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Introdução: A fase da pós menopausa tem início após a ausência de menstruação por, no mínimo, 12 meses consecutivos, sendo caracterizada por uma queda acentuada nos níveis do hormônio estrogênio. Esse déficit hormonal compromete o metabolismo ósseo, favorecendo o desenvolvimento da osteoporose, condição que aumenta significativamente o risco de fraturas, acidentes e perda funcional, impactando de forma negativa a qualidade de vida.  Nesse contexto, a suplementação de cálcio e vitamina D destaca-se como uma estratégia relevante para auxiliar na prevenção e no manejo da osteoporose em mulheres nessa fase da vida. (NERY et al., 2025). Objetivo: Entender os efeitos da suplementação do cálcio e vitamina D durante o período de pós menopausa em mulheres e como esses nutrientes previnem a osteoporose e suas consequências, baseado em evidências científicas. Materiais e métodos: Trata-se de uma revisão literária, buscada em artigos científicos publicados no período de 2014 e 2025, nas bases de dados do SciELLO e Google Acadêmico. Foram selecionados artigos em português que traziam em seu título palavras como “suplementação”, “pós menopausa” e “osteoporose” Resultados e discussão: A análise dos estudos revisados evidencia os benefícios da suplementação de cálcio e vitamina D para a saúde óssea de mulheres na pós-menopausa, especialmente na prevenção e no tratamento da osteoporose, por meio da melhoria da densidade mineral óssea (DMO). O estrogênio desempenha papel crucial na regulação da atividade osteoblástica, contribuindo para a manutenção da DMO e para a redução do risco de fraturas decorrentes da osteoporose (SELBAC et al., 2018). Entretanto, a suplementação deve ser conduzida de forma criteriosa, pois o consumo excessivo pode acarretar efeitos adversos, como aumento do risco cardiovascular e comprometimento da função renal. Além disso, o estilo de vida influencia diretamente os resultados obtidos: a prática regular de exercícios físicos, especialmente os de força, contribui para a diminuição do risco de quedas e fraturas, enquanto uma alimentação equilibrada, rica em nutrientes essenciais à saúde óssea, como magnésio, fósforo e vitamina K, potencializa os efeitos positivos da suplementação (NERY et al., 2025). Conclusão: Este resumo evidencia que a suplementação criteriosa de cálcio e vitamina D, quando integrada a um estilo de vida saudável, incluindo prática regular de exercícios físicos, especialmente de força, e alimentação equilibrada, desempenha papel fundamental na prevenção e no manejo da osteoporose em mulheres na pós-menopausa. Essa abordagem não apenas contribui para a manutenção da densidade mineral óssea e redução do risco de fraturas, mas também favorece a preservação da funcionalidade e da autonomia, refletindo diretamente na melhoria da qualidade de vida e na redução de complicações associadas à doença.
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