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Abstract. Hair health is influenced by genetic, hormonal, environmental, and nutritional factors. Hair follicles
have high metabolic activity that depends on adequate macro- and micronutrient supply. In recent years,
multivitamin use has increased as a strategy to maintain hair health; however, its effectiveness and the risk of
over-supplementation remain debated. This paper is a literature review of scientific articles, randomized
controlled trials (RCTs), systematic reviews, and meta-analyses published within the last five years. Literature
searches were conducted through PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar using the keywords hair growth,
multivitamin, nutrition, alopecia, supplementation. Macronutrients such as proteins (cysteine, methionine) and
essential fatty acids play crucial roles in keratinization and follicular integrity. Micronutrients such as B-complex
vitamins, vitamins D, A, C, and E, and minerals like zinc, iron, and selenium act as metabolic cofactors and
antioxidants. Clinical evidence shows that multivitamin supplementation improves hair density and quality in
individuals with suboptimal nutritional status, although excessive intake of vitamin A and selenium may trigger
alopecia. Multivitamins are a promising adjunct therapy to support hair growth and health, especially in
individuals with nutritional deficiencies. Their use should be rational, well-measured, and evidence-based to
ensure optimal benefits while minimizing the risk of toxicity.
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Abstrak. Kesehatan rambut dipengaruhi oleh faktor genetik, hormonal, lingkungan, dan status nutrisi. Folikel
rambut memiliki aktivitas metabolik tinggi yang bergantung pada suplai makro dan mikronutrien. Dalam beberapa
tahun terakhir, penggunaan multivitamin meningkat sebagai strategi menjaga kesehatan rambut, namun efektivitas
dan risiko over-suplemantasi masih diperdebatkan. Penulisan ini merupakan tinjauan pustaka terhadap artikel
ilmiah, uji klinis terkontrol acak (RCT), systematic review, dan meta-analisis lima tahun terakhir. Pencarian
dilakukan melalui PubMed, ScienceDirect, dan Google Scholar dengan kata kunci hair growth, multivitamin,
nutrition, alopecia, supplementation. Makronutrien seperti protein (cystein, methionine) dan lemak esensial
berperan dalam keratinisasi dan integritas folikel rambut. Mikronutrien seperti vitamin B kompleks, vitamin D,
A, C dan E serta mineral zinc, zat besi, dan selenium berfungsi sebagai kofaktor metabolik dan antioksidan. Bukti
klinis menunjukkan suplementasi multivitamin meningkatkan densitas dan kualitas rambut pada individu dengan
status nutrisi kurang optimal, namun over-suplemantasi vitamin A dan selenium dapat memicu alopecia.
Multivitamin merupakan terapi tambahan yang menjanjikan untuk mendukung pertumbuhan dan kesehatan
rambut, terutama pada individu dengan defisiensi nutrisi. Penggunaan harus rasional, terukur, dan berbasis bukti
agar manfaat optimal serta risiko toksisitas dapat dihindari.

Kata kunci: Alopecia; Multivitamin; Nutrisi; Pertumbuhan Rambut; Rambut.

1. LATAR BELAKANG

Kesehatan rambut mencerminkan keseimbangan nutrisi, hormonal, dan metabolik
dalam tubuh. Folikel rambut merupakan jaringan yang aktif secara metabolik dan memerlukan
pasokan nutrisi yang memadai untuk mempertahankan fase anagen. Gangguan pada suplai zat
gizi, baik makronutrien maupun mikronutrien, dapat menghambat pembentukan keratin dan
memperpendek fase pertumbuhan rambut. Kondisi seperti kekurangan zat besi, vitamin D,
zinc, atau biotin telah dikaitkan dengan berbagai bentuk alopecia, terutama telogen effluvium.

Perhatian terhadap peran nutrisi dan suplementasi vitamin dalam menjaga kesehatan

rambut semakin meningkat. Multivitamin, yang mengandung kombinasi vitamin dan mineral
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esensial, kini banyak digunakan baik secara klinis maupun komersial untuk mengatasi
kerontokan rambut. Beberapa penelitian, seperti yang dilakukan oleh Martin-Biggers et al.
(2024) dan Bhatia et al. (2025), menunjukkan bahwa suplementasi multivitamin dapat
meningkatkan densitas dan kualitas rambut pada individu dengan status nutrisi yang tidak
optimal. Namun, hasil penelitian lainnya tidak selalu konsisten, dan beberapa melaporkan
adanya risiko toksisitas akibat konsumsi berlebihan, terutama dari vitamin A dan selenium
yang justru dapat memicu kerontokan rambut.

Kesenjangan bukti ilmiah ini menandakan adanya kebutuhan akan telaah pustaka yang
meninjau kembali data penelitian terbaru mengenai efektivitas dan keamanan multivitamin
terhadap pertumbuhan rambut. Sebagian besar studi terdahulu berfokus pada satu atau dua
komponen mikronutrien, belum menilai efek kombinasi multivitamin secara menyeluruh

terhadap siklus rambut dan kualitasnya.

2. KAJIAN TEORITIS

Pertumbuhan rambut merupakan proses biologis yang kompleks dan dikendalikan oleh
interaksi faktor genetik, hormonal, dan nutrisi. Folikel rambut terdiri dari papila dermal,
matriks, dan batang rambut yang mengalami siklus pertumbuhan berulan (anagen, katagen, dan
telogen). Nutrisi berperan penting dalam mempertahankan fase anagen dan mencegah transisi
prematur ke fase telogen.

Protein dan asam amino sulfur seperti cysteine dan methionine merupakan prekursor
pembentukan keratin. Vitamin B kompleks, terutama biotin dan niacin, berfungsi dalam
metabolisme energi dan proliferasi sel folikel rambut. Vitamin D berperan dalam diferensiasi
keratinosit, sementara vitamin A dan E memiliki efek antioksidan yang melindungi folikel dari
stres oksidatif. Mineral seperti zinc, zat besi, dan selenium diperlukan untuk aktivitas enzimatik
yang menunjang pertumbuhan rambut.

Beberapa penelitian mendukung peran multivitamin terhadap peningkatan kesehatan
rambut. Martin-Biggers et al. (2024) melaporkan peningkatan densitas rambut setelah
suplementasi multivitamin selama tiga bulan, sedangkan Ahmed et al. (2025) menunjukkan
peningkatan ketebalan rambut pada individu dengan defisiensi mikronutrien. Namun,
penelitian lain menyoroti risiko toksisitas akibat konsumsi berlebih vitamin A dan selenium
yang justru dapat memicu alopecia. Oleh karena itu, kajian ini meninjau kembali bukti ilmiah

terkini untuk memperjelas peran multivitamin terhadap pertumbuhan dan kesehatan rambut.
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3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan studi tinjauan pustaka (literature review) yang bertujuan
untuk menelaah bukti ilmiah mengenai peran multivitamin terhadap pertumbuhan dan
kesehatan rambut. Pencarian literatur dilakukan melalui basis data PubMed, ScienceDirect, dan
Google Scholar dengan kata kunci hair growth, multivitamin, nutrition, alopecia, dan
supplementation.

Kriteria inklusi meliputi artikel penelitian berbahasa Inggris yang diterbitkan dalam
lima tahun terakhir (2020-2025), mencakup desain penelitian berupa uji klinis acak terkontrol,
systematic review, atau meta-analysis yang melibatkan subjek manusia. Artikel yang tidak
relevan dengan topik, tidak tersedia teks lengkap, atau merupakan laporan kasus tunggal
dikeluarkan dari peninjauan.

Data dari artikel yang sesuai diekstraksi dan dianalisis secara naratif untuk
mengidentifikasi hubungan antara penggunaan multivitamin dan parameter pertumbuhan

rambut, termasuk densitas, ketebalan, dan kualitas rambut.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelusuran literatur yang memenuhi Kriteria inklusi, diperoleh 28
artikel relevan yang secara langsung membahas peran multivitamin dan zat gizi mikro terhadap
pertumbuhan serta kesehatan rambut. Analisis dilakukan secara deskriptif-tematik untuk
menyoroti hubungan antara status nutrisi, aktivitas metabolik folikel rambut, dan efek
suplementasi multivitamin terhadap siklus pertumbuhan rambut. Untuk mempermudah
pemahaman, hasil kajian disajikan secara terstruktur ke dalam beberapa aspek utama, yaitu: (1)
peran makronutrien terhadap struktur dan fungsi rambut, (2) peran mikronutrien dalam regulasi
siklus rambut, (3) efektivitas multivitamin terhadap pertumbuhan rambut, dan (4) implikasi
klinis penggunaan multivitamin.

Proses pengumpulan data pada penelitian ini dilakukan melalui penelusuran literatur
ilmiah menggunakan basis data PubMed, ScienceDirect, dan Google Scholar selama periode
Januari hingga Juni 2025. Artikel yang dipilih merupakan publikasi antara tahun 2020-2025
dengan fokus utama pada hubungan antara multivitamin dan pertumbuhan rambut. Dari total
76 artikel yang ditemukan, 28 artikel memenubhi kriteria inklusi dan dianalisis secara deskriptif-
tematik untuk menghasilkan sintesis teori dan temuan terbaru.

Hasil analisis menunjukkan bahwa status nutrisi memiliki peran sentral dalam
mempertahankan siklus pertumbuhan rambut yang normal. Defisiensi zat gizi makro maupun

mikro dapat menyebabkan gangguan keratinisasi dan memperpendek fase anagen.
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Suplementasi multivitamin terbukti dapat meningkatkan densitas, diameter, dan kekuatan
rambut pada individu dengan status nutrisi yang tidak optimal. Namun, risiko toksisitas vitamin
dan mineral tertentu, seperti vitamin A dan selenium, perlu diperhatikan karena dapat memicu
alopecia reversibel. Pembahasan berikut menguraikan hasil sintesis literatur berdasarkan empat
aspek utama, yaitu makronutrien, mikronutrien, efektivitas multivitamin, serta implikasi
klinisnya.
Peran Makronutrien terhadap Struktur dan Fungsi Rambut

Makronutrien memiliki peran sentral dalam menjaga integritas dan kekuatan rambut.
Rambut terutama tersusun atas protein keratin, yang memerlukan asupan asam amino esensial
untuk mempertahankan struktur dan elastisitasnya. Kekurangan makronutrien seperti protein
dan lemak esensial terbukti dapat menghambat proses keratinisasi serta memperpendek fase
anagen, yang berujung pada peningkatan kerontokan rambut.
Peran Protein terhadap Struktur Rambut

Protein merupakan komponen utama pembentuk Kkeratin, yaitu struktur dasar batang
rambut. Asam amino sulfur seperti cysteine dan methionine berperan penting dalam
pembentukan ikatan disulfida yang menjaga kekuatan serta elastisitas rambut. Li et al. (2025)
melaporkan bahwa methionine dapat menstimulasi proliferasi sel papila dermal melalui jalur
Wnt/B-catenin yang berperan dalam memperpanjang fase anagen.
a) lkatan Disulfida dan Kekuatan Rambut

Ikatan disulfida pada keratin memberikan sifat mekanik yang kuat terhadap batang
rambut. Kekurangan asupan protein menyebabkan penurunan pembentukan ikatan ini,
sehingga rambut menjadi rapuh dan mudah patah. Studi oleh Kim et al. (2024) menunjukkan
bahwa suplementasi peptide kolagen meningkatkan ekspresi gen keratin tipe | dan Il, serta
memperkuat integritas batang rambut pada individu dengan diet rendah protein
Peran Lemak Esensial dalam Kesehatan Kulit Kepala

Lemak esensial, terutama asam lemak omega-3 dan omega-6, berfungsi menjaga
keseimbangan lipid membran sel serta mendukung fungsi sawar kulit kepala. Kekurangan asam
lemak esensial menyebabkan inflamasi kulit kepala, rambut kering, dan mudah rontok (Park et
al., 2021).
a) Peran Asam Lemak terhadap Folikel Rambut

Asam lemak omega-6 mendukung proses angiogenesis dan memperbaiki sirkulasi
darah di sekitar folikel rambut, sementara omega-3 menekan inflamasi lokal dan mengatur
sekresi sebum. Kombinasi keduanya penting untuk mempertahankan suplai nutrisi optimal

bagi folikel rambut dan menjaga keseimbangan kelembapan kulit kepala.

444 Jurnal Ilmiah Kedokteran dan Kesehatan — Volume 5, Nomor 1, Januari 2026



E-ISSN .: 2809-2090; P-ISSN .: 2809-235X, Hal. 441-449

Peran Mikronutrien dalam Regulasi Siklus Rambut

Mikronutrien berfungsi sebagai kofaktor metabolik dan antioksidan yang mendukung
berbagai proses biokimia di dalam folikel rambut. Defisiensi vitamin dan mineral terbukti dapat
menyebabkan gangguan pertumbuhan rambut, penipisan batang rambut, hingga alopecia difus.
Vitamin dan Siklus Pertumbuhan Rambut

Vitamin B kompleks, terutama biotin, berperan penting dalam metabolisme energi dan
sintesis keratin. Kekurangan biotin dapat menyebabkan rambut rapuh dan mudah rontok.
Martin-Biggers et al. (2024) menemukan bahwa suplementasi multivitamin yang mengandung
vitamin B kompleks, niasin, dan zinc selama 12 minggu meningkatkan densitas dan ketebalan
rambut pada individu dengan status nutrisi rendah.
a) Peran Vitamin D dan Regulasi Fase Anagen

Vitamin D memiliki reseptor (VDR) yang berperan dalam diferensiasi keratinosit dan
pengaturan transisi folikel rambut dari fase telogen ke fase anagen. Defisiensi vitamin D telah
dikaitkan dengan alopecia areata dan telogen effluvium (Rasheed et al., 2022). Suplementasi
vitamin D dapat memperbaiki proses regenerasi folikel melalui peningkatan ekspresi gen Wnt
dan BMP yang terkait dengan proliferasi sel papila dermal.
Peran Antioksidan dan Mineral Esensial

Vitamin C dan E berfungsi sebagai antioksidan kuat yang melindungi folikel rambut
dari stres oksidatif akibat radikal bebas. Vitamin C juga membantu penyerapan zat besi,
sedangkan vitamin E meningkatkan mikrosirkulasi kulit kepala (Lozano et al., 2020).
a) Peran Zinc, Zat Besi, dan Selenium terhadap Folikel Rambut

Zinc berperan dalam sintesis DNA dan protein, yang penting bagi proliferasi sel matriks
folikel. Kekurangan zinc menyebabkan gangguan pembelahan sel dan menurunkan aktivitas
mitosis di akar rambut. Zat besi berfungsi dalam transportasi oksigen ke folikel rambut;
kekurangannya dikaitkan dengan kerontokan kronis. Sementara itu, selenium memiliki fungsi
ganda: dalam dosis rendah berperan sebagai antioksidan, tetapi pada dosis tinggi dapat
menimbulkan toksisitas yang berujung pada alopecia (Westgate et al., 2025).
Efektivitas Multivitamin terhadap Pertumbuhan Rambut

Sejumlah penelitian Kklinis dan systematic review menunjukkan bahwa multivitamin
dapat meningkatkan densitas dan diameter rambut, terutama pada individu dengan defisiensi
nutrisi. Suplementasi multivitamin sering digunakan sebagai terapi adjuvan pada alopecia non-

scarring maupun telogen effluvium.
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Bukti Klinis Terkini

Ahmed et al. (2025) melaporkan peningkatan signifikan pada ketebalan dan kekuatan
rambut setelah pemberian multivitamin yang mengandung vitamin D, biotin, dan zinc selama
tiga bulan. Studi serupa oleh Bhatia et al. (2025) menemukan peningkatan jumlah folikel aktif
pada pria dengan alopecia androgenik setelah enam bulan konsumsi multivitamin berbasis
nutrisi mikro.
a) Pengaruh Status Nutrisi terhadap Efektvitas Multivitamin

Efektivitas multivitamin bergantung pada status nutrisi awal individu. Pada populasi
dengan status nutrisi normal, manfaatnya cenderung minimal. Sebaliknya, individu dengan
defisiensi menunjukkan peningkatan signifikan dalam ketebalan dan kekuatan rambut setelah
suplementasi terukur (Wang et al., 2023).
Risiko Over-Suplementasi

Konsumsi multivitamin berlebihan dapat memicu efek toksik, terutama pada vitamin A
dan selenium. Kedua zat ini, bila dikonsumsi di atas ambang batas harian, dapat menyebabkan
gangguan metabolisme folikel dan kerontokan reversibel (Yelich et al., 2024). Oleh karena itu,
penting bagi tenaga medis untuk memantau dosis dan durasi penggunaan.
a) Interaksi Antar Komponen Multivitamin

Beberapa vitamin dan mineral memiliki efek sinergis, misalnya kombinasi vitamin C
dengan zat besi untuk meningkatkan absorpsi, serta zinc dengan vitamin B kompleks untuk
memperkuat sintesis keratin. Namun, interaksi antagonistik juga dapat terjadi, seperti antara
kalsium dan zat besi yang menurunkan absorpsi satu sama lain.
Implikasi Klinis Penggunaan Multivitamin
Multivitamin sebagai Terapi Pendukung

Multivitamin bukan terapi utama, melainkan terapi pendukung yang membantu
memperbaiki status nutrisi dan fungsi folikel rambut. Penggunaan harus didasarkan pada hasil
pemeriksaan laboratorium dan status nutrisi pasien. Natarelli et al. (2023) menunjukkan bahwa
pemberian multivitamin dengan pemantauan medis memberikan hasil klinis yang lebih
signifikan dibanding penggunaan bebas.
a) Pendekatan Evidence-Based Practice

Pendekatan berbasis bukti menekankan penggunaan multivitamin secara individual dan
rasional. Pemberian tanpa indikasi dapat menyebabkan ketidakseimbangan mikronutrien. Oleh
karena itu, terapi harus dilakukan secara terukur dengan pemantauan berkala terhadap kadar

vitamin dan mineral serum.
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Relevansi Klinis dan Rekomendasi

Tinjauan ini menegaskan bahwa multivitamin memiliki peran potensial dalam
mendukung pertumbuhan dan kesehatan rambut, khususnya pada individu dengan defisiensi
nutrisi. Namun, suplementasi tidak boleh menggantikan pola makan seimbang. Integrasi antara
intervensi nutrisi, manajemen stres oksidatif, dan perawatan kulit kepala merupakan

pendekatan paling efektif dalam meningkatkan hasil Klinis.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Multivitamin memiliki peran penting sebagai terapi tambahan dalam mendukung
pertumbuhan dan kesehatan rambut, terutama pada individu dengan defisiensi nutrisi.
Berdasarkan hasil tinjauan pustaka, makronutrien seperti protein dan lemak esensial berperan
dalam menjaga struktur dan integritas folikel rambut, sementara mikronutrien seperti vitamin
B kompleks, vitamin D, A, C, E serta mineral zinc, zat besi, dan selenium berfungsi sebagai
kofaktor metabolik dan antioksidan yang berperan dalam siklus pertumbuhan rambut.
Sejumlah studi klinis menunjukkan bahwa suplementasi multivitamin dapat meningkatkan
densitas, diameter, dan kekuatan rambut, terutama pada kondisi dengan status nutrisi yang
kurang optimal. Namun, penggunaan berlebihan, khususnya pada vitamin A dan selenium,
dapat memicu efek toksik yang justru menyebabkan kerontokan rambut. Oleh karena itu,
penggunaan multivitamin harus dilakukan secara rasional, terukur, dan berbasis bukti dengan
memperhatikan status gizi serta kebutuhan individu.

Secara umum, hasil tinjauan ini menunjukkan bahwa suplementasi multivitamin tidak
dapat menggantikan peran nutrisi dari pola makan seimbang, melainkan berfungsi sebagai
terapi pendukung yang melengkapi kebutuhan zat gizi penting untuk pertumbuhan rambut.
Dokter dan tenaga kesehatan disarankan melakukan asesmen status nutrisi secara menyeluruh
sebelum merekomendasikan suplemen multivitamin agar manfaat yang diperoleh optimal dan
risiko toksisitas dapat dihindari.

Keterbatasan penelitian ini adalah sifatnya yang berbasis literatur, sehingga hasil yang
diperoleh sangat bergantung pada kualitas dan desain metodologis dari penelitian-penelitian
yang ditinjau. Diperlukan penelitian lanjutan dengan desain randomized controlled trial
berskala besar untuk memastikan efektivitas dan keamanan suplementasi multivitamin dalam
jangka panjang. Studi mendatang juga diharapkan dapat menilai interaksi antar komponen
multivitamin, variasi dosis yang optimal, serta perbedaan efek pada kelompok dengan status

gizi dan etiologi kerontokan rambut yang beragam.
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