Corrigir deficiéncias nutricionais reconhecidas;

Evitar enfermidades crénicas;

Aperfeicoar as capacidades fisicas e mentais;

Apoiar na recuperagio médica e na cicatrizagio dos tecidos;

Diminuir as chances de hospitaliza¢des e complicagdes.

Conforme a ANVISA (2022), os suplementos nutricionais sdo para complementar a
dieta e nio para substituir refei¢des, auxiliando na obtencdo dos nutrientes quando as diretrizes

alimentares ndo podem ser cumpridas apenas com a comida convencional.
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E crucial ressaltar que o uso inadequado de suplementos pode levar a toxicidade,
interagdes com medicamentos e danos a satde, enfatizando a necessidade de uma prescrigio

profissional personalizada (GARCIA, 2023).

4. PRINCIPAIS SUPLEMENTOS PARA A TERCEIRA IDADE
4.1 Vitamina D e Célcio

A falta de vitamina D est4 ligada a osteopenia, osteoporose, e um maior risco de quedas
e fraturas. A suplementagio é especialmente recomendada para os individuos mais velhos que
tém exposicdo solar limitada, histérico de fraturas, e baixa densidade mineral éssea. Por outro
lado, o célcio é crucial para a mineralizacio dos ossos, além de ser importante para o

funcionamento dos musculos e do sistema neurolégico(GARCIA, 2023).

4.2 Vitamina B12 e Complexo B

\

A medida que as pessoas envelhecem, a absor¢io de vitamina Bi2 diminui devido &
menor producio de 4cido géstrico e do fator intrinseco. A falta dessa vitamina pode levar a
anemia megalobléstica, neuropatias e deterioracdo das funcSes cognitivas. O complexo B, de

forma geral, desempenha um papel importante no metabolismo energético e na manutencio da

satide do sistema nervoso central (RODRIGUES, 2023).

4.3 Omega—;

Os 4cidos graxos poli-insaturados EPA e DHA, que estio presentes no dmega-3, tém
propriedades anti-inflamatérias e sio benéficos A satide cardiovascular. Pesquisas indicam
também que podem ter um efeito positivo na membéria e nas habilidades cognitivas, podendo

ser Gteis na prevencdo de deméncias e depressio (RODRIGUES, 2023).

4.4 Suplementos de proteinas e aminoacidos

A ingestdo de proteinas é vital para conservar a massa muscular. Os idosos que sofrem
de sarcopenia, perda involuntiria de peso ou que estdo em reabilitagio podem se beneficiar do

uso de whey protein ou aminoacidos essenciais como a leucina (GARCIA, 2023).
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4.5 Probiéticos e Fibras

A flora intestinal passa por mudancas com a idade. Os probiéticos auxiliam na regulagio
do intestino, fortalece o sistema imunolégico e ajuda a prevenir infec¢des. O consumo de fibras,

tanto soldveis quanto insoldveis, é recomendado para promover a satide digestiva (LIMA, 2023).

s. EVIDENCIAS CIENTIFICAS E ESTUDOS DE CASO

A eficicia da suplementacdo nutricional na populagio idosa tem sido amplamente
explorada em pesquisas clinicas, revisdes sistemdticas e anélises de meta, todas demonstrando
beneficios em varias 4reas da satide dos idosos. No entanto, as evidéncias também ressaltam os
riscos da automedicacdo, overdose e intera¢cdes medicamentosas, sublinhando a importincia de

um acompanhamento profissional diversificado (BROWN,2020).

5.1 Revisio da literatura

De acordo com uma meta-anédlise publicada na revista Nutrients em 2021, a
suplementacdo de vitamina D em pessoas mais velhas reduziu o risco de quedas e fraturas em
até 20% quando combinada com célcio. O estudo incluiu mais de 30 mil individuos com mais
de 65 anos, enfatizando a relevincia da suplementagio para a satide ssea.

Outro estudo, publicado no Journal of the American Geriatrics Society em 2020,
mostrou que idosos que tomaram suplementos proteicos durante seis meses tiveram um
aumento significativo na massa muscular e na forca, especialmente quando acompanhados de
exercicios de resisténcia. A utilizagio de whey protein foi eficaz na reversio da sarcopenia
moderada.

Uma pesquisa realizada em nivel nacional por Souza et al. (2022) analisou 150 idosos
vivendo em institui¢cdes em S3o Paulo e encontrou que 680 deles tinham deficiéncia de
vitamina Bi2 e 43% de vitamina D. Apés um periodo de intervencio com suplementagio
supervisionada de trés meses, houve melhoria nos niveis serolégicos e diminui¢io de sintomas,

como cansago, dores 4sseas e mudangas cognitivas leves (BROW N,2020).

6. RISCOS, ETICA E SEGURANCA NA SUPLEMENTACAO

Embora a suplementacio nutricional ofereca beneficios comprovados, ela também pode
acarretar riscos a satide quando usada de maneira indiscriminada ou sem a orientacio de um

profissional. Na terceira idade, esses riscos sdo exacerbados devido a condigdes fisioldgicas
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especificas, uso concomitante de diversos medicamentos (polifarmicia) e vulnerabilidade

orginica (BROWN,2020).

6.1 Riscos do uso inadequado

Os principais riscos associados ao uso de suplementos sem supervisio adequada incluem:

Toxicidade por excesso: vitaminas soliveis em gordura como A, D, E e K podem se
acumular no corpo, provocando efeitos adversos como hipercalcemia e problemas hepdticos e
renais.

Interacdes medicamentosas: por exemplo, a vitamina K pode afetar a eficicia de
anticoagulantes como a varfarina, e o ferro pode interferir na absorcdo de certos antibidticos
(LIMA, 2023).

Reacbes adversas e alérgicas: especialmente em suplementos industrializados que
contém corantes, conservantes ou ingredientes como soja e lactose.

Autoprescricio e desinformacdo: é comum que idosos utilizem suplementos
recomendados por amigos ou baseados em antincios, sem uma avaliagdo das suas verdadeiras
necessidades.

Além disso, o uso continuado de suplementos sem supervisio laboratorial pode ocultar

caréncias nutricionais ou piorar condigdes de saide j4 existentes (SOUZA, 2022).

6.2 Normas e controle de qualidade

No Brasil, a regulamentac¢io dos suplementos alimentares é realizada pela Agéncia
Nacional de Vigilincia Sanitdria (ANVISA), que define critérios para composicio, rotulagem,
seguranca e alega¢des de satide. A RDC n?243/2018 determina que os suplementos devem conter
somente substincias autorizadas, em doses seguras e reconhecidas scientificamente.

Entretanto, a aumento na disponibilidade de suplementos no mercado — principalmente
por meio de vendas online — torna mais dificil o monitoramento da qualidade e da origem dos

produtos, ressaltando a importincia da supervisdo por parte dos profissionais de satde.

6.3 Dever ético e a fungio do farmacéutico

O Cédigo de Etica da Profissio Farmacéutica (Resolugao CFF n? 596/2014) prevé que o
farmacéutico deve proceder com cuidado ao orientar, sugerir e monitorar o uso de suplementos

nutricionais. Esse profissional deve:
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Avaliar a necessidade real da suplementacio, fundamentando-se em exames
laboratoriais, histérico médico e medicamentos em uso;

Reconhecer os riscos de interagdes e guiar o paciente sobre a maneira apropriada de
administragio;

Supervisionar os efeitos colaterais e conduzir a farmacovigilancia;

Fomentar a educagio em satde baseado em evidéncias cientificas e diretrizes
nutricionais oficiais.

Assim, o farmacéutico tem um papel crucial na promogio do uso seguro e racional dos

suplementos, o que auxilia na prevengio de rea¢des adversas e na melhoria da satde dos idosos

(NUNES, 2021).

CONCLUSAO

A suplementagio nutricional entre os idosos é uma abordagem vital para favorecer a
satde, prevenir enfermidades e aprimorar a qualidade de vida dessa populagio. O
envelhecimento natural, caracterizado por mudangas fisiolégicas e nutricionais, demanda
intervencdes especificas para corrigir caréncias frequentes nessa faixa etdria. (SOUZA, 2022).

Os principais suplementos, como vitaminas D e Bi2, cdlcio, dmega-3, proteinas e
probidticos, tém suporte robusto em evidéncias que demonstram beneficios para a manutengio
da massa 6ssea, fungdo cognitiva, sistema imunolégico e recuperagio muscular. Contudo, o seu
consumo deve sempre ser baseado em avaliacSes personalizadas e acompanhamento de
profissionais para evitar riscos relacionados ao uso indiscriminado (NUNES, 2021).

A atuagido do farmacéutico é crucial ao oferecer orientacio e monitoramento quanto ao
uso de suplementos, assegurando a seguranga, eficicia e ética na prescri¢io. Além disso, é
essencial aumentar a educagio em satde para idosos e seus cuidadores, promovendo a
conscientizacdo sobre os beneficios e precaugdes na suplementacio (SOUZA, 2022).

Por fim, recomenda-se que futuras investigagdes aprofundem os estudos sobre intera¢des
entre medicamentos, efeitos a longo prazo e estratégias integradas de promocgio de satide para a

terceira idade, solidificando as bases cientificas para a prética clinica (NUNES, 2021).
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