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OS BENEFICIOS DE SUPLEMENTAR VITAMINA D NA TERCEIRA
IDADE PARA REDUCAO DO RISCO DE ALZHEIMER

The Benefits of Vitamin D Supplementation in Older Adults for Reducing
the Risk of Alzheimer’s Disease

CHRISTIANE SANTOS
LUCILIA SILVA FREITAS
VALERIA MONICA SILVA GABARDON

RESUMO

A vitamina D ¢ um nutriente essencial para diversas fun¢des fisioldgicas, incluindo a
saude Ossea, imunologica e cognitiva. Estudos recentes apontam sua atuacdo como agente
neuroprotetor, podendo desempenhar papel relevante na prevengdo de doencas
neurodegenerativas como o Alzheimer. Este artigo tem como objetivo investigar os beneficios
da suplementagdo de vitamina D na terceira idade e sua relagdo com a redugdo do risco de
desenvolvimento do Alzheimer. Para isso, foi realizada uma revisdo integrativa da literatura
entre 2020 e 2025, com foco qualitativo, incluindo publicagdes cientificas nacionais e
internacionais. Os resultados apontam que a deficiéncia de vitamina D € prevalente em idosos
e esta potencialmente associada ao aumento de processos inflamatdrios e ao
comprometimento da fun¢do cognitiva. Além disso, a comparagdo entre suplementacdo e
exposi¢ao solar revela caminhos distintos na manutengdo dos niveis adequados de vitamina
D. A analise também considera a influéncia de habitos saudaveis, como atividade fisica
regular, sobre a eficdcia da vitamina na protecdo neural. Conclui-se que a suplementagdo de
vitamina D pode contribuir significativamente para retardar o declinio cognitivo relacionado
ao Alzheimer, embora mais estudos sejam necessarios para validar sua atuacdo como
estratégia preventiva.

Palavras-Chaves: Doenga de Alzheimer, Vitamina D, Suplementacao de vitamina D
ABSTRACT

Vitamin D is an essential nutrient involved in various physiological functions,
including bone, immune, and cognitive health. Recent studies highlight its role as a
neuroprotective agent, potentially contributing to the prevention of neurodegenerative
diseases such as Alzheimer’s. This article aims to investigate the benefits of vitamin D
supplementation in older adults and its relationship with reducing the risk of developing
Alzheimer’s disease. To that end, an integrative review of the literature from 2020 to 2025
was conducted, using a qualitative approach and including national and international



scientific publications. The findings indicate that vitamin D deficiency is highly prevalent
among the elderly and is potentially associated with increased inflammatory processes and
impaired cognitive function. Furthermore, the comparison between supplementation and sun
exposure reveals distinct approaches to maintaining adequate vitamin D levels. The analysis
also considers the influence of healthy lifestyle habits, such as regular physical activity, on
the vitamin’s effectiveness in neural protection. It is concluded that vitamin D
supplementation may significantly contribute to slowing cognitive decline related to
Alzheimer’s, although further studies are needed to validate its role as a preventive strategy.

Keywords: Alzheimer’s Disease, Vitamin D, Vitamin D Supplementation



1.INTRODUCAO

A vitamina D ¢é um secosteroide essencial para a homeostase do célcio ¢ a satde
Ossea, além de modular diversas fungdes fisiologicas. Segundo Ruscalleda (2023), “a
vitamina D desempenha func¢des imunologicas, musculoesqueléticas e cognitivas, sendo
fundamental para diversas agdes metabolicas". Ela pode ser obtida por meio da alimentacdo
(fontes como peixes gordurosos, figado ¢ gema de ovo) ¢ pela sintese cutdnea induzida pela
radiagio ultravioleta B (UVB) .

Apos sua absorcao ou sintese, a vitamina D passa por duas hidroxilagdes: a primeira
no figado, formando a 25-hidroxivitamina D, e a segunda nos rins, gerando a forma ativa
1,25-diidroxi-vitamina D, que se liga ao receptor nuclear VDR, regulando a expressdo de
genes envolvidos no metabolismo dsseo, imunoldgico e cardiovascular. O armazenamento
ocorre principalmente no tecido adiposo e muscular, garantindo uma reserva para periodos de
baixa exposicdo solar ou ingestdo insuficiente ).

A doenga de Alzheimer ¢ caracterizada por um declinio progressivo das funcgdes
cognitivas, afetando principalmente a memoria, a linguagem e a capacidade de realizar
atividades diarias. Segundo Wang et al. (2023), sintoma inicial da doenca ¢ caracterizado
pela perda progressiva da memoria recente, outras alteracdes ocorrem na cogni¢do, entre elas
as deficiéncias de linguagem e nas fungdes visuoespaciais. Além disso, a doenga esta
frequentemente associada a distirbios comportamentais, como agressividade, depressdo e
alucinacdes, tornando essencial a busca por estratégias de prevengao e tratamento que possam
retardar sua progressdo ©. A Vitamina D torna-se um nutriente que desempenha um papel
crucial na prote¢do neural, regulando processos inflamatorios.

No Brasil, segundo dados da Revista Brasileira de Epidemiologia, apresentados por
Aratjo et al. (2023), ocorreram 14.024 internagdes por Alzheimer entre os anos de 2013 e
2022, sendo que a regido Sudeste concentrou o maior numero de casos. A faixa etaria mais
acometida ¢ 80 anos ou mais, seguida por pessoas entre 70 e 79 anos . Estudos recentes,
como de Livingston et al e de Berri et al. entre outros citados ao decorrer desse estudo, tém
explorado fatores que podem influenciar o desenvolvimento dessa condi¢do
neurodegenerativa, incluindo a deficiéncia de vitamina D, que ¢ amplamente prevalente em
individuos da terceira idade. No entanto, adultos maduros, entre 40 e 65 anos, também devem
monitorar seus niveis dessa vitamina para reduzir os riscos futuramente®®. Segundo o
Instituto do Cérebro de Brasilia, "niveis 6timos de vitamina D podem ser armas eficazes para
a fung@o cerebral de pessoas saudaveis e para a prevencdo da Doenga de Alzheimer".

Livingston et al. afirma que "aproximadamente 45% dos casos de deméncia poderiam
ser prevenidos ou retardados por meio de mudangas em fatores como escolaridade, controle
da hipertensdo, prevencdo do diabetes, reducdo da obesidade, cessagdo do tabagismo,
tratamento da depressio e aumento da atividade fisica"®. Nesse contexto, este estudo
analisara o papel que a vitamina D desempenha na satde neuroldgica e se sua auséncia pode
comprometer a vascularizagdo cerebral, aumentar os niveis de inflamagdo sistémica e
prejudicar a funcdo cognitiva. Outro aspecto fundamental abordado neste estudo ¢ a



comparagdo entre a suplementagdo de vitamina D ¢ a exposi¢do solar, investigando os efeitos
de ambas as abordagens na manutengdo dos niveis adequados desse nutriente. Estudos como
o de Forouhi et al. destacam o impacto da exposicao ao sol na sintese natural de vitamina D e
seus reflexos na satide cognitiva .

Dessa forma, serd analisada a associacdo entre habitos saudaveis e absor¢do de
vitamina D, incluindo a pratica de caminhadas diarias de 30 minutos. A avaliacdo da relacdo
entre suplementacdo, exposi¢ao solar e estilo de vida fornecerda um panorama abrangente
sobre a melhor abordagem para a prevencdo do Alzheimer e a manutengdo da fungdo
cognitiva na terceira idade.

Por fim, este artigo tem como objetivo investigar os beneficios da suplementacao de
vitamina D na terceira idade e sua agdo na reducdo do risco de desenvolvimento de doengas
neurodegenerativas como o Alzheimer. Para tanto, busca-se fornecer evidéncias cientificas
sobre a eficacia da suplementagdo de vitamina D na reducdo do declinio cognitivo
relacionado a doenca de Alzheimer, apresentar a quantidade minima recomendada para
suplementagdo na terceira idade, comparar os beneficios da suplementacdo com a exposi¢ao
solar, avaliar se a vitamina D pode retardar ou estabilizar a progressdo do Alzheimer e
investigar a associacdo de habitos saudaveis com o uso da suplementagdo de vitamina D.

2. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura com enfoque qualitativo, visando
investigar os efeitos da suplementagdo de vitamina D no retardo do declinio cognitivo
associado a Doenca de Alzheimer. A busca abrangeu publicagdes entre 2020 ¢ 2025, além de
artigos de referéncia anteriores, nos idiomas portugués e inglés, nas bases PubMed e SciELO.

Foram identificados 205 artigos, dos quais 19 foram selecionados apos aplicacao de
critérios de inclusdo e exclusdo, como a disponibilidade do texto completo, a relevancia direta
com o tema e a exclusdo de estudos com modelos animais ou duplicados.

A abordagem integrativa possibilitou a andlise de estudos com diferentes desenhos
metodologicos, permitindo a sintese de evidéncias quantitativas e qualitativas, além da
identificacdo de padrdes, lacunas e divergéncias na literatura sobre os beneficios da vitamina
D na prevengao ou retardo da progressdo do Alzheimer em idosos.
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Figura 1.

Fluxograma do procedimento metodoldgico para busca de artigos. Sdo Paulo, SP, Brasil,
2025. FONTE: Préprio autor (2025).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo as Ingestoes Dietéticas de Referéncia (DRIs), a recomendagdo geral para
adultos acima de 70 anos ¢ de 800 UI (20 pg) por dia para garantir niveis séricos adequados
de vitamina D ®. Estudos como os de Littlejohns et al. e Jolliffe et al. investigaram os efeitos
dessa vitamina na prevengcdo do declinio cognitivo em doencas neurodegenerativas,
empregando dosagens proximas a esse intervalo. Esses achados sugerem que essa faixa pode
ser considerada o minimo recomendado para beneficiar tanto a satide dssea quanto a fungéo
neurologica ¢ 19,

Niveis adequados de vitamina D desempenham um papel essencial na manutengdo da
funcdo cerebral, atuando na reducdo da inflamagdo, na eliminagdo de placas beta-amiloides
associadas ao Alzheimer e na regulagdo do metabolismo do calcio cerebral. A suplementagdo



dessa vitamina, conforme as recomendag¢des das DRIs, pode contribuir para a protecao
neuroldgica, conforme evidenciado por pesquisas 1.

Inicialmente reconhecida por sua importancia na saude 6ssea e imunidade, a vitamina
D tem sido objeto de crescente investigacdo cientifica, revelando seu papel essencial na
neuroprotecdo. Estudos como o de Gezen-Ak et al. apontam que essa vitamina influencia
diretamente a fungdo cerebral, contribuindo para a redu¢do de processos inflamatdrios, a
protecdo dos neurénios € a eliminagdo de placas beta-amiloides, fatores centrais na
fisiopatologia do Alzheimer "V. Evidéncias descritas por Karité et al. em estudo publicado na
revista Alzheimer's & Dementia identificaram que niveis adequados de 25(OH)D estao
associados a menor risco de declinio cognitivo ¢ deméncia em idosos, com concentragdes
cerebrais mais altas de 25(OH)D relacionadas a uma reducdo de 25% a 33% na probabilidade
de deméncia ou comprometimento cognitivo antes da morte, embora sem associacdo com
alteragdes neuropatologicas pos-morte ¥,

A vitamina D exerce um papel neuroprotetor relevante, atuando na modulagdo de
processos inflamatdrios e na eliminacdo de placas beta-amiloides, componentes centrais na
patogénese do Alzheimer. O estudo de Handayani et al. investiga a relagcdo entre niveis
séricos de vitamina D e fun¢do cognitiva em idosos, explorando seu impacto na protecao
neuronal ¢ na redugdo do declinio cognitivo 2.

Os pesquisadores analisaram dados de pacientes com doenca de Alzheimer,
comparando aqueles com deficiéncia de vitamina D a individuos com niveis adequados,
observando uma associacdo entre baixos niveis da vitamina e pior desempenho cognitivo.
Além disso, o estudo sugere que a vitamina D pode atuar na regulac@o do calcio cerebral e na
reducdo de processos inflamatorios, mecanismos fundamentais na neuroprote¢do. Dessa
forma, Handayani et al. destaca que a suplementacdo adequada pode ajudar a preservar a
fungdo neural e retardar o comprometimento cognitivo, refor¢ando seu papel potencial na
prevengdo do Alzheimer ?. Enquanto em outros estudos os participantes com deficiéncia de
vitamina D apresentaram escores mais baixos no Mini-Mental State Examination (MMSE),
indicando uma associa¢do entre baixos niveis da vitamina e pior desempenho cognitivo !'*'3).
De forma semelhante, estudos indicam que niveis adequados de vitamina D estdo
relacionados a menor deterioracao cognitiva em idosos.

A analise incluiu estudos que avaliaram o desempenho no MMSE, além de
compararem 0s niveis séricos de vitamina D entre pacientes com Alzheimer e individuos
saudaveis, reforcando a relacdo entre hipovitaminose D e comprometimento cognitivo. Os
resultados indicaram uma diferenca média ponderada de 1,2 pontos no MMSE e uma redugao
de 6,2 nmol/L nos niveis de vitamina D em pacientes com Alzheimer, refor¢ando o papel
potencial da vitamina na saude cognitiva. Individuos com niveis baixos de vitamina D
apresentam risco dobrado de comprometimento cognitivo. A relagdo entre niveis adequados
de vitamina D e o funcionamento cerebral sugere que a suplementacdo pode oferecer
beneficios promissores na reducdo do risco de Alzheimer.



A vitamina D pode ser obtida pela exposicdo ao sol ou por suplementacdo. No
entanto, idosos tendem a ter menor sintese cutdnea devido ao envelhecimento da pele. A
exposicdo solar de 15 a 30 minutos diarios pode ser suficiente, mas em muitos casos, a
suplementagdo é necesséria para atingir niveis adequados ®. Estudos recentes mostram que a
suplementagdo oral de vitamina D tende a ser mais eficaz do que a exposi¢do solar para
aumentar os niveis séricos de 25(OH)D em idosos. Cho et al. observaram um aumento médio
significativo apods trés meses de suplementagao diaria, enquanto a exposicao solar isolada ndo

2% A meta-andlise de Bittker corrobora esses achados,

promoveu elevagdes relevantes
apontando uma diferenca média favoravel a suplementagdo *. Contudo, a exposi¢do solar
permanece importante, especialmente pelos beneficios ao bem-estar mental e a saude geral,
@70 Assim, combinar
suplementagdo e exposi¢ao solar pode ser a melhor estratégia para prevenir a deficiéncia de

vitamina D na terceira idade.

conforme observado por Sulzbach et al. ?®® e Samefors et al.

A hipovitaminose D ¢ altamente prevalente entre idosos, tanto com quanto sem
diagnostico de Alzheimer, com estimativas que variam entre 67% e 74% na populagdo idosa
geral brasileira, segundo a revisdo sistematica de Brito et al. “”. Em idosos
institucionalizados, a frequéncia pode ser ainda maior, como apontado por Mendonga et al.,
que observaram hipovitaminose D em 71,2% dos residentes de uma instituicdo no Nordeste
do Brasil ®Y. J4 em idosos com Alzheimer ou outras deméncias, embora os dados sejam mais
escassos e heterogéneos, estudos como o de Fagundes et al. sugerem uma frequéncia
igualmente elevada, possivelmente até superior, de deficiéncia de vitamina D, associada a
fatores como menor exposi¢do solar, alteracdes na ingestdo alimentar, polimedicagdo e
processos neurodegenerativos que afetam o metabolismo e a biodisponibilidade da vitamina
22 No entanto, conforme discutido por Lima-Costa et al., a literatura apresenta resultados
conflitantes quanto a relag@o entre vitamina D e deméncia, com estudos que ndo identificaram
associacdo estatisticamente significativa, o que evidencia a necessidade de mais investigagoes
controladas e padronizadas *¥. Assim, embora a hipovitaminose D seja um achado comum
em ambos os grupos, as evidéncias atuais ndo permitem conclusdes definitivas sobre
diferencas significativas em sua frequéncia entre idosos com e sem Alzheimer.

Estudos realizados demonstraram que niveis adequados de vitamina D estdo
associados a um menor risco de deterioracao cognitiva em idosos. Além disso, Xu et al., em
uma revisdo sistemadtica, avaliaram o impacto da suplementacdo de vitamina D na progressao
do declinio cognitivo, evidenciando seu potencial papel na protegdo da fungio cerebral.'>'*:

No entanto, a suplementagdo isolada ndo é suficiente para estabilizar a progressdo do
Alzheimer, sendo necessario combina-la com habitos saudaveis, como alimentacdo
equilibrada e estimulo cognitivo. Conforme apontado por Faria et al., a pratica de exercicios
fisicos, melhora a absor¢do da vitamina D e fortalece a neuroplasticidade, contribuindo para a
preservagdo da memoria e do raciocinio !9,

A suplementacdo de vitamina D pode contribuir para a redugdo da velocidade de
progressdo do Alzheimer, embora nao existam evidéncias cientificas conclusivas de que seja
capaz de estabilizar completamente a doenga. Seu efeito neuroprotetor parece ser mais eficaz



quando combinado com outros fatores que auxiliam na manutengdo da funcdo cerebral.
Estudos como o de Handayani et al. indicam que a vitamina D pode atuar na protecdo contra
processos degenerativos relacionados ao Alzheimer 2.

No entanto, para melhores resultados, ¢ recomendavel que a suplementacdo esteja
associada a hébitos saudaveis, como uma dieta equilibrada rica em antioxidantes e 6mega-3,
que ajudam a reduzir processos inflamatérios no sistema nervoso.

Além disso, a pratica regular de exercicios fisicos contribui para a neuroplasticidade,
melhorando a fun¢ao cognitiva e reduzindo o risco de declinio mental. Atividades cognitivas,
como leitura e jogos mentais, estimulam circuitos cerebrais fundamentais para a preservacao
da memoria e do raciocinio, enquanto um sono adequado desempenha um papel essencial na
regeneracdo cerebral, favorecendo a consolidacdo das informacdes e a eliminagdo de
substancias neurotoxicas. Assim, a suplementacdo de vitamina D pode ser um fator relevante
na prevengdo do declinio cognitivo, mas deve ser aliada a um estilo de vida saudavel para
maximizar seus beneficios 1.

Os estudos analisados fornecem uma base cientifica solida para compreender os
potenciais beneficios da suplementagdo de vitamina D na terceira idade e sua influéncia na
reducdo do risco de Alzheimer. As evidéncias sugerem que niveis adequados de vitamina D
desempenham um papel fundamental na manutencdo da satide cognitiva, regulando o
metabolismo do calcio cerebral e influenciando a deposi¢do de beta-amiloide, um dos
principais marcadores patologicos da doenga de Alzheimer V.

Num estudo de caso-controle Nakhaee et al., destaca a associa¢do entre niveis
suficientes de vitamina D e um menor declinio cognitivo, refor¢cando a hipotese de que essa
vitamina pode atuar como um fator neuroprotetor. Além disso, observaram que a
suplementagdo diaria de 800 UI de vitamina D por 12 meses em idosos com
comprometimento cognitivo leve resultou em melhora cognitiva significativa, indicando
possivel efeito neuroprotetor, embora os resultados ainda ndo sejam conclusivos quanto a
capacidade de retardar ou estabilizar a progressdo do Alzheimer ¢!,

Outro aspecto relevante abordado ¢ a quantidade minima recomendada para
suplementagdo na terceira idade. Segundo recomendagdes das DRIs, a dose diaria de 800 Ul
(20 pg) é comumente empregada para garantir niveis séricos adequados . No entanto, os
achados indicam que a suplementacdo isolada pode ndo ser suficiente para gerar beneficios
significativos, e estratégias combinadas devem ser consideradas”.

Ao comparar os beneficios da suplementagdo com a exposi¢ao solar, estudos sugerem
que a sintese cutdnea da vitamina D pode ser mais eficiente em determinadas condigdes
geograficas e de estilo de vida, tornando a exposi¢do solar uma alternativa relevante para
manter niveis adequados da vitamina. Entretanto, fatores como idade avangada e baixa
exposicao ao sol podem comprometer essa sintese, tornando a suplementacdo uma estratégia

fundamental para idosos com mobilidade reduzida .



As meta-analises de Berri et al. ¢ Handayani et al., reforcam a importancia de manter
niveis adequados de vitamina D, especialmente em idosos com mobilidade reduzida ou pouca
exposi¢do ao sol, pois a sintese cutdnea da vitamina diminui com o envelhecimento.
Estratégias combinadas, como suplementagdo, exposicdo solar e praticas cognitivas, podem
potencializar seus efeitos neuroprotetores -2,

Além da suplementacdo, os estudos também exploram a relagdo entre a pratica de
exercicios fisicos e a absor¢do da vitamina D. A pesquisa de Faria et al. aponta que habitos
saudaveis, como caminhadas diarias de 30 minutos, podem contribuir para o metabolismo
adequado da vitamina, auxiliando na sua biodisponibilidade e amplificando seus efeitos
neuroprotetores. Esse achado reforca a ideia de que a suplementacdo deve estar aliada a um
estilo de vida saudavel, incluindo alimentag¢do equilibrada, exercicios fisicos e estimulo
cognitivo ¥,

A pesquisa destaca que niveis baixos de vitamina D podem prejudicar processos
relacionados a sinaptogénese, ou seja, a formacdo de novas conexdes entre neurdnios,
impactando diretamente a memoria, aprendizado e capacidade de processamento cerebral.
Para evitar a deficiéncia cronica e seus impactos neuroldgicos, estudos como o de Gezen- AK
et al sugerem que a avaliacdo peridodica dos niveis séricos de vitamina D pode ajudar na
identificagio precoce de pacientes em risco %'V,

A doenga de Alzheimer representa um desafio crescente para a saude publica no
Brasil, com um aumento significativo no nimero de casos ao longo dos anos. Segundo o
Consenso Brasileiro de Deméncias, publicado pela Academia Brasileira de Neurologia, "o
diagnodstico da deméncia deve seguir protocolos clinicos bem estabelecidos, considerando
testes cognitivos, exames laboratoriais e neuroimagem para uma avaliagdo precisa". Ademais,
o documento destaca a importancia de adaptar as diretrizes aos diferentes niveis de atengdo
do Sistema Unico de Saude (SUS), garantindo que médicos generalistas possam utilizar
ferramentas acessiveis para rastrear comprometimentos cognitivos precoces. Essa abordagem
estruturada visa melhorar a identificagdo da doenca e possibilitar intervengdes mais eficazes,
incluindo estratégias preventivas como a suplementagdo de vitamina D, que pode
desempenhar um papel neuroprotetor relevante 7.

O tempo ideal para a avaliagdo periodica dos niveis séricos de vitamina D pode variar
conforme fatores individuais, como idade, condi¢des de saude preexistentes e exposigao solar.
No entanto, estudos recomendam que as sociedades médicas acompanhem idosos e pessoas
em risco com realizagdo de exames periddicos para um monitoramento eficaz '+'2,

A periodicidade da avaliagdo deve ser ajustada conforme necessidade clinica,
principalmente em individuos que ndo possuem exposi¢do solar suficiente ou apresentam
condi¢des que prejudicam a absor¢do da vitamina D, tais como: Doencgas Gastrointestinais,
Doencas Hepaticas e Renais, Distirbios Endocrinos e Metabdlicos



4, CONCLUSAO

Com base nas evidéncias cientificas revisadas, a vitamina D apresenta papel relevante
na saiude neurologica na terceira idade, em que ha reducdo da sintese cutdnea e menor
exposi¢do solar. Sua suplementacdo tem demonstrado potencial na prevengdo do declinio
cognitivo e na redugdo do risco de Alzheimer, embora os resultados sejam mais consistentes
quando associada a habitos saudaveis, como pratica regular de atividade fisica, dieta
equilibrada e estimulo cognitivo continuo. Apesar dos achados promissores, ainda se faz
necessaria a realizagdo de mais estudos para definir doses ideais, mecanismos de agdo e
populagdes que mais se beneficiariam dessa intervengao.

A vitamina D, ndo deve ser vista como solu¢ao isolada, mas como parte de um conjunto
de medidas preventivas integradas, associadas a diagndstico precoce, acompanhamento
clinico e promogdo de um estilo de vida saudavel. Assim, torna-se possivel ndo apenas
retardar a progressdo da doenga, mas também proporcionar melhor qualidade de vida aos
idosos, refor¢ando a importancia de estratégias preventivas no ambito da satide publica.
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