
BENEFÍCIOS DA VITAMINA D
ALÉM DOS OSSOS E  DENTES 

A recomendação diária de vitamina D para
pessoas com 50 anos ou mais é de 1.000 a 2.000 UI 

12

ALIMENTOS RICOS EM VITAMINA D 12

Após os 50 anos, as pessoas ficam mais 
suscetíveis à deficiência de Vitamina D por diversos 

motivos:

Possíveis consequências da deficiência de vitamina D 6-11

Baixa do sistema imunológico

1-5

Perda de massa óssea e muscular, favorecendo o desenvolvimento de
osteopenia, osteoporose e sarcopenia

Fraqueza muscular (maior risco de quedas)

Maior risco para doenças cardiovasculares

Maior risco de desenvolvimento de doenças crônicas

Piora das doenças autoimunes como a artrite reumatoide e o lupus

Maior risco de desenvolvimento de câncer

Benefícios da vitamina D na alimentação de pessoas com 50+ 12

O consumo de alimentos ricos em vitamina D pode trazer benefícios importantes como:

 Fórmulas adicionadas de vitamina D 13

Além da alimentação, é importante
ressaltar o papel fundamental da
exposição à luz solar para
produção endógena de vitamina D.
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A indicação de fórmulas nutricionais que 
contenham vitamina D, além de outros nutrientes 
como proteínas, cálcio, ferro e zinco, auxiliam a 
pessoa a atingir as necessidades nutricionais, 
podendo contribuir para a melhora da força 
muscular, imunidade e na absorção do cálcio nos 
ossos. Meta-análises recentes recomendaram a 
sua suplementação a pessoas idosas para 
prevenção de fraturas e outros transtornos.
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