LONGEVIDADE VIVA COLECAO - FUNDAMENTOS N° 14

[ cessencial vs. caBELO

QUEDA DE

CABELO

Cabelo forte mesmo emagrecendo na canetinha.
Proteina, ferro, biotina, minoxidil.
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CAPITULO 1

Por que cai o cabelo

Eflavio tel6geno na canetinha

A

Por que o cabelo cal com o0 emagrecimento

E o efllvio telogeno: 2 a 4 meses apods perda de peso rapida, o cabelo entra em
fase de queda. Nao é a canetinha matando o foliculo — é o corpo priorizando
energia para 0rgaos vitais.

Os 5 motivos
» Déficit caldrico extremo.
» Pouca proteina (cabelo € proteina).
» Ferritina, B12, vitamina D, zinco baixos.
» Estresse da mudanca rapida.
» Hormonal (mulheres em pré/menopausa).

“O cabelo cai porque o corpo poupa. Reabasteca — e ele volta.”
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CAPITULO 2

Protocolo do cabelo

O que fazer agora

A

Protocolo de 90 dias

»

»

»

»

»

»

»

»

Proteina em todas as refeicdes — min. 1,6 g/kg/dia.
Whey protein 30 g/dia.

Colageno hidrolisado 10 g + vitamina C.

Biotina 5.000 mcg.

Zinco 30 mg + selénio 200 mcg.

Vitamina D 2.000 Ul + B12 1.000 mcg.

Ferro bisglicinato 14 mg + vitamina C, se ferritina < 50.
Omega-3 2 g/dia.

“Em 3—-6 meses o cabelo volta a crescer. Paciéncia + nutrientes.”
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