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80 ANOS DA CIDADE DE CORONEL XAVIER CHAVES, MINAS GERAIS
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RESUMO - A importância da vitamina D e do Cálcio estarem dentro dos padrões de normalidades é um fator
importante para que a população idosa tenha menos risco de desenvolver doenças crônicas e doenças ósseas
levando, com isso, a uma piora na qualidade de vida. O objetivo do presente artigo foi pesquisar os índices de
vitamina D e Cálcio na população idosa de Coronel Xavier Chaves – Minas Gerais, através de exames
laboratoriais e entrevistas quantitativas e qualitativas sobre a alimentação dos idosos selecionados. Através dos
exames podemos analisar que a alimentação nesta faixa etária está bem próxima do ideal. Houve algumas
alterações nos resultados dos exames de vitamina D e poucas alterações nos exames de cálcio. Mas pudemos
observar que uma pequena porcentagem mostrou alterações preocupantes nos resultados da vitamina D. Ainda
assim será preciso investir em saúde pública com orientações acerca de uma alimentação saudável para esta
população

Palavras-chave: Idoso; Nutrição; Cálcio; Vitamina D.

1. INTRODUÇÃO

Entende-se como envelhecimento as alterações fisiológicas que ocorrem nos

organismos multicelulares (DANTAS, 2022). O processo é inerente ao ser humano, e com a

melhora da qualidade de vida a cada ano, o índice de idosos acima de 60 anos no país vem

aumentando consideravelmente. Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e

Estatística (IBGE) o número de idosos no Brasil chegou a 32,9 milhões. De acordo com

estimativas do Instituto, o número de pessoas com 60 anos ou mais poderá chegar a 58,2

milhões em 2060, o que é equivalente a 25,5% da população (IBGE, 2019).

Se por um lado o envelhecimento populacional trouxe benefícios de uma vida longa,

por outro, aumentou a ocorrência de doenças como hipertensão arterial sistêmica (HAS),

diabetes mellitus (DM), osteoartrite, doenças neurodegenerativas (Alzheimer, Parkinson),

pneumopatias crônicas (DPOC) e Câncer (BRASIL, 2006).

Com o aumento da incidência de doenças crônicas na população idosa, eleva-se

também o uso de medicamentos, o que leva a alterações do apetite, do paladar e a diminuição

da absorção de nutrientes. Dessa forma, o cuidado com a alimentação precisa ser prioridade

(IBGE 2021). Buscar uma forma de equilibrar a alimentação do idoso é fundamental para a
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sua saúde, evitando doenças e problemas como fraturas, dificuldades de locomoção,

dependência física, etc. (DE OLIVEIRA; MARCHINI, 2008).

É de conhecimento comum das pessoas que a vitamina D e o cálcio são importantes

para uma alimentação saudável e equilibrada para todos, mas a deficiência desses elementos

pode ser crítica para a saúde de um idoso. A absorção de nutrientes nos idosos pode estar

prejudicada, uma vez que ocorrem alterações fisiopatológicas, o uso de vários medicamentos,

disfunção do paladar e olfato, redução do esvaziamento gástrico (MORIGUTI et al., 1998). O

cálcio é um mineral essencial para a mineralização dos ossos e dentes e para a regulação de

eventos intracelulares em diversos tecidos e só é adquirido através da ingestão diária de

alimentos que o contém e a vitamina D auxilia na absorção adequada no intestino.

É natural a diminuição da vitamina D, classificada como lipossolúvel, no processo de

envelhecer, mas extremamente importante, pois ela melhora a absorção do cálcio, melhora a

mineralização dos ossos e mantém a estrutura do esqueleto saudável. Com isso, se faz

necessário o desenvolvimento de estratégias de prevenção da vitamina D para prevenir as

quedas e doenças crônicas não contagiosas (SOARES et al., 2016).

Assim, o objetivo do trabalho foi analisar, através da pesquisa alimentar individual e

de exames laboratoriais, o índice de vitamina D e cálcio em um grupo de idosos de Coronel

Xavier Chaves – MG, a fim de propor alternativas para melhorar a presença desses nutrientes

na alimentação desse grupo de pessoas, além de caracterizar essa população

sociodemograficamente.

2. METODOLOGIA

2.1. Abordagem

Trata-se de um estudo com abordagem quantitativa, de cunho transversal e

exploratório acerca da qualidade alimentar e condições de saúde entre os idosos de 60 a 89

anos da zona urbana da cidade de Coronel Xavier Chaves, MG. Foram selecionados todos os

idosos integrantes dos grupos GAATI (Grupo de Apoio e Atividades a Terceira Idade),

integrantes do grupo de apoio a idosos “Lar Dia” e o restante escolhidos de forma aleatória, a

fim de completar o total de idosos necessários à pesquisa. Não foram selecionados os idosos

da zona rural pela dificuldade de deslocamento da residência até o posto de coleta dos exames

que se localiza na região central do município.

Os estudos de corte transversal têm como características principal o questionário

individual acerca da qualidade da alimentação de cada idoso com rastreamento dos alimentos



mais consumidos por eles (MALTA et al., 2022). O questionário foi realizado no domicílio de

cada um dos idosos. A pesquisa laboratorial dos exames da vitamina D e exame do Cálcio

foram coletados de cada idoso participante do projeto, no posto de coleta do laboratório

clínico em Coronel Xavier Chaves e realizados no laboratório clínico em São João del-Rei.

2.2. Amostragem

Foram acompanhados 91 idosos de 60 a 89 anos da zona urbana de Coronel Xavier

Chaves. O município conta com uma totalidade de 824 idosos. Fizeram parte do estudo idosos

de qualquer cor, raça, religião, sexo ou etnia e que se voluntariaram a participar da pesquisa,

após explicação dos objetivos e procedimentos que seriam realizados, bem como leitura do

termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) e sua assinatura. Foram excluídos os

idosos com intolerância alimentar, acamados e com alimentação enteral (CARVALHO et al.,

2019).

2.3. Procedimentos

O projeto de pesquisa foi submetido ao Comitê de Ética em Pesquisa (CEP

61551522.1.0000.9667) do Centro Universitário Presidente Tancredo de Almeida Neves

(UNIPTAN).

Foram escolhidos 91 idosos que representaram as faixas etárias de 60 a 89 anos dos

moradores na zona urbana do município de Coronel Xavier Chaves. Os idosos foram

convocados para realização dos exames por meio de telefonemas dados pela secretaria do

posto de coleta do laboratório Oswaldo Cruz. As perguntas que foram feitas para os idosos

através do questionário encontram-se em anexo.

2.4 Análise dos resultados

Os questionários foram tabulados em Excel e, a partir destes, foram feitos gráficos e

relacionados com os resultados obtidos pelo laboratório.

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO

Dos 11% dos idosos pesquisados, somaram um total de 91 dos 824 que totalizam o

município de Coronel Xavier Chaves. No presente estudo houve uma maior participação de

idosos na faixa etária de 60 a 69 anos.

O referido resultado pode ser explicado pelo fato de haver um maior número de idosos

nesta faixa etária. Observou- se predominância de mulheres (75%) em detrimento dos homens



(25%). A pesquisa sobre ocupação mostrou que 93% dos idosos eram aposentados, 6% das

mulheres foram diagnosticadas “do lar” e 1% delas ainda estavam exercendo sua profissão. A

pesquisa sobre a renda dos idosos mostrou que 84% deles são aposentados com 01 a 02

salários mínimos e 11% recebem mais de 3 salários mínimos de aposentadoria. Na avaliação

mostrou também que 29% dos idosos moram sozinhos, 46% deles dividem a moradia com

mais uma pessoa, 11% moram com mais duas pessoas, 8% dividem sua moradia com mais de

três pessoas. Como pode ser observado no quadro 1 mostrado abaixo.

Quadro 1 - Caracterização dos participantes da pesquisa de acordo com o senso
sociodemográfico.

Variáveis Porcentagem

Idade

60 a 69 anos

70 a 79 anos

80 a 89 anos

45,1%

35,1%

19,8%

Sexo

Masculino

Feminino

25,3%

74,7%

Ocupação

Aposentados

Do lar

Na ativa

93,5%

5,5%

1,1%

Renda

01 a 02 salários mínimos

Do lar

Na ativa

Acima de 03 salários mínimos

83,5%

4,4%

1,1%

11,0%

Quantas pessoas moram com você?

Mora sozinho

Mora com 1 pessoas

Mora com 2 pessoas

Mora com 3 pessoas

Mora mais de 3 pessoas

28,6%

46,1%

11,0%

6,6%

7,7%
Fonte: amostragem própria de pesquisa/vide anexos.



De acordo com o gráfico abaixo, foram analisados o número de refeições que os

idosos fazem em média por dia e chegamos à conclusão que 6% dos idosos entrevistados

fazem três refeições diárias, 38% deles fazem quatro refeições, 42% fazem cinco refeições e

14% deles fazem 6 refeições diárias, como mostra o gráfico.

Gráfico 1 – Número de refeições diárias

Foi perguntado no questionário sobre o hábito de se expor à luz solar, qual o horário e

quanto tempo em média fica. 71% da população entrevistada tem o hábito rotineiro de se

expor, 29% não tem este hábito. Com isso observou- se que a maioria deles faz a exposição

em horário adequado, que é antes das 10 ou após as 16 horas. Com tudo, 29% da população

não tem este hábito.

Quadro 2 – Exposição ao Sol

Tem o hábito de se expor ao Sol?

Sim

Não

Porcentagem

71,4%

28,6%

Antes da 10 ou depois 16 horas

Entre 10 e 16 horas

Não se expõem

56%

15,4%

28,5%

Tempo de exposição

Até 15 minutos

De 15 a 20 minutos

De 30 a 60 minutos

12%

23,1%

36,4%
Fonte: amostragem própria de pesquisa/vide anexos.



Foi perguntado a todos os idosos que participaram do projeto se fazem suplementação

de vitamina D e de cálcio e como mostra o quadro abaixo, 73% não se suplementam com

vitamina D e 27% fazem a suplementação. O número de entrevistados que fazem

suplementação de cálcio é bastante reduzido, apenas 5% deles se suplementam.

Quadro 3 – Suplementação de vitamina D e Cálcio

Vitamina D Porcentagem

Não 72,5%

Sim 27,5%

Cálcio

Não 94,5%

Sim 05,5%
Fonte: amostragem própria de pesquisa/vide anexos.

A pesquisa de alterações na vitamina D, optamos por analisar de acordo com a faixa

etária como mostra o quadro abaixo. Sendo os resultados de 59% sem alterações e 41% com

alterações nos níveis de vitamina D.

Quadro 4 – Alterações de vitamina D

Idosos de 60 a 69 anos

Total de idosos: 41

Com alterações 41,5%

Sem alterações 58,5%

Idosos de 70 a 79 anos

Total de idosos: 32

Com alterações 31,2%

Sem alterações 68,8%

Idosos de 80 a 89 anos

Total de idosos: 18

Com alterações 33,3%

Sem alterações 66,7%
Fonte: amostragem própria de pesquisa/ vide anexos.

Para os índices da vitamina D no sangue como abaixo de 20ng/ml; entre 20 a 30ng/ml

entre 30 a 40ng/ml; entre 40 a 60ng/ml e acima de 60ng/ml. Foi constatado que 36% da



população apresentaram alterações nos índices, sendo que 8% com índices abaixo de 20ng/ml,

64% ficaram dentro da faixa de normalidade de acordo com as referências do laboratório

clínico.

Gráfico 2 – Níveis de vitamina D no sangue

Embora existam parâmetros diferentes de normalidades para resultados de exames de

cálcio baseados nos métodos utilizados de cada laboratório, seguiu-se os valores de referência

do laboratório Oswaldo Cruz, uma vez que todos os exames foram feitos lá. Os valores de

referência utilizados neste laboratório para adultos e idosos são 8,8 a 11,0 mg/dl.

Os idosos de 60 a 69 anos apenas 5% apresentaram alterações nos níveis de cálcio.

Gráfico 3 – Níveis de Cálcio em idosos de 60 a 69 anos.



Os idosos de 70 a 79 anos 94% deles apresentaram os níveis de cálcio dentro da faixa

de normalidade e 6% acima da normalidade.

Gráfico 4 – Níveis de Cálcio em idosos de 70 a 79 anos

Nos idosos de 80 a 89 anos 11% apresentaram índice acima da faixa de normalidade e

5% tiveram o cálcio abaixo da faixa de normalidade.

Gráfico 5 – Níveis de Cálcio em idosos de 80 a 89 anos

Para evitar a deficiência da vitamina D, a principal forma de obter é gratuita de fácil

acesso: a exposição solar. A vitamina D pode ser encontrada em alimentos conhecidos e de

fácil acesso a todos, como gema do ovo, óleo do fígado do peixe, peixes da família do salmão

(OLIVEIRA, 2015).



Sendo assim, além da exposição solar ser a principal forma de a vitamina D ser

absorvida pelo organismo, é importante o consumo de alguns alimentos. Ingestão

recomendada de vitamina D e de 15 a 100 microgramas por dia (OLIVEIRA, 2015).

O cálcio é um elemento fundamental ao organismo, porém ele só é adquirido através

da ingestão diária de alimentos que contém, como no caso do leite e seus derivados, que

possuem uma maior quantidade de cálcio, e de frutas, vegetais e hortaliças, os quais uma

quantidade inferior (CAMPOS; MONTEIRO; ORNELAS, 2000; FALCÃO, 2017). A

ingestão diária recomendada para a população idosa é de 1200 mg/dia.

Diante dos resultados obtidos, acredita-se que a população analisada encontra-se com

os índices de cálcio próximo do referência estabelecida devido o município ter como maior

fonte de economia a bacia pecuária leiteira, tornando-se mais acessível o consumo.

4. CONCLUSÃO

Embora os resultados mostraram que grande parte da população investigadas têm uma

alimentação bem próxima do ideal e fazem exposição solar, ainda assim é de suma

importância que a população receba orientações acerca da alimentação saudável com

alimentos ricos em vitamina D e cálcio, assim como a importância da exposição solar em

horários e por tempo adequados, uma vez que estes hábitos podem auxiliar na prevenção de

patologias crônicas e dependência para atividades diárias. Foram encaminhadas para

avaliação dos profissionais da estratégia da saúde de família do município (ESF), resultados

de 7 idosos com alterações significativas nos índices séricos de vitamina D, pois é necessária

uma observação mais cuidadosa e necessária ao lidar com idoso.
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ANEXOS

Anexo I - Questionário

NOME:

IDADE:

(  ) DE 60 A 65 ANOS

(  ) DE 66 A 70 ANOS

(  ) DE 71 A 79 ANOS

(  )  DE 80 A 89 ANOS

OCUPAÇÃO:

RENDA:

(  ) DE 1 A 2 SALÁRIOS MÍNIMOS

(  ) ACIMA DE 3 SALÁRIOS MÍNIMOS

ESTADO CIVIL:

1 – QUANTAS PESSOAS MORAM COM O SR (A)?

MORA SOZINHO (  ) 2 (  ) 3 (  ) 4 (  ) MAIS DE 4 (  )

2- EM MÉDIA QUANTAS REFEIÇÕES O SR (A) FAZ POR DIA?

2 (  ) 3 (   ) 4 (   ) 5 (   ) 6 (   )

3 – EM MÉDIA QUANTAS VEZES POR DIA O SR (A) CONSOME LEITE, QUEIJOS,
OU OUTRO PRODUTOS LÁCTEOS POR DIA?

1 (  ) 2 (  ) 3 (  ) 4 (  ) MAIS DE 4 (  )

4 – EM MÉDIA QUANTAS VEZES POR SEMANA O SR (A) CONSOME CARNE
VERMELHA, PEIXE, FRANGO, OVOS?

1 (  ) 2(  ) 3 (  ) 4 (  ) MAIS DE 4 (  )

5 – O SR (A) CONSOME HORTALIÇAS TODOS OS DIAS?

SIM (  )   NÃO (  )

6– O SR (A) CONSOME EM MÉDIA QUANTAS FRUTAS AO DIA?

1(  )  2 (  )  3 (  )  4(  )

7 – O SR (A) TEM O HÁBITO DE SE EXPOR AO SOL?

SIM (  )    NÃO (  )



8 – SE SIM, QUAL O HORÁRIO?

ANTES DAS 10H OU DEPOIS DAS 16 H (  )

ENTRE 10 E 16 HORAS (  )

9 – EM MÉDIA, QUANTO TEMPO FICA?

ATÉ 15 MIN (  )   DE 15 A 20 MIN (  )  DE 30 A 60 MIN (  )

10 – FAZ USO DE SUPLEMENTOS DE VITAMINA D E/ OU CÁLCIO?

SIM (  )  NÃO (  )

Anexo II: Orientações para uma alimentação saudável

1 – Procure fazer no mínimo de 5 a 6 refeições por dia;

2 – Evite ficar mais de 3 horas sem se alimentar;

3 – Procure comer todos os dias frutas variadas;

4 – Coma todos os dias alimentos de origem animal (carne boi, porco, peixes, frango sem pele

ou ovos);

5 – Evite frituras;

6 – Evite carnes gordurosas;

7 – Inclua no cardápio diariamente, verduras de folhas e legumes variados;

8 – Procure beber em torno de 2 litros de água por dia;

9 – Procure colocar no prato: uma porção de arroz, uma porção de feijão, um pedaço de carne,

uma porção de legumes e uma porção de verduras e/ou saladas;

10 – Evite comer sempre os mesmos alimentos;

11 – Quanto mais colorido o prato, mais saudável fica;

12 – Evite o açúcar;

13 – Procure usar o mínimo de sal possível;

14 -Dê preferência aos temperos como alho, cebola, cebolinha, ervas;

15 -Evite temperos industrializados como Sazon, Knorr e outros;



16 – Dê preferência a alimentos caseiros;

17 – Evite alimentos industrializados como biscoitos recheados, salgadinhos de pacotes,

macarrão instantâneo e outros.

18 – Dê preferência a sucos naturais (feito em casa, e com pouco ou nada de açúcar);

19 – Evite refrigerantes e sucos de caixinha;

20 – Procure incluir na sua alimentação diária o leite e derivados;

21 – Adquira o hábito de se expor ao sol diariamente no mínimo 15 minutos antes das 10 ou

depois das 16 horas;

21 – Se possível, faça alguma atividade física que você mais gosta.

Você não precisa deixar de comer o que gosta só precisa ter moderação.

Com uma alimentação equilibrada, teremos ao longo do tempo menos doenças como diabetes,

hipertensão arterial e outras.

A alimentação saudável é nosso melhor remédio!


