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Q U E D A  D E  C A B E L O

A  q u e d a  d e  c a b e l o  é  u m  t e m a  q u e  p r e o c u p a  t a n t o  o s

h o m e n s  c o m o  a s  m u l h e r e s  e  e m  a l g u n s  c a s o s ,  p o d e  a f e t a r

a  a u t o e s t i m a  e  a  a u t o - c o n f i a n ç a .

E s t a  q u e d a  p o d e  t e r  o r i g e m  e m  d i v e r s a s  c a u s a s .

 P o d e  s e r  s ó  u m  p e r í o d o  d e  m a i s  s t r e s s ,  p o d e  s e r  d e v i d o  a

u m a  a l i m e n t a ç ã o  p o b r e  e m  v i t a m i n a s  e  n u t r i e n t e s ,  p o d e

s e r  d e v i d o  a  a l t e r a ç õ e s  h o r m o n a i s  . . .  

É  i m p o r t a n t e  d e s c o b r i r  a  s u a  o r i g e m  p a r a  s e r  t r a t a d o

c o r r e t a m e n t e .

S ã o  o s  v a s o s  s a n g u í n e o s  q u e  “ a l i m e n t a m ”  o  c a b e l o

p r e s e n t e  n o  f o l í c u l o ,  p r o p o r c i o n a n d o - l h e  o s  n u t r i e n t e s

n e c e s s á r i o s  p a r a  c r e s c e r  m a s  q u a n d o  n ã o  e x i s t e m

n u t r i e n t e s  a  r a í z  d o  c a b e l o  e n c o l h e  p a r a  a j u d a r  a o

c r e s c i m e n t o  d e  u m  n o v o  c a b e l o  d e n t r o  d o  f o l í c u l o .

N e s t e  e - b o o k  v a m o s  c o m p r e e n d e r  o  p r o c e s s o  n a t u r a l  d o

c r e s c i m e n t o  d e  u m  f i o  d e  c a b e l o ,  v a m o s  f a l a r  s o b r e  a

q u e d a  d e  c a b e l o  e  a s  p o s s í v e i s  c a u s a s  e  p e r c e b e r  a

i m p o r t â n c i a  d a  u t i l i z a ç ã o  d e  p r o d u t o s  b i o l ó g i c o s  e

o r g â n i c o s  c e r t i f i c a d o s .  
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Q u e d a  d e  c a b e l o

C A U S A S ,  T R A T A M E N T O  E  P R E V E N Ç Ã O

Q u e d a  d e  C a b e l o



A S  T R Ê S  F A S E S  D O  C I C L O  D E  V I D A
D E  U M  F I O  D E  C A B E L O

A n á g e n a  -  P e r í o d o  d e  c r e s c i m e n t o  d o  c a b e l o
U m a  f a s e  q u e  d u r a  e n t r e  2  a  8  a n o s  -  v a r i a  d e  p e s s o a
p a r a  p e s s o a .

C a t á g e n a  -  P e r í o d o  d e  t r a n s i ç ã o
S e m  u m  f o r n e c i m e n t o  d e  n u t r i e n t e s ,  a  r a i z  d o  c a b e l o
e x i s t e n t e  e n c o l h e ,  c r i a n d o  o  e s p a ç o  n e c e s s á r i o   p a r a  o
c r e s c i m e n t o  d o  n o v o  c a b e l o  d e n t r o  d o  f o l í c u l o .  É  n e s t e
p e r í o d o  q u e  o c o r r e  a  q u e d a .

T e l ó g e n a  -   P e r í o d o  d e  r e g e n e r a ç ã o
U m  n o v o  f i o  c o m e ç a  a  c r e s c e r ,  e m p u r r a n d o  o  a n t i g o  p a r a
f o r a  d o  f o l í c u l o  q u e ,  e v e n t u a l m e n t e ,  a c a b a  p o r  c a i r
n a t u r a l m e n t e  c o m  h á b i t o s  d i á r i o s  q u e  t e m o s  c o m  o
c a b e l o . 5
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O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

C o n d i ç õ e s  h o r m o n a i s   

A s  a l t e r a ç õ e s  h o r m o n a i s  s ã o  u m a  d a s  c a u s a s  m a i s

c o m u n s ,  i s t o  p o r q u e  o  n o s s o  c o r p o  e s t á  e m  c o n s t a n t e

m u d a n ç a  a o  l o n g o  d a  n o s s a  v i d a  d e v i d o  a  i n ú m e r o s

f a t o r e s .  P o r  e x e m p l o ,  d e i x a r  o u  t r o c a r  d e  p í l u l a ,  a  f a s e  d a

a d o l e s c ê n c i a ,  o  p e r í o d o  d e  g e s t a ç ã o ,  f a s e  d e

a m a m e n t a ç ã o ,  a  t o m a  d e  m e d i c a m e n t o s ,  f a l t a  o u  e x c e s s o

d e  s u p l e m e n t a ç ã o ,  e n t r e  t a n t o s  o u t r o s .

S u p l e m e n t a ç ã o :

B i l b e r r y  

B i o t i n a  5 0 0 0  

G e n t l e  I r o n  

I n o s i t o l  

I s o f l a v o n a s  

Ó l e o  d e  O n a g r a  

Z i n c o  

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m
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A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

Q u e d a  d e  c a b e l o

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


C o n d i ç õ e s  N u t r i c i o n a i s

A  c a r ê n c i a  d e  n u t r i e n t e s  é  u m a  d a s  p r i n c i p a i s  c a u s a s  d a

q u e d a  d e  c a b e l o .  T a m b é m  u m a  a l i m e n t a ç ã o  p o b r e  e m

v i t a m i n a s  é  u m  d o s  f a c t o r e s  d e c i s i v o s  p a r a  a  s a ú d e

c a p i l a r .

S u p l e m e n t a ç ã o :

F e m a l e  M u l t i p l e  

B i o t i n a  5 0 0 0  

G e n t l e  I r o n  

Z i n c o  

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m
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A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

Q u e d a  d e  c a b e l o

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


D e r m a t i t e s

A s  d e r m a t i t e s  s ã o  i n f l a m a ç õ e s  q u e ,  q u a n d o  o c o r r e m  n o

c o u r o  c a b e l u d o ,  p o d e m  p r o v o c a r  a  q u e d a  d e  c a b e l o .

P o d e m  s e r  d e r m a t i t e s  d e  o r i g e m  g e n é t i c a  o u

d e s e n c a d e a d a s  p o r  o u t r o s  f a t o r e s  c o m o  a l e r g i a s ,  e x c e s s o

d e  s t r e s s ,  d o e n ç a s  a u t o - i m u n e s  ( P s o r í a s e ,  T i r o i d i t e  d e

H a s h i m o t o ,  . . . ) .
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O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

V i n a g r e  d e  c i d r a
D e v i d o  à s  s u a s  p r o p r i e d a d e s  a n t i - i n f l a m a t ó r i a s  e

a n t i s é p t i c a s ,  e q u i l i b r a  o  P h  d o  c o u r o  c a b e l u d o :

C o l o q u e  o  v i n a g r e  d e  c i d r a  n u m  b o r r i f a d o r  e  b o r r i f e  o  s e u

c o u r o  d e  c a b e l u d o ,  t r ê s  v e z e s  p o r  s e m a n a ,  a n t e s  d e  i r

d o r m i r .  D e i x e  a t u a r  d u r a n t e  a  n o i t e ;

A l e c r i m  

É r i c o  e m  á c i d o s  a n t i o x i d a n t e s  q u e  a j u d a m  o  c a b e l o  a

m a n t e r - s e  s a u d á v e l  e  s e m  o l e o s i d a d e .

N u m a  p a n e l a  c o l o q u e  á g u a  f e r v e r  e  o  a l e c r i m .  D e i x e

f e r v e r  d u r a n t e  c i n c o  m i n u t o s  e  r e s e r v e .

Q u a n d o  a  á g u a  e s t i v e r  m o r n a ,  c o e  e  c o l o q u e  d e n t r o  d e  u m

b o r r i f a d o r .

B o r r i f e  o  c o u r o  c a b e l u d o  e  d e i x e  a t u a r .

M é z i n h a s  C a s e i r a s



E x c e s s o  d e  S t r e s s

O  s t r e s s  é ,  d e  f a c t o ,  u m  v e r d a d e i r o  i m p u l s i o n a d o r  p a r a

o c o r r e r  a  q u e d a  d e  c a b e l o .  I s t o  p o d e  a c o n t e c e r  d e v i d o  a

u m  c h o q u e  e m o c i o n a l  q u e ,  c o m o  c o n s e q u ê n c i a ,  p o d e

a l t e r a r  a s  f a s e s  d o  c i c l o  e  d e s t a  f o r m a ,  p r o v o c a r  a  q u e d a .

E m  a l g u n s  c a s o s ,  p o d e  n ã o  s e r  a  c a u s a  p r i n c i p a l  m a s  u m

f a t o r  p r e d o m i n a n t e .

S u p l e m e n t a ç ã o :

G a b a  

5  H T P  

A s h w a g a n d h a  

B i o t i n a  5 0 0 0  

G e n t l e  I r o n  

Z i n c o  
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T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


M e n o p a u s a

O  c o l a g é n i o  é  e s s e n c i a l  p a r a  m a n t e r  o  n o s s o  c a b e l o

s a u d á v e l .  D e v i d o  à  d i m i n u i ç ã o  d e  p r o d u ç ã o  d e  e s t r o g é n i o

p e l o s  o v á r i o s  n e s t a  f a s e ,  o s  n í v e i s  d e  c o l a g é n i o  d i m i n u e m

d r a s t i c a m e n t e  e  a  q u e d a  d e  c a b e l o  d u r a n t e  e s t e  p e r í o d o  é

u m  s i n a l  d e  a l e r t a  p a r a  r e e q u i l i b r a r  o s  n í v e i s  d e  c o l a g é n i o

n o  o r g a n i s m o .

S u p l e m e n t a ç ã o :

B i o t i n a  5 0 0 0  

B o t a n i c  F e m a l e  C o m p l e x  

G e n t l e  I r o n  

H a w a  A g i n g

R e s v e r a t r o l  

Z i n c o  
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Q u e d a  d e  c a b e l o

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


A n e m i a

A  q u e d a  a c e n t u a d a  d e  c a b e l o ,  a l i a d a  a  o u t r o s  s i n t o m a s

c o m o  o  c a n s a ç o  e x t r e m o  e  a  p a l i d e z ,  p o d e  s e r  u m  a l e r t a

d e  q u e  o  s e u  c o r p o  e s t á  c o m  f a l t a  d e  f e r r o .

A l i m e n t a ç ã o :  

C a r n e s  V e r m e l h a s ,  A v e l ã s ,  N o z e s ,  A g r i ã o ,  B r ó c o l o s ,  C o u v e -

f l o r ,  E s p i n a f r e s ,  B e t e r r a b a ,  F e i j ã o  p r e t o ,  S o j a ,  L e n t i l h a s ,

T o f u ,  F r u t a s  r i c a s  e m  v i t a m i n a  C  ( . . . ) ;

S u p l e m e n t a ç ã o :

B i o t i n a  5 0 0 0

C a l c i u m  M a g n e s i u m  

G e n t l e  I r o n  

V i t a m i n a  C  

Z i n c o
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Q u e d a  d e  c a b e l o

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


D i m i n u i ç ã o  d e  v i t a m i n a  B 1 2

U m  d o s  s i n t o m a s  m a i s  c o m u n s  d e  b a i x o s  n í v e i s  d e

v i t a m i n a  B 1 2  é  a  q u e d a  d e  c a b e l o ,  p o i s  a s  v i t a m i n a s  d o

c o m p l e x o  B  s ã o  f u n d a m e n t a i s  p a r a  a  s a ú d e  c a p i l a r .

P o d e m o s  m a n t e r  o s  n í v e i s  a d e q u a d o s  d e  v i t a m i n a  B 1 2

a t r a v é s  d e  a l g u n s  a l i m e n t o s  m a s  q u a n d o  i s s o  n ã o

a c o n t e c e ,  é  e s s e n c i a l  t o m a r  s u p l e m e n t a ç ã o .

A l i m e n t o s  c o m  V i t a m i n a  B 1 2 :  

S a l m ã o ,  A t u m ,  F r a n g o ,  C a r n e  d e  V a c a ,  S a r d i n h a s ,  O v o s ,

L e i t e s  n ã o  l á c t e o s  -  b e b i d a  d e  a v e i a ,  d e  a m ê n d o a s  o u  d e

s o j a  ( . . . ) ;

S u p l e m e n t a ç ã o :

B i o t i n a  5 0 0 0

G e n t l e  I r o n  

H o m o c y s t e i n e  M o d u l a t o r s   

Z i n c o  
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T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

Q u e d a  d e  c a b e l o

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


H i p o t i r o i d i s m o

Q u a n d o  a  n o s s a  t i r o i d e  n ã o  e s t á  a  f u n c i o n a r

c o r r e t a m e n t e ,  d e i x a  d e  p r o d u z i r  o u  p r o d u z  e m  m e n o r

q u a n t i d a d e  a l g u m a s  h o r m o n a s  f u n d a m e n t a i s  a o  b o m

f u n c i o n a m e n t o  d o  n o s s o  o r g a n i s m o  e  n e s t e  c a s o ,

h o r m o n a s  f u n d a m e n t a i s  p a r a  m a n t e r e m  o  c a b e l o

s a u d á v e l .

S u p l e m e n t a ç ã o :

B i o t i n a  5 0 0 0  

G e n t l e  I r o n  

H e r b a l  F e m a l e  C o m p l e x  

S e l e n i u m  

Z i n c o  
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Q u e d a  d e  c a b e l o

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


I n t o l e r â n c i a s  a l i m e n t a r e s

A o  d a r m o s  a o  n o s s o  c o r p o ,  p a r t i c u l a r m e n t e  a o  n o s s o

i n t e s t i n o ,  a l i m e n t o s  q u e  o  a g r i d e m  v a m o s  p r o v o c a r  u m a

i n f l a m a ç ã o  i n t e s t i n a l .  Q u a n d o  o  n o s s o  i n t e s t i n o  e s t á

" d o e n t e " o u  s e j a  i n f l a m a d o ,  n ã o  t e m  c a p a c i d a d e  s u f i c i e n t e

p a r a  a b s o r v e r  t o d o s  o s  n u t r i e n t e s  e s s e n c i a i s  e

n e c e s s á r i o s  p a r a  u m a  b o a  s a ú d e  c a p i l a r .

S u p l e m e n t a ç ã o :

B i o t i n a  5 0 0 0

G e n t l e  I r o n  

Z i n c o  

14

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

Q u e d a  d e  c a b e l o

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

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


C O V I D  1 9

A i n d a  n ã o  e x i s t e m  e v i d ê n c i a s  c i e n t í f i c a s  m a s  s ã o

i n ú m e r a s  a s  q u e i x a s  d e  p a c i e n t e s  q u e  f o r a m  i n f e c t a d o s

c o m  a  C O V I D  1 9  e  q u e  r e l a t a m  a  i n t e n s a  q u e d a  d e  c a b e l o

c o m o  u m  s i n t o m a  p ó s - i n f e ç ã o .  I s t o  p o d e  e s t a r  l i g a d o  a o

s t r e s s  q u e  a  p e s s o a  v i v e u  d u r a n t e  o  t e m p o  e m  q u e  e s t e v e

i n f e c t a d o  o u  d u r a n t e  a  f a s e  p a n d é m i c a .

S u p l e m e n t a ç ã o :

B i o t i n a  5 0 0 0  

G e n t l e  I r o n  

S e l e n i u m  

Z i n c o

15

Q u e d a  d e  c a b e l o

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

O  q u e  p o d e  c a u s a r  a  q u e d a ?

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

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


T é c n i c a s  d e  p r e v e n ç ã o  

Q u e d a  d e  c a b e l o  

E s c o v a g e m

É  f u n d a m e n t a l  e s c o v a r  o  s e u  c a b e l o ,  t o d o s  o s  d i a s ,  p a r a

e s t i m u l a r  e  a t i v a r  a  c i r c u l a ç ã o  s a n g u í n e a  n o  c o u r o

c a b e l u d o  p a r a  a j u d a r  a  f o r t a l e c e r  o s  n o v o s  f i o s  d e  c a b e l o .

P o d e  s e r  u m a  t a r e f a  d i f í c i l  p a r a  q u e m  t e m  c a b e l o s

e n c a r a c o l a d o s  m a s  v a i  f a z e r  t o d a  a  d i f e r e n ç a .  U t i l i z e  u m

p e n t e  d e  m a d e i r a ,  d e  d e n t e s  l a r g o s ,  e  e s c o v e

e n e r g e t i c a m e n t e  o  c o u r o  c a b e l u d o .

T é c n i c a  H a i r  P u l l i n g  c o m  Ó l e o  e s s e n c i a l  d e  A r g ã o

N ã o  é  n o v i d a d e  q u e  o  ó l e o  d e  a r g ã o  t e m  p r o p r i e d a d e s

m u i t o  b e n é f i c a s  p a r a  a  s a ú d e  d a  p e l e  e  d o  c a b e l o .  R i c o

e m  a n t i o x i d a n t e s  e  V i t a m i n a  E ,  c o n t é m  t a m b é m  a l t o s

n í v e i s  d e  á c i d o s  g o r d o s ,  c o m o  o  á c i d o  l i n o l e i c o  q u e  é

a n t i - i n f l a m a t ó r i o  e  á c i d o  o l e i c o ,  q u e  p r o t e g e  o  c o u r o

c a b e l u d o  e  o  c a b e l o ,  p r o p o r c i o n a n d o  u m a  h i d r a t a ç ã o

p r o f u n d a .

C o l o q u e  a l g u m a s  g o t a s  d e  ó l e o  d e  a r g ã o  n a  p o n t a  d o s

s e u s  d e d o s  e  m a s s a g e  o  c o u r o  c a b e l u d o .  A o  m e s m o  t e m p o

q u e  m a s s a j a  o  e s c a l p e ,  v á  p u x a n d o ,  d e  f o r m a  s u a v e ,  o s

c a b e l o s  c o m o  s e  t i v e s s e  a  d a r - l h e s  a l g u m  v o l u m e .  E s t e

s i m p l e s  m o v i m e n t o ,  v a i  e s t i m u l a r  a  c i r c u l a ç ã o  e  a t r a v é s

d o  ó l e o  d e  a r g ã o ,  g a r a n t i r  u m  c a b e l o  f o r t e ,  s a u d á v e l  e

c o m  b r i l h o .
16



M é z i n h a  d e  H i d r a t a ç ã o

T o d o s  o s  d i a s ,  o  n o s s o  c a b e l o  e s t á  e x p o s t o  a  i n ú m e r a s

a g r e s s õ e s .  

É  i m p o r t a n t e  c u i d a r  d e l e  e  n u t r i - l o  p a r a  g a r a n t i r m o s  a  s u a

h i d r a t a ç ã o .

N u m a  t a ç a  c o l o q u e :

5  c . d e  s o p a  d e  ó l e o  d e  c o c o

1 0 0  m l  d e  l e i t e  d e  c o c o

5  c .  d e  s o p a  d e  m e l

1 0  g o t a s  d e  ó l e o  e s s e n c i a l  d e  l a v a n d a

M i s t u r e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  m u i t o  b e m ,  a p l i q u e  n o

c a b e l o  s e c o  e  d e i x e  a c t u a r  p o r  a l g u n s  m i n u t o s .

P a s s e  p o r  á g u a  e  l a v e  m u i t o  b e m  c o m  u m  c h a m p ô

b i o l ó g i c o ,  o r g â n i c o  e  l i v r e  d e  s a l .

F a ç a  e s t a  m á s c a r a  ,  p e l o  m e n o s ,  u m a  v e z  p o r  s e m a n a .

17

Q u e d a  d e  c a b e l o  

T é c n i c a s  d e  p r e v e n ç ã o  



T r a t a m e n t o s  

A c u p u n t u r a  e  M i c r o a g u l h a m e n t o

N a  M e d i c i n a  T r a d i c i o n a l  C h i n e s a ,  a  f o r ç a  e  a  v i t a l i d a d e

d o s  c a b e l o s  e s t ã o  l i g a d a s  a o  s a n g u e  e  à  e n e r g i a  d e  a l g u n s

ó r g ã o s  c o m o  o  r i m  o  p u l m ã o  e  o  f í g a d o .

A t r a v é s  d e  a c u p u n t u r a  e  m i c r o a g u l h a m e n t o  é  p o s s í v e l

p r e v e n i r  e  a j u d a r  a  t r a v a r  a  q u e d a  d e  c a b e l o .

A t r a v é s  d a  c o l o c a ç ã o  d a s  a g u l h a s  e m  p o n t o s  e s p e c í f i c o s

d o  c o r p o  e  n o  c o u r o  c a b e l u d o ,  v a m o s  a j u d a r  a  m e l h o r a r  a

s a ú d e  d o s  f o l i c ú l o s  e  e s t i m u l a r  o  c r e s c i m e n t o  d o  c a b e l o ,

a t r a v é s  d a  p r o d u ç ã o  d e  c o l a g é n i o  e  d o  r e e q u i l i b r o  d o  s e u

f l u x o  s a n g u í n e o  e  d e  e n e r g i a .

18

Q u e d a  d e  c a b e l o  



A l i m e n t o s  q u e  p o d e m  a j u d a r  n a  p r e v e n ç ã o
d a  q u e d a  d e  c a b e l o

F o n t e s  d e  Á c i d o  F ó l i c o :
E s p i n a f r e s ,  R ú c u l a s ,  A c e l g a ,  A g r i ã o

F o n t e s  d e  B i o t i n a :
O v o ,  S o j a ,  F e i j ã o ,  G r ã o ,  K e f f i r

F o n t e s  d e  V i t a m i n a  A :
B e t e r r a b a ,  P r ó p o l i s ,  A b a c a t e ,  Á g u a  d e  C o c o ,  V e g e t a i s
v e r d e s  e s c u r o s

F o n t e s  d e  V i t a m i n a  B :
C o g u m e l o s ,  V i n a g r e  d e  M a ç ã ,  S a r d i n h a ,  T r u t a ,  C a s t a n h a -
d o - P a r á

F o n t e s  d e  V i t a m i n a  C :
F r u t a s  v e r m e l h a s ,  L a r a n j a ,  L i m ã o ,  B r ó c o l o s ,  V i n a g r e  d e
M a ç ã

F o n t e s  d e  V i t a m i n a  E :
C e n o u r a ,  E r v i l h a s

F o n t e s  d e  V i t a m i n a  B 1 2 :
C a m a r ã o ,  S a r d i n h a s ,  B a t a t a - d o c e

F o n t e s  d e  S e l é n i o :
S a l m ã o ,  A r e n q u e ,  C a v a l a ,  A t u m

F o n t e s  d e  Z i n c o :
A v e i a ,  A l g a s ,  A b ó b o r a ,  L e n t i l h a s

19

Q u e d a  d e  c a b e l o  



Rece i tas

20

P u r é  d e  b e t e r r a b a

2  b e t e r r a b a s

2  c e n o u r a s

1 ⁄ 2  c e b o l a

1  d e n t e  d e  a l h o

3 - 6  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

n a t a s  d e  a r r o z

S a l  g r o s s o

U m  f i o  d e  a z e i t e  ( v i r g e m

e x t r a ,  d e  p r i m e i r a

p r e s s ã o  a  f r i o )

N u m a  p a n e l a  c o m  á g u a ,  c o z a  a s  b e t e r r a b a s ,  a s  c e n o u r a s ,

c e b o l a  e  o  a l h o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .

E s c o r r a  a  á g u a  d a  c o z e d u r a  e  a d i c i o n e  3 - 6  c o l h e r e s  d e

s o p a  d e  n a t a s  d e  a r r o z .

L i q u i d i f i q u e  t u d o  n u m  l i q u i d i f i c a d o r ,  e  t e m p e r e  c o m  s a l

g r o s s o  e  u m  f i o  d e  a z e i t e .

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

Q u e d a  d e  c a b e l o  



21

M i l - f o l h a s  d e
 b a t a t a - d o c e

1  d e n t e  d e  a l h o

3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

a z e i t e  ( v i r g e m  e x t r a ,  d e

p r i m e i r a  p r e s s ã o  a  f r i o )

2 0 0  m l  d e  n a t a s  d e  a r r o z

T o m i l h o

N o z - m o s c a d a

S a l  e  p i m e n t a  q . b .

2  b a t a t a s - d o c e s  m é d i a s

N u m a  f r i g i d e i r a  r e f o g u e  o  a l h o  n o  a z e i t e  e m  l u m e  b r a n d o ,

d u r a n t e  a p e n a s  3  m i n u t o s . R e s e r v e .

N a  m e s m a  f r i g i d e i r a ,  a i n d a  c o m  o  r e s t o  d o  a z e i t e ,  d e i t e  a s

n a t a s  d e  a r r o z ,  o  t o m i l h o ,  a  n o z - m o s c a d a ,  o  s a l  e  a

p i m e n t a ,  r e s e r v e .

C o m  o u  s e m  c a s c a ,  l a m i n e  a s  b a t a t a s  m u i t o  f i n i n h a s . .

N u m a  a s s a d e i r a ,  m o n t e  a s  b a t a t a s ,  p i n c e l a n d o  u m a

c a m a d a  c o m  o  a z e i t e  a r o m a t i z a d o  c o m  a l h o  e  o u t r a  c o m

a s  n a t a s .

L e v e  a o  f o r n o  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s .

Q u e d a  d e  c a b e l o  

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .



C o n h e c e  a  o r i g e m  d o s  p r o d u t o s  q u e  u t i l i z a ?  

É  f u n d a m e n t a l  c o m p r e e n d e r  a  o r i g e m  d o s  p r o d u t o s  p a r a

p e r c e b e r  s e  e s t á  a  c u i d a r  b e m  d o  s e u  c a b e l o  e  s e  e s t á  a

n u t r i - l o  d e  f o r m a  c o r r e t a .

A  l e i t u r a  d o s  r ó t u l o s  é  f u n d a m e n t a l  p a r a  e x c l u i r  p r o d u t o s

c o m  e l e v a d o s  n í v e i s  t ó x i c o s .  

22

A l g u n s  d o s  i n g r e d i e n t e s  a  e v i t a r  n o s  s e u s  p r o d u t o s

O d i u m  L a u r i l  

S u l p h a t e  ( S L S )

S o d i u m  L a u r e t h  S u l f a t e  ( S L E S )

A m m o n i u m  L a u r e l  S u l f a t e  ( A L S )

T r i e t a n o l a m i n a  d o d e c i l b e n z e n o

E x i s t e m  m u i t o s  p r o d u t o s  n o  m e r c a d o  q u e  t ê m  u m

p o t e n c i a l  i r r i t a t i v o  e  p o r  i s s o  a g r i d e m  o  c a b e l o  e  o  c o u r o

c a b e l u d o .  

N a  h o r a  d e  e s c o l h e r ,  o p t e  p o r  p r o d u t o s  o r g â n i c o s ,

b i o l ó g i c o s  e  c e r t i f i c a d o s .

Q u e d a  d e  c a b e l o  



COSLYS

C h a m p ô  S ó l i d o
p a r a  e s c a l p e s
s e n s í v e i s

Sérum 
anti-envelhecimento
com fitonutrientes
para revitalizar os
folículos

Sérum com
fitonutrientes e
cafeína para
revitalizar os
folículos capilares e
o escalpe

L E S S  I S  M O R E

L E S S  I S  M O R E

S u g e s t õ e s  d e  p r o d u t o s  p a r a  a  p r e v e n ç ã o

U N I I

MÁDARA

C h a m p ô  c o m
v i t a m i n a s  e  
b i o - p o l í m e r o s
p a r a
h i d r a t a ç ã o

C h a m p ô  c o m
a l o é  v e r a
b i o l ó g i c a  

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . o r g a n i i . c o m  

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r a 5  

24

Q u e d a  d e  c a b e l o  



100% óleo vegetal biológico

obtido por extração a frio. 

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . o r g a n i i . c o m  

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r a 5  

23

Óleo de Argão puro
UNII

UNII
Óleo Essencial de Alecrim

100% óleo essencial biológico puro

Propriedades antissépticas e antifúngicas.

Q u e d a  d e  c a b e l o  



26

P a r a  m a n t e r  o  s e u  c a b e l o  s a u d á v e l  e  b o n i t o ,  é  f u n d a m e n t a l

c u i d a r  d o  e s c a l p e ,  o u  s e j a ,  d o  s e u  c o u r o  c a b e l u d o .

T o d o s  o s  d i a s ,  o  n o s s o  c a b e l o  e s t á  s u j e i t o  a  a g r e s s õ e s  e  t a l

c o m o  o  n o s s o  c o r p o ,  t a m b é m  o  c a b e l o  p r e c i s a  d e  u m  de tox

p a r a  e l i m i n a r  r e s í d u o s  t ó x i c o s  a c u m u l a d o s ,  r e s t a u r a r  o  n í v e l

d e  p h  e  c l a r o ,  m a n t e r  a  s a ú d e  c a p i l a r .  

É  i m p o r t a n t e  t e r m o s  a t e n ç ã o  a o s  r ó t u l o s  d o s  n o s s o s  p r o d u t o s

e  e x c l u i r m o s  t u d o  o  q u e  é  p r e j u d i c i a l  p a r a  o  n o s s o  c a b e l o .

O s  ó l e o s  e s s e n c i a i s  e  a s  m á s c a r a s  d e  h i d r a t a ç ã o  s ã o  u m a  b o a

o p ç ã o  p a r a  a j u d a r  a  m a n t e r  o  c a b e l o  s a u d á v e l  e  c o m  b r i l h o .

E s c o v e  o  c a b e l o  e  l e m b r e - s e  d e  m a s s a j a r  o  c o u r o  c a b e l u d o

r e g u l a r m e n t e  p a r a  e s t i m u l a r  e  a t i v a r   a  c i r c u l a ç ã o  d o  s a n g u e

n o  f o l í c u l o ,  o n d e  c r e s c e  o  n o v o  f i o  d e  c a b e l o .   

T a m b é m  o s  n o s s o s  h á b i t o s  a l i m e n t a r e s  p o d e m  f a z e r  t o d a  a

d i f e r e n ç a .  A p o s t e  e m  a l i m e n t o s  r i c o s  e m  V i t a m i n a  A , B ,  B 1 2 ,  C ,

E ,  á c i d o  f ó l i c o ,  z i n c o ,  s e x é n i o  e n t r e  o u t r o s  q u e  j á  f a l á m o s

n e s t e  e - b o o k .  

E s p e r o  q u e  e s t e  l i v r o  l h e  s e j a  ú t i l  e  q u e  o  a j u d e  n o  t r a t a m e n t o

e  p r e v e n ç ã o  d a  q u e d a  d e  c a b e l o .

 

T â m a r a  C a s t e l o

 

Q u e d a  d e  c a b e l o  
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