
O papel do estado nutricional na prevenção 
de quedas e fraturas em idosos 

EVIDÊNCIAS BRASILEIRAS REFORÇAM A RELAÇÃO 
ENTRE O ESTADO NUTRICIONAL E O RISCO DE QUEDAS2,3 
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Quedas em idosos raramente são eventos isolados. Elas costumam 
refletir a interação de múltiplos fatores que se desenvolvem ao longo 
do envelhecimento, levando à redução da reserva funcional 
e ao aumento da vulnerabilidade clínica.1 

Nesse contexto, o estado nutricional desempenha um papel central, 
influenciando diretamente a massa muscular, a força, o equilíbrio,
a saúde óssea e a capacidade do organismo de responder 
aos desafios do dia a dia.1,3,4 

O que foi observado Impactos associados 
ao baixo peso

Mais reinternações, 
maior tempo de 

internação e custos 
hospitalares mais 

elevados.

O baixo peso indica 
menor reserva do 

organismo para enfrentar 
doenças, procedimentos 

e eventos adversos 
como quedas.

Entre idosos 
acompanhados em 

home care, o baixo peso 
esteve associado a maior 

risco de quedas.

Por que isso importa

ESTUDO LAÇOS COM APOIO DANONE
Estado nutricional e quedas em idosos brasileiros 

MENSAGEM-CHAVE 
   
O baixo peso não é apenas 
um dado antropométrico: 
pode ser um marcador 
de risco clínico e funcional 
que ajuda a identificar idosos 
mais vulneráveis antes que 
eventos adversos ocorram. 



PRESERVAR MÚSCULO 
E FUNÇÃO
    
A ESPEN destaca que 
a manutenção da massa 
e da função muscular depende 
de adequada oferta energética 
e proteica. 

ESPEN Guideline on Clinical Nutrition and 
Hydration in Geriatrics, 2022. 

Idosos saudáveis: 1,0-1,2 g/kg/dia  

Essas recomendações têm como 
objetivo preservar força muscular, 
mobilidade e capacidade funcional. 

Metas proteicas:  

Idosos com doenças agudas 
e crônicas: até 1,2-1,5 g/kg/dia 

APOIAR A SAÚDE 
MUSCULOESQUELÉTICA
    
O World Falls Guideline 
recomenda: 

World Guidelines for Falls Prevention and 
Management for Older Adults, 2022. 

A nutrição faz parte das estratégias 
recomendadas para prevenção de quedas 
O World Falls Guideline e as diretrizes ESPEN reconhecem que a avaliação 
e a intervenção nutricional são componentes importantes no cuidado 
de idosos com risco de quedas.1,4  

IDENTIFICAR O RISCO
NUTRICIONAL
  
   
Segundo o World Falls Guideline, 
a avaliação multifatorial do risco 
de quedas deve incluir 
a investigação do estado 
nutricional, contemplando: 

World Guidelines for Falls Prevention 
and Management for Older Adults, 2022. 

1. 2. 3.

Desnutrição
 
Baixa ingestão proteica
 
Sarcopenia
 
Deficiência de vitamina D
 
Deficiências de micronutrientes
relevantes para função 
muscular e funcionalidade  

Vitamina D: suplementação 
para indivíduos com 
risco de deficiência 
de vitamina D. 

Cálcio: otimização 
nutricional com alimentos 
ricos em cálcio.  

Proteína: ingestão adequada 
para manutenção de massa 
muscular e força.  

O que o estudo mostrou   Por que isso importa  

A perda de força muscular e o pior 
desempenho físico comprometem 

equilíbrio, mobilidade e autonomia, 
aumentando a vulnerabilidade 

do idoso no dia a dia. 

Idosos com sarcopenia 
apresentaram maior prevalência 
de quedas nos últimos 12 meses. 

ESTUDO ELSI-BRASIL  
Foco na sarcopenia e quedas em adultos mais velhos  MENSAGEM-CHAVE 

   
A sarcopenia é um fator 
modificável e identificar 
precocemente sua presença 
pode ajudar a prevenir quedas 
e preservar a independência 
do idoso. 



*Valores representativos para um indivíduo de 60 kg, calculados com base nas recomendações de proteína de 1,2 g/kg/dia e consumindo duas porções ao dia. 

A prevenção de quedas não depende apenas do equilíbrio e da 
mobilidade. Manter adequado aporte de proteína, vitamina D e cálcio 
contribui para a preservação da massa muscular, da força e da saúde 
óssea, pilares fundamentais para reduzir a vulnerabilidade do idoso às 
quedas e suas consequências.1,4 

100% das recomendações 
diárias de vitamina D, 50% 
das recomendações diárias 
de cálcio. 

Manutenção da saúde óssea
 
Redução de quedas e fraturas  

Aumento de massa muscular
 
Redução de eventos adversos
 
Ganho de força e mobilidade 

COM NUTRIENTES QUE CONTRIBUEM PARA:5-7 
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