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QUEDA DE CABELO

A queda de cabelo € um tema que preocupa tanto os
homens como.as mulheres @helM®aleuns casos, poderaletan
a autoestima e a auto-confianca.

Esta gueda pode ter origem em diversas calisas.
Pode ser s@fum periodo de mais stress, pode ser devido a
uma alimentacdo pobre em vitaminas e nutrientes, pode
ser devido a altera¢fes hormonais ...

F importante descobrir a sua origem para ser tratado
corretamente.

S30 0S vasos sanguineos que “alimentam” o cabelo
presente no foliculo, proporcionando-lhe os nutrientes
necessarios para crescer mas quando nao existem
nutrientes a raiz do cabelo encolhe para ajudar ao
crescimento desum novo cabelo dentrerdo foliculo.
Neste e-book vamos compreender o processo natural do
crescimento de um fio de cabelo, vamos falar sobre a
queda de cabelo e as possiveis causas e perceber a

importancia da utilizacdo de produtos biolégicos e

organicos certificados.
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Queda de Cabelo

CAUSAS, TRATAMENTO E PREVENCAO
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AS TRES FASES DO CICLO DE VIDA
DE UM FIO DE CABELO

CLiIiNICA TAMARA CASTELO
FASE FASE FASE FASE
ANAGENA CATAGENA TELOGENA ANAGENA

Anagena - Periodo de crescimento do cabelo
metiase que dura entre 2 g 8Rames - varia de pessioa
para pessoa.

Catagena - Periodo de transicao

Sem um fornecimento de nutrientes, a raiz do cabelo
existente encolhe, criando 0 espa¢o necessario para o
crescimento do novo cabelo dentro do foliculo. E neste
perfodo que ocorre a queda.

Telégena - Periodo de regeneracao

Um novo fio comecga a crescer, empurrando o antigo para
fora do foliculo que, eventualmente, acaba por cair
naturalmente com habitos diarios que temos com 0
cabelo.



lioc el (Hy

BY TAMARA CASTELDO

Queda de cabelo

O que pode causar a queda?

Condi¢does hormonais

As alterac¢B8es hormonais sdo uma das causas mais
comuns, isto porgue 0 NossoO Corpo esta em constante
mudanc¢a ao longo da nossa vida devido a inumeros
fatores. Portexemplo, deixar ou trocar de pilula, a fase da
adolescéncig, e“eriodo de gestagdo, fase de
amamentacdo, a toma de medicamentos, falta ou excesso

de suplementacdo, entre tantos outros.

Suplementacao:
Bilberry

Biotina 5000
Gentle lron
Inositol
Isoflavonas

Oleo de Onagra

/inco

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP


https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/gentle-iron-20-mg
https://www.tmchealth.org/product-page/inositol-500-mg-50-c%C3%A1psulas
https://www.tmchealth.org/product-page/isoflavonas-super-concentradas
https://www.tmchealth.org/product-page/%C3%B3leo-de-onagra-1300mg-30-c%C3%A1psulas-moles
https://www.tmchealth.org/product-page/zinc
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Queda de cabelo

O que pode causar a queda?

Condic6es Nutricionais

A caréncia de nutrientes € uma das principais causas da
gueda de cabelo. Também uma alimenta¢do pobre em
vitaminas é um dos factores decisivos para a saude

capilar.

Suplementacao:
Female Multiple
Biotina 5000
Gentle Iron

Zili C.©

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP


https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
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Queda de cabelo

O que pode causar a queda?

Dermatites

As dermatites sdao inflamac¢des que, quando ocorrem no
couro.cabeludo, pedem provocar a queda de cabelo.
Podem ser dermatites de origem genética ou
desencadeddas por outros fatores como alergias, excesso
de stress, d@®encas auto-imunes (Psoriase, Tiroidite de

Hashimoto, ...).

Mézinhas Caseiras

Vinagre de cidra

Devido as suas propriedades anti-inflamatodrias e
antisépticas, equilibra o Ph do couro cabeludo:

Coloque o vinagre de cidra num borrifador e borrife o seu
couro de cabeludo, trés vezes por semana, antes de ir
dormir. Deixe atuar durante a noite;

Alecrim

Erico em 4cidos antioxidantes que ajudam o cabelo a
manter-se saudavel e sem oleosidade.

Numa panela coloque agua ferver e o alecrim. Deixe
ferver durante cinco minutos e reserve.

Quando a dgua estiver morna, coe e coloque dentro de um
borrifador.

Borrife o couro cabeludo e deixe atuar.
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Queda de cabelo

O que pode causar a queda?

Excesso de Stress

O stress @pdeslacto,uumverdadelroN mpulsiernaceiserciye
ocorrer a queda de cabelo. Isto pode acontecer devido a
um choguegemocional que, como conseguéencia, pode
alterar as fases do ciclo e desta forma, provocar a queda.
Em alguns casos, pode ndo ser a causa principal mas um

T at@izpir e d OlRilit dinEe’.

Suplementacao:
Gaba

SealME
Ashwagandha
Biotina 5000
Gentle lron

TANRrET)

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP


https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
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O que pode causar a queda?

Menopausa

O colagénio é essencial para manter o nosso cabelo
saudavel. Devido a diminuicdao de produg¢do de estrogénio
pelostovars nesta fase, 0s niveis deseolageniendliminuern
drasticamente e a queda de cabelo durante este periodo é
um sinal detalertazpara reequilibrar os niveis de colagénio

no organismo.

Suplementacao:
EBletiiar5i0i0e

Botanic Female Complex
Gentle Iron

Hawa Aging

Resvieraitrol

Z N @)

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP
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https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
https://www.tmchealth.org/product-page/bilberry-bilberry-extract-with-blueberry
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O que pode causar a queda?

Anemia
A queda acentuada de cabelo, aliada a outros sintomas
SO ® Cansaco exeremo e a palidez, pede semun alekie

detglie  aislafiec orpe: esta comniialta CiESiSINRe?

Alimentacao:
Carnes Vermelhas, Avelds, Nozes, Agrido, Brocolos, Couve-
flor, Espinafres, Beterraba, Feijdo preto, Soja, Lentilhas,

i @i N E R T s R EEE e R R MR T .

Suplementacao:
Biotina 5000
Calcium Magnesium
GentleMreon
Vitamina C

V4| i Gle)

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP

I


https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/calcium-magnesium-plus-zinco
https://www.tmchealth.org/product-page/gentle-iron-20-mg
https://www.tmchealth.org/product-page/ester-c-plus-1000-mg-vitamin-c
https://www.tmchealth.org/product-page/zinc
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O que pode causar a queda?

Diminuicao de vitamina B12

Um dos sintomas mais comuns de baixos niveis de
vitamina B12 é a queda de cabelo, pois as vitaminas do
complexo B sdo fundamentais para a saude capilar.
Podemos manter os niveis adequados de vitamina B12
através de alguns alimentos mas quando isso ndo

acontece, é essencial tomar suplementacéo.

Alimentos com Vitamina B12:
Salmdo, Atum, Frango, Carne de Vaca, Sardinhas, Ovos,
Leites nao lacteos - bebida de aveia, de améndoas ou de

soja (...);

Suplementacao:

Biotina 5000

Gentle Iron
Homocysteine Modulators

7 || aKele)

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com
*Codigo de desconto: tamarismoSUP
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https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
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O que pode causar a queda?

Hipotiroidismo

Quando a nossa tiroide ndo esta a funcionar
gorretfamente, deixa de produzir ou produz em menor
quantidade algumas hormonas fundamentais ao bom
funcionamento do Nosso organismo e neste caso,
hormonas fundamentais para manterem o0 cabelo

saudavel.

Suplementacao:
Biotina 5000

EafEer e

Herbal Female Complex
Selenium

Al e

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP
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https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
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Queda de cabelo
O que pode causar a queda?

Intolerancias alimentares

Ao darmos ao nosso corpo, particularmente ao nosso
intestino, alimentos que o agridem vamos provocar uma
inflamacg¢do intestinal. Quando 0 nosso intestino esta
"doente"ou seja inflamado, ndo tem capacidade suficiente
para absorver todos os nutrientes essenciais e

necessarios para uma boa saude capilar.

Suplementacao:
Biotina 5000
Gentle Iron

/inco

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP
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https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
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Queda de cabelo

O que pode causar a queda?

COoVID 19

Ainda ndo existem evidéncias cientificas mas sao
inUmeras as queixas de pacientes que foram infectados
com: a COMERET19 e que relatam a intensa gueda de cabelo
como um sintoma po6s-infecdo. Isto pode estar ligado ao
stress que a pessoa viveu durante o tempo em que esteve

i NTeCkadior 6 U duindin e el aisiemtelaia =il =N

Suplementacao:
Biotina 5000
Gentle lron
Selenium

e ANCA@)

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP
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https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg
https://www.tmchealth.org/product-page/biotin-5000-mcg

lic el (Hy

BY TAMARA CASTELDO

Queda de cabelo

Técnicas de prevencao

Escovagem

E fundamental escovar o seu cabelo, todos os dias, para
estimular e ativar a circulagao sanguinea no couro
cabeludo para ajudar a fortalecer os novos fios de cabelo.
Pode 'selr ligita tarefa dificil para guemSeeint cabeles
encaracolados mas vai fazer toda a diferenca. Utilize um
pente de madeira, de dentes largos, e escove

efergeticamente o courorcaeluder

Técnica Hair Pulling com Oleo essencial de Argédo
Ndo e novidade que o 0leo de argdo tem propriedades
muito benéficas para a saude da pele e do cabelo. Rico
em antioxidantes e Vitamina E, contém também altos
niveis de acidos gordos, como o acido linoleico que é
anti-inflamatdrio e acido oleico, que protege o couro
cabeludo e o cabelo, proporcionando uma hidratac¢do
profunda.

Coloque algumas gotas de 6leo de argdo na ponta dos
seus dedos e massage o couro cabeludo. Ao mesmo tempo
gue massaja o escalpe, va puxando, de forma suave, 0s
cabelos como se tivesse a dar-lhes algum volume. Este
simples movimento, vai estimular a circulagdo e através
do 6leo de argdo, garantir um cabelo forte, saudavel e

16
com brilho.
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Queda de cabelo
Técnicas de prevencao
Mézinha de Hidratacao

Todos o0s dias, o0 nosso cabelo estd exposto a inUmeras
agressoes.
E importante cuidar dele e nutri-lo para garantirmos a sua

hidratacdo.

Numa taca coloque:

5 c.de sopa de 6leo de coco
100 m| de leite de coco

5 c. de sopa de me|

10 gotas de 6leo essencial de lavanda

Misture todos os ingredientes muito bem, apliqgue no
cabelo seco e deixe actuar por alguns minutos.
Passe por agua e lave muito bem com um champd
bioldgico, organico e livre de sal.

Faga esta mascara , pelo (RSN ERIREcACZ =0 O'1% S € TS F.cl:

17
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Queda de cabelo

Tratamentos

Acupuntura e Microagulhamento

Na Medicina Tradicional Chinesa, a for¢ca e a vitalidade
dos cabelos estdo ligadas ao sangue e a energia de alguns
Orgdos como o rim o pulmdo e o figado.

Através de acupuntura e microagulhamento é possivel
prevenir e ajudar a travar a queda de cabelo.

Através da colocacdo das agulhas em pontos especificos
do corpo e no couro cabeludo, vamos ajudar a melhorar a
salde dos foliculos e estimular o crescimento do cabelo,
através da producao de colagénio e do reequilibro do seu

fluxo sanguineo e de energia.

18
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Queda de cabelo

Alimentos que podem ajudar na prevenc¢ao
da queda de cabelo

Fontes de Acido Félico:
Espinafres, Ruculas, Acelga, Agridao

Fontes de Biotina:
Ovo, Sojaifeijdo, Grao, Keffir

Fontes de Vitamina A:
Beterraba, Prépolis, Abacate, Agua de Coco, Vegetais
verdes escuros

Fontes de Vitamina B:
Cogumelos, Vinagre de Maca, Sardinha, Truta, Castanha-
do-Para

Fontes de Vitamina C:
Frutas vermelhas, Laranja, Limao, Brécolos, Vinagre de
Maca

Fontes de Vitamina E:
Cenoura, Ervilhas

Fontes de Vitamina B12:
Camarao, Sardinhas, Batata-doce

Fontes de Selénio:
Salmdo, Arenque, Cavala, Atum

Fontes de Zinco:
Aveia, Algas, Abdbora, Lentilhas

19
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Receitas

Puré de beterraba

2- bererpdloes
2 cenouras
1/2 cebola
I et o 2 e
3-6 colheres de sopa de
natas de arroz
Sal grosso
Um fio de azeite (virgem
exiiral, cle oriinEigE

pressao a frio)

Numa panela com agua, coza as beterrabas, as cenouras,

cebola e o0 alho durante 30 minutos.

Escorra a agua da cozedura e adicione 3-6 colheres de

sopa de natas de arroz.
Liquidifiqgue tudo num liquidificador, e tempere com sal

grosso e um fio de azeite.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

20
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Queda de cabelo

Mil-folhas de
batata-doce

1 dente de.alhic
3 co 'iERes: d els@ipawde
azeite (virgem extra, de
primeira pressdo a frio)
200 m| de.natas de arroz
Tomilho

Noz-moscada

Sal e pimenta g.b.

2 batatas-doces médias

Numa frigideira refogue o alho no azeite em lume brando,
durante apenas 3 minutos.Reserve.

NaSmresmatirigideira, ainda com o resto .deo azeite, deite as
natas de arroz, o tomilho, a noz-moscada, o sal e a
OIS ) ), S Qe

Com ou sem casca, lamine as batatas muito fininhas..
Numa assadeira, monte as batatas, pincelando uma
camada com 0 azeite aromatizado com alho e outra com
as natas.

Leve ao forno durante 40 minutos.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

21
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Queda de cabelo

Conhece a origem dos produtos que utiliza?

E fundamental compreender a origem dos produtos para
perceber se esta a cuidar bem do seu cabelo e se esta a
nutri-lo de forma correta.

A leitura dos rétulos é fundamental para excluir produtos

com elevadas niveis téxicos.

Alguns dos ingredientes a evitar nos seus produtos

Odium Lauril

Sulphate (SLS)

Sodium Laureth Sulfate (SLES)
Ammonium Laurel Sulfate (ALS)

Trietanolamina dodecilbenzeno

Existem muitos produtos no mercado que tém um
potencial irritativo e por isso agridem o c€abelo e o couro
cabeludo.

Na hora de escolher, opte por produtos organicos,

biologicos e certificados.

22
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Queda de cabelo

Sugestoes de produtos para a prevengao

UNII |
m Champo Sélido LESS IS MORE
Champé Sélido ' para eSCaIpes Sérum com

Escalpes EEnswels

SRGAMIC BN FOOD ﬁii S e n S |Ve | S

fitonutrientes e
cafeina para
revitalizar os
foliculos capilares e

— 0 escalpe

MADARA

A LESS IS MORE
Champd com

vitaminas e il
bio-polimeros | anti-envelhecimento
para com fitonutrientes
hidratacao para revitalizar os
foliculos

COSLYS

[ o

_mf > Champd com
jsmmpoonst 5| 0é vera

biolégica

Todos os produtos disponiveis em www.organii.com

*Codigo de desconto: tamarab

24
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Queda de cabelo

UNII
Oleo de Argdo puro
100% 6leo vegetal biologico

f obtido por extragdo a frio.

UNII

Lo Oleo Essencial de Alecrim
Alecrim

100% 6leo essencial biolégico puro

- Propriedades antissépticas e antifungicas.

Todos os produtos disponiveis em www.organii.com

*Codigo de desconto: tamarab
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Queda de cabelo

Para manter o seu cabelo saudavel e bonito, € fundamental
cuidar do escalpeFoussejafeie seu couro cabelude.
Todos os dias, o0 nosso cabelo esta sujeito a agressfes e tal
COMO 0 NOSSO corpo, também o cabelo precisa de um detox
para eliminar residuos téxicos acumulados, restaurar o nivel
de ph e claro, manter a saude capilar.

E importante termos atencdo aos rétulos dos nossos produtos
e excluirm@s twdo o que é prejudicial para o nosso cabelo.
Os 6leos essenciais e as mascaras de hidrata¢do sao uma boa
Op¢do para ajudar a manter o cabelo saudavel e com brilho.
Escove 0 cabelo e lembre-se de massajar o couro cabeludo
regularmente para estimular e ativar a circula¢gdo do sangue
groMfeNISENiC CINRIEN GIreSca O MovE Tl 0 SNeeEl aE! e
Também os nossos habitos alimentares podem fazer toda a
diferenca. Aposte em alimentos ricos em Vitamina A,B, B12, C,
EMcldiidieniolllee), Zinco, sexenie entre oUEresSHaiie Jelfiala mos
neste e-book.

Espero que este livro |he seja Util e que o ajude no tratamento

e pievencao da duedatde cabelo.

Tamara Castelo
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