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Introdução

A queda de cabelo afeta milhões de brasileiros — homens e mulheres. Enquanto tratamentos tópicos

como o Minoxidil têm evidência forte, a suplementação oral é frequentemente negligenciada.

Este guia apresenta 5 suplementos com evidência científica comprovada para reduzir a queda de

cabelo, fortalecer os fios e melhorar a saúde capilar de dentro para fora.

⚠️ AVISO: Este guia é educacional e não substitui orientação médica. Consulte um dermatologista antes

de iniciar qualquer suplementação. 

O Protocolo Base — 5 Suplementos Essenciais

SUPLEMENTO #1: BIOTINA Café da Manhã

Dose recomendada: 10.000 mcg por dia

Quando tomar: Pela manhã, em jejum ou com café da manhã

Para que serve:

Fortalece a queratina (proteína do cabelo)

Melhora a densidade capilar em deficiências

Reduz a quebra e a fragilidade dos fios

Evidência: Estudos mostram melhora em 25-35% dos pacientes com

deficiência de biotina após 90 dias de uso. 

Biotina 10.000 mcg

Now Foods (120 cápsulas = 4 meses)

4.7★ (5.600+ avaliações)

Comprar na Amazon →• 

• 

• 
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https://link.amazon/B0fLlCqxR


SUPLEMENTO #2: COLÁGENO HIDROLISADO Café da Manhã

Dose recomendada: 10g por dia (1 colher de sopa)

Quando tomar: No café da manhã, diluído em água ou suco

Para que serve:

Fornece aminoácidos para síntese de queratina

Melhora a elasticidade e espessura do fio

Fortalece a matriz do folículo capilar

Evidência: Estudo de 2015 mostrou aumento de 31% na densidade

capilar após 90 dias de colágeno hidrolisado. 

Colágeno Hidrolisado 500g

Soldiers Nutrition (100% Puro)

4.6★ (216+ avaliações)

Comprar na Amazon →• 

• 

• 

SUPLEMENTO #3: ZINCO Almoço

Dose recomendada: 15-30 mg por dia

Quando tomar: No almoço, com comida

Para que serve:

Regulação hormonal (fundamental para saúde capilar)

Síntese de proteínas (incluindo queratina)

Imunidade e reparo celular

Evidência: Deficiência de zinco está presente em até 30% dos

pacientes com queda de cabelo. Suplementação mostra melhora em 2-3

meses. 

Zinco Quelato 29mg

Nutralin (60 cápsulas = 2 meses)

4.7★ (184+ avaliações)

Comprar na Amazon →• 

• 

• 

SUPLEMENTO #4: VITAMINA D3 + K2 Almoço

Dose recomendada: 2.000 UI D3 + 100 mcg K2 MK-7

Quando tomar: No almoço, com gordura (melhora absorção)

Para que serve:

Regulação do ciclo de crescimento do folículo

Redução da inflamação no couro cabeludo

K2 direciona o cálcio para os ossos (não artérias)

Evidência: 70% dos brasileiros são deficientes em vitamina D. Correção

da deficiência reduz queda em 30-40% dos casos. 

Vitamina D3 + K2

Puro Nutrition (60 cápsulas)

4.7★ (1.500+ avaliações)

Comprar na Amazon →• 

• 

• 
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https://link.amazon/B02jLy11X
https://link.amazon/B0gpHSowt
https://link.amazon/B0d33Uq1b


Protocolo para Homens — Bloqueio Natural de DHT (Opcional)

Para homens com queda de cabelo androgenética (calvície), os suplementos abaixo podem complementar o protocolo

base:

SUPLEMENTO #5: COMPLEXO B Café da Manhã

Dose recomendada: 1 cápsula por dia

Quando tomar: Pela manhã, com café da manhã

Para que serve:

Suporte nutricional geral para metabolismo capilar

B5 (pantotenato) e B12 têm evidências para saúde capilar

Complementa a biotina no fortalecimento dos fios

Evidência: Deficiências de B5 e B12 estão associadas a queda de

cabelo. Complexo B preenche lacunas nutricionais. 

Complexo B + Biotina

Puro Nutrition (60 cápsulas)

4.7★ (1.258+ avaliações)

Comprar na Amazon →• 

• 

• 

SUPLEMENTO #6: SAW PALMETTO Jantar

Dose recomendada: 500 mg por dia

Quando tomar: À noite, com jantar

Para que serve:

Bloqueio natural da enzima 5-alfa-redutase

Reduz conversão de testosterona em DHT

DHT é a principal causa da calvície masculina

⚠️ Importante: NÃO é equivalente à finasterida. Resultados são mais

moderados. Pode ser combinado com Óleo de Semente de Abóbora. 

Saw Palmetto Puro 500mg

120 cápsulas (2-4 meses)

4.7★ (89+ avaliações)

Comprar na Amazon →• 

• 

• 

SUPLEMENTO #7: ÓLEO DE SEMENTE DE ABÓBORA Jantar

Dose recomendada: 1.000 mg por dia

Quando tomar: À noite, com jantar

Para que serve:

Bloqueio alternativo da 5-alfa-redutase

Mais tolerável que Saw Palmetto

Rico em zinco e magnésio (benefícios adicionais)

Evidência: Estudo alemão (2014) mostrou redução de queda em 40%

dos homens com 400mg/dia. Dose de 1000mg oferece alta margem. 

Óleo de Semente de Abóbora

Bigens (80 cápsulas, 1000mg)

4.7★ (1.200+ avaliações)

Comprar na Amazon →• 

• 

• 
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https://link.amazon/B044lPikA
https://link.amazon/B0hzmFrdP


Tratamento Tópico — Minoxidil (Opcional)

Cronograma Diário Sugerido

MINOXIDIL 5% (HOMENS) / 2% (MULHERES) Manhã e Noite

Como usar: Aplicar 1ml no couro cabeludo seco, 2x ao dia (manhã e

noite, intervalo de 8-12h). Não lavar por 4h após.

Resultados esperados:

Redução da queda: 3-6 meses

Novo crescimento: 6-12 meses

⚠️ Efeitos colaterais comuns: Irritação no couro cabeludo (seco,

coceira), crescimento indesejado em outras áreas (mãos, rosto). 

Minoxidil 5% Spray

Monovix (120ml = ~2 meses)

Comprar na Amazon →• 

• 

Período Suplementos e Ações

Café da Manhã

□ Biotina 10.000 mcg

□ Complexo B

□ Colágeno 10g (diluído em água ou suco)

Almoço
□ Zinco Quelato 29mg

□ Vitamina D3 + K2 (com refeição contendo gordura)

Jantar (Homens —

opcional)

□ Saw Palmetto 500mg

□ Óleo de Semente de Abóbora 1000mg

Manhã e Noite 

(Opcional)
□ Minoxidil 5% (1ml no couro cabeludo seco)
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https://link.amazon/B0ayjwMlX


Checklist de Compras

Perguntas Frequentes

Q: Quanto tempo até ver resultados?

R: 3-6 meses de uso contínuo. O cabelo cresce devagar e o ciclo folicular precisa de tempo para responder.

Q: Posso tomar todos os suplementos juntos?

R: Sim, o cronograma acima mostra como separar os horários ao longo do dia para otimizar a absorção e evitar

desconforto gástrico.

Q: E se eu esquecer uma dose?

R: Continue normalmente no dia seguinte. Nunca dobre a dose para compensar o esquecimento.

Q: Posso usar Minoxidil com os suplementos?

R: Sim! A combinação tópica (estímulo local) + oral (nutrição sistêmica) é o protocolo mais completo para combate

à queda.

Q: Mulheres podem usar Saw Palmetto?

R: Não é recomendado sem orientação médica rigorosa. Mulheres devem focar no protocolo base de vitaminas e

minerais.

Q: E se eu tiver efeitos colaterais?

R: Suspenda o uso do suplemento ou produto específico imediatamente e consulte seu médico ou dermatologista.

Categoria Itens Recomendados

Protocolo Base (Obrigatório)

□ Biotina 10.000 mcg — Now Foods

□ Colágeno Hidrolisado 500g — Soldiers Nutrition

□ Zinco Quelato 29mg — Nutralin

□ Vitamina D3 + K2 — Puro Nutrition

□ Complexo B — Puro Nutrition 

Protocolo Masculino (Opcional)
□ Saw Palmetto 500mg

□ Óleo de Semente de Abóbora 1000mg — Bigens 

Tratamento Tópico (Opcional)
□ Minoxidil 5% Spray — Monovix (Homens)

□ Minoxidil 2% (Mulheres) 
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⚠️ DISCLAIMER MÉDICO: As informações deste guia são educacionais e não substituem orientação médica. Consulte um

dermatologista antes de iniciar qualquer suplementação.

⚠️ DISCLAIMER DE AFILIADO: Este site participa do Programa de Associados da Amazon. Ao comprar através dos nossos links,

podemos receber uma comissão sem custo adicional para você.

Encapsulate Nutrition • Guia de Suplementos Naturais para Queda de Cabelo
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