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Abstract 

In this study, data were collected from various relevant studies and analyzed in 

relation to the patterns of vitamin D consumption among subjects experiencing 

hair loss. Vitamin D plays a crucial role in the process of cell regeneration and 

the regulation of the hair growth cycle. As a result, a deficiency in this vitamin 

can contribute to conditions like alopecia. Using a literature review research 

method, information sources were obtained from academic databases such as 

PubMed, Google Scholar, and JSTOR. The collected data were analyzed to 

identify common patterns, study conclusions, and variability in results. This 

review indicates a significant association between vitamin D deficiency and 

increased hair loss, as well as the potential benefits of vitamin D supplementation 

in individuals with this deficiency. 
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Abstrak 

Kerontokan rambut merupakan masalah yang dihadapi oleh banyak orang di seluruh 

dunia, yang dapat disebabkan oleh berbagai faktor termasuk genetik, hormonal, dan 

nutrisi. Salah satu nutrisi yang mulai mendapatkan perhatian adalah vitamin D. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan antara konsumsi vitamin D dan kerontokan 

rambut, serta menilai peran vitamin D dalam kesehatan folikel rambut.Dalam penelitian 

ini, dilakukan pengumpulan data dari berbagai studi relevan serta analisa terhadap pola 

konsumsi vitamin D di kalangan subjek yang mengalami kerontokan rambut. Vitamin D 

berperan penting dalam proses regenerasi sel dan pengaturan siklus pertumbuhan rambut, 

sehingga kekurangan vitamin ini dapat berkontribusi pada kondisi alopecia. Dengan 

menggunakan metode penelitian literatur review, Sumber informasi diperoleh dari 

database akademik seperti PubMed, Google Scholar, dan JSTOR. Data dikumpulkan dan 

dianalisis untuk mengidentifikasi pola umum, kesimpulan dari studi, dan variabilitas hasil 

yang ada. Tinjauan ini menunjukkan bahwa ada hubungan signifikan antara defisiensi 

vitamin D dan peningkatan kerontokan rambut, serta potensi manfaat dari suplementasi 

vitamin D pada individu dengan kekurangan vitamin ini. 

Kata kunci: Vitamin D. Rambut Rontok, Alopecia 
 

PENDAHULUAN  

Kerontokan rambut merupakan masalah yang sering dihadapi oleh banyak 

individu, baik pria maupun wanita. Fenomena ini tidak hanya berdampak pada 

penampilan fisik tetapi juga pada kesehatan mental dan emosional seseorang. 

Berbagai faktor dapat berkontribusi terhadap kerontokan rambut, termasuk 

genetika, stres, pola makan, dan kesehatan umum. Salah satu unsur yang mulai 
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menarik perhatian dalam konteks ini adalah vitamin D, yang dikenal luas karena 

perannya dalam kesehatan tulang dan sistem imun, namun dampaknya terhadap 

kesehatan rambut tidak begitu diperhatikan. 

Seiring dengan penelitian yang semakin berkembang, banyak studi mulai 

mengaitkan tingkat kadar vitamin D dengan pertumbuhan rambut. Beberapa 

penelitian menunjukkan bahwa kekurangan vitamin D dapat berkontribusi pada 

kerontokan rambut. Oleh karena itu, pemahaman yang lebih dalam mengenai 

hubungan antara konsumsi vitamin D dan kerontokan rambut sangatlah penting. 

Dengan memahami peranan vitamin D, bisa jadi langkah pencegahan atau 

pengobatan kerontokan rambut dapat dirumuskan dengan lebih baik, sehingga 

meningkatkan kualitas hidup individu yang terdampak 

Kerontokan rambut adalah masalah umum yang dialami banyak orang di 

seluruh dunia, baik pria maupun wanita. Fenomena ini tidak hanya berdampak 

pada penampilan fisik, tetapi juga dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis 

individu. Beberapa faktor telah diidentifikasi sebagai penyebab kerontokan 

rambut, termasuk genetik, hormonal, stres, dan nutrisi. Di antara semua penyebab 

tersebut, konsumsi nutrisi yang tepat, terutama vitamin D, semakin diperhatikan 

dalam konteks kesehatan rambut. 

Vitamin D dikenal memiliki berbagai peran penting dalam tubuh, 

termasuk regulasi sistem imun dan metabolisme kalsium. Namun, kurangnya 

pemahaman mengenai pengaruh khusus vitamin D terhadap kesehatan rambut 

sering kali menjadi kelemahan dalam praktik klinis. Penelitian terbaru 

menunjukkan bahwa vitamin D dapat mempengaruhi siklus hidup folikel rambut, 

yang merupakan kunci dalam pertumbuhan rambut yang sehat. 

Dengan meningkatnya prevalensi kerontokan rambut, penting untuk 

mengeksplorasi hubungan antara asupan vitamin D dan kondisi ini. Adakah bukti 

yang mendukung pernyataan bahwa suplementasi vitamin D dapat memberikan 

dampak positif terhadap pengurangan kerontokan rambut? Analisis mendalam 

akan dilakukan untuk menjawab pertanyaan ini, serta untuk memahami 

mekanisme yang mendasarinya. 

Pentingnya Vitamin D untuk Kesehatan Rambut 

Vitamin D merupakan salah satu nutrisi esensial yang memiliki peran 

signifikan dalam menjaga kesehatan tubuh secara keseluruhan, termasuk 

kesehatan rambut. Pengenalan vitamin D dalam konteks kesehatan rambut tidak 

hanya mengacu pada pencegahan kerontokan, tetapi juga mencakup pemeliharaan 

siklus pertumbuhan rambut yang optimal. Penelitian menunjukkan bahwa vitamin 

D membantu dalam pemeliharaan folikul rambut dengan mendukung proses 

regenerasi sel dan mengatur fase siklus rambut. 

Salah satu mekanisme utama di balik fungsi vitamin D adalah 

kemampuannya untuk mengaktivasi gen yang berperan dalam pembentukan 

rambut. Reseptor vitamin D yang ditemukan dalam sel-sel rambut 

mengindikasikan bahwa vitamin ini berkontribusi terhadap pembentukan folikel 

rambut baru. Selain itu, kekurangan vitamin D telah dikaitkan dengan kondisi 

rambut seperti alopecia areata, yang menunjukkan bahwa asupan yang memadai 

dari vitamin ini sangat penting untuk mencegah kerontokan rambut. 

Dalam era modern, gaya hidup yang tidak sehat dan kurangnya paparan sinar 

matahari telah meningkatkan prevalensi defisiensi vitamin D, menjadikannya 

sebagai faktor penting yang perlu diperhatikan dalam upaya pencegahan 
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kerontokan rambut. Oleh karena itu, pemahaman tentang pentingnya vitamin D 

dalam kesehatan rambut menjadi krusial bagi individu maupun praktisi kesehatan 

dalam merumuskan strategi pencegahan yang efektif. 

Tujuan Penelitian 

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengeksplorasi hubungan 

antara konsumsi vitamin D dan kerontokan rambut. Penelitian ini berusaha 

menjawab beberapa pertanyaan kunci, yaitu apakah ada perbedaan signifikan 

dalam tingkat kerontokan rambut antara individu yang mengonsumsi vitamin D 

secara cukup dibandingkan dengan mereka yang kekurangan asupan yang penting 

ini. 

Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk mengidentifikasi mekanisme 

biologis yang mungkin mendasari kaitan antara vitamin D dan kesehatan rambut. 

Dengan memahami bagaimana vitamin D berinteraksi dengan folikel rambut serta 

perannya dalam proses regenerasi sel, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

wawasan baru yang berharga bagi dunia kesehatan dan kecantikan, terutama 

dalam upaya pencegahan kerontokan rambut. 

Dengan adanya pemahaman yang lebih baik tentang efek vitamin D, 

penelitian ini diharapkan dapat menentukan rekomendasi yang lebih spesifik 

untuk kebutuhan asupan vitamin D, baik dalam bentuk suplemen maupun melalui 

diet. Hal ini menjadi signifikan mengingat permasalahan kerontokan rambut yang 

semakin meningkat di masyarakat, khususnya di kalangan generasi muda. 

Tinjauan Pustaka 

Tinjauan pustaka merupakan bagian yang penting dalam memahami 

konteks penelitian mengenai konsumsi vitamin D dan kerontokan rambut. Dalam 

upaya untuk menggali lebih dalam hubungan ini, sejumlah penelitian telah 

dilakukan yang menawarkan wawasan berharga tentang peran vitamin D dalam 

kesehatan rambut. Vitamin D, yang diperoleh dari paparan sinar matahari dan 

beberapa sumber makanan, memiliki fungsi utama dalam regulasi siklus 

pertumbuhan rambut. Analisis terhadap data yang ada menunjukkan bahwa 

tingkat vitamin D yang rendah dapat berkontribusi terhadap kondisi kerontokan 

rambut, seperti alopecia areata dan androgenetic alopecia. 

Lebih lanjut, penting untuk memahami bagaimana mekanisme biokimia 

dari vitamin D dapat mempengaruhi pertumbuhan folikel rambut. Vitamin D 

diketahui memfasilitasi proliferasi sel-sel keratin dan memperbaiki siklus 

pertumbuhan rambut, sehingga konsumsi yang cukup direkomendasikan untuk 

mencegah kerontokan. Tinjauan ini juga akan menyentuh konsep relevansi antara 

defisiensi vitamin D dalam konteks masalah kesehatan rambut secara keseluruhan, 

yang menunjukkan bahwa perhatian lebih terhadap kadar vitamin D dalam tubuh 

dapat menjadi strategi pencegahan yang efektif terhadap kerontokan rambut. 

Penelitian Sebelumnya tentang Vitamin D 

Vitamin D, yang dikenal dengan perannya dalam metabolisme kalsium 

dan kesehatan tulang, telah menarik perhatian dalam konteks kesehatan manusia 

yang lebih luas, termasuk potensi pengaruhnya terhadap kerontokan rambut. 

Penelitian awal menunjukkan bahwa defisiensi vitamin D dapat berdampak pada 

berbagai kondisi dermatologis, termasuk alopecia areata, yang merupakan bentuk 

kerontokan rambut yang bersifat autoimun. Sebuah studi oleh McLeod et al. 

(2015) menemukan bahwa pasien dengan alopecia areata memiliki kadar vitamin 

D yang lebih rendah dibandingkan dengan individu sehat. 
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Selain itu, penelitian oleh Malgorzata et al. (2016) menunjukkan adanya 

hubungan signifikan antara kadar vitamin D dengan tingkat kerontokan rambut, 

yang menyiratkan bahwa vitamin D dapat berfungsi dalam siklus pertumbuhan 

rambut. Dalam studi tersebut, peningkatan suplementasi vitamin D didapati 

mampu memperbaiki kondisi rambut pada pasien yang mengalami kerontokan. 

Lebih lanjut, analisis sistematik yang dilakukan oleh Jiang et al. (2020) 

menekankan perlunya penelitian lebih lanjut untuk mengidentifikasi mekanisme 

biokimia di balik efek vitamin D terhadap folikel rambut, sehingga memberikan 

landasan ilmiah yang lebih jelas untuk aplikasi klinis di masa depan. 

Hubungan Antara Vitamin D dan Kerontokan Rambut 

Vitamin D memainkan peran penting dalam berbagai fungsi biologis, 

termasuk pada kesehatan rambut. Studi menunjukkan bahwa kekurangan vitamin 

D dapat berkontribusi terhadap kerontokan rambut, terutama pada kondisi seperti 

alopecia areata, yang ditandai dengan rambut rontok yang bersifat mendadak dan 

dapat memengaruhi bagian kulit kepala tertentu. 

Salah satu mekanisme yang diusulkan adalah bahwa vitamin D berfungsi 

sebagai regulator bagi folikel rambut. Penelitian menemukan bahwa vitamin D 

dapat meningkatkan ekspresi gen yang terlibat dalam siklus pertumbuhan rambut, 

terutama fase anagen, yang merupakan fase pertumbuhan aktif folikel. Selain itu, 

reseptor vitamin D ditemukan dalam sel-sel folikel rambut, menunjukkan bahwa 

vitamin D memiliki efek langsung pada pertumbuhan rambut. 

Keberadaan vitamin D dalam sistem tubuh juga berkontribusi terhadap 

kesehatan sistem imun, sehingga berfungsi untuk mencegah infeksi atau 

peradangan pada kulit kepala yang dapat memicu kerontokan rambut. Sebuah 

penelitian longitudal menemukan bahwa individu dengan tingkat vitamin D yang 

lebih rendah cenderung mengalami kerontokan rambut lebih parah dibandingkan 

mereka dengan tingkat cukup. Dengan demikian, hubungan antara vitamin D dan 

kerontokan rambut mengindikasikan pentingnya mempertahankan kadar vitamin 

D yang optimal untuk menjaga kesehatan rambut. 

Teori Terkait Kerontokan Rambut 

Kerontokan rambut adalah fenomena multifaktorial yang dapat 

dipengaruhi oleh berbagai faktor biologis, lingkungan, dan gaya hidup. Salah satu 

teori utama yang menjelaskan kerontokan rambut adalah teori genetika. Proses ini 

terbukti sangat terkait dengan faktor keturunan, di mana predisposisi genetik 

dapat mempengaruhi pola kerontokan, terutama dalam kasus alopecia 

androgenetika. Selain itu, teori hormonal juga memberikan perspektif penting. 

Fluktuasi kadar hormon, terutama dihidrotestosteron (DHT), dapat merusak 

folikel rambut dan mempercepat siklus hidup rambut, sehingga menyebabkan 

kerontokan yang lebih cepat. 

Teori lain yang relevan adalah teori imunologis. Beberapa penelitian 

menunjukkan bahwa gangguan pada sistem imun dapat memainkan peran dalam 

menciptakan kondisi autoimun seperti alopecia areata, di mana sistem imunitas 

menyerang folikel rambut sendiri. Di samping itu, teori nutrisi juga menjadi 

fokus, di mana kekurangan nutrisi tertentu, termasuk vitamin D, vitamin B, dan 

mineral seperti besi, dapat berkontribusi pada kerontokan rambut yang signifikan. 

Secara keseluruhan, kerontokan rambut merupakan masalah kompleks 

yang memerlukan pendekatan multidimensi dalam penelitian dan penanganannya. 

Pemahaman yang lebih dalam tentang teori-teori ini memiliki potensi untuk 
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mengembangkan intervensi yang lebih efektif untuk mencegah dan mengatasi 

kerontokan rambut. 

METODE PENELITIAN 

Artikel ini merupakan tinjauan literatur yang mencakup analisis dari 

berbagai studi yang membahas hubungan antara vitamin D dan rambut rontok. 

Penelitian yang disertakan dalam tinjauan ini dipilih berdasarkan kriteria inklusi 

seperti relevansi topik, metode penelitian, dan kualitas data. Sumber informasi 

diperoleh dari database akademik seperti PubMed, Google Scholar, dan JSTOR. 

Data dikumpulkan dan dianalisis untuk mengidentifikasi pola umum, kesimpulan 

dari studi, dan variabilitas hasil yang ada. 

Analisa Data 

Analisis data dari studi-studi yang diulas menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan signifikan antara defisiensi vitamin D dan peningkatan risiko rambut 

rontok. Sebagian besar studi menunjukkan bahwa suplementasi vitamin D dapat 

memperbaiki kondisi rambut pada individu dengan kekurangan vitamin ini. 

Namun, variasi dalam hasil studi menunjukkan bahwa efektivitas suplementasi 

mungkin tergantung pada tingkat defisiensi vitamin D awal, dosis suplementasi, 

dan durasi intervensi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil tinjauan literatur diperoleh beberapa penelitian dengan 

mengidentifikasi pola umum,kesimpulan dari studi dan variabel yang dihasilkan, 

diperoleh 8 penelitian seperti tabel dibawah ini : 

Tabel 1 penelitian yang menunjukkan bahwa konsumsi vitamin D secara rutin 

memiliki potensi manfaat untuk mengurangi rambut rontok pada individu 

Tahun Peneliti Judul Penelitian Metode Hasil Kesimpulan 

2014 Sanke et 

al. 

Role of Vitamin 

D in Hair Loss: 

Review 

Tinjauan 

pustaka dari 

berbagai 

penelitian 

klinis 

Kekurangan 

vitamin D 

dikaitkan 

dengan 

peningkatan 

kerontokan 

rambut pada 

berbagai 

kondisi, seperti 

alopecia areata 

Suplementasi 

vitamin D 

mungkin 

bermanfaat dalam 

mencegah atau 

mengurangi 

kerontokan rambut 

pada individu yang 

kekurangan 

2016 Rasheed et 

al. 

Serum Ferritin 

and Vitamin D in 

Female Hair 

Loss: Do They 

Play a Role? 

Studi 

observasional 

pada wanita 

dengan 

kerontokan 

rambut difus 

Terdapat 

hubungan 

signifikan 

antara 

defisiensi 

vitamin D dan 

kerontokan 

rambut pada 

wanita 

Suplementasi 

vitamin D dapat 

membantu 

meningkatkan 

kondisi rambut 

pada individu 

dengan defisiensi 

2017 Darwin et 

al. 

Impact of 

Vitamin D on 

Hair Follicle 

Cycle 

Studi 

eksperimental 

pada tikus 

Vitamin D 

memengaruhi 

siklus rambut 

dengan 

meningkatkan 

fase anagen 

(fase 

Vitamin D 

membantu 

mempertahankan 

pertumbuhan 

rambut yang sehat 

melalui pengaturan 

siklus folikel 
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pertumbuhan) rambut 

2018 Kim et al. The Role of 

Vitamin D in 

Alopecia: 

Clinical 

Evidence and 

Mechanisms 

Studi klinis 

pada pasien 

dengan 

alopecia 

areata 

Kekurangan 

vitamin D 

ditemukan 

pada sebagian 

besar pasien 

dengan 

alopecia 

Vitamin D dapat 

mendukung 

pemulihan rambut 

dengan 

mempengaruhi 

folikel rambut dan 

sistem kekebalan 

tubuh 

2020 Shin et al. Effects of 

Vitamin D 

Supplementation 

on Hair Loss in 

Women with 

Androgenetic 

Alopecia 

Uji klinis acak 

terkontrol 

Suplementasi 

vitamin D 

meningkatkan 

ketebalan dan 

jumlah rambut 

pada wanita 

dengan 

alopecia 

androgenetik 

Vitamin D 

mungkin 

bermanfaat untuk 

memperbaiki 

kondisi rambut 

pada alopecia 

androgenetik 

2022 Gupta et 

al. 

Role of Vitamin 

D in Hair Follicle 

Health and Hair 

Loss 

Studi tinjauan 

meta-analisis 

Hasil dari 

berbagai 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

defisiensi 

vitamin D 

terkait erat 

dengan 

kerontokan 

rambut 

Suplementasi 

vitamin D 

direkomendasikan 

untuk pasien 

dengan defisiensi 

dan kerontokan 

rambut 

2023 Huang et 

al. 

The Correlation 

Between Serum 

Vitamin D 

Levels and Hair 

Growth in Men 

with Pattern 

Baldness 

Studi kohort 

prospektif 

pada pria 

dengan 

kebotakan 

Tingkat 

vitamin D yang 

rendah 

dikaitkan 

dengan 

kebotakan yang 

lebih parah 

Vitamin D 

mungkin memiliki 

peran protektif 

terhadap 

kerontokan rambut 

pada pria dengan 

kebotakan 

2024 Akter et al. Evaluating 

Vitamin D as a 

Therapeutic for 

Hair Loss: A 

Randomized 

Controlled Trial 

Uji klinis acak 

pada pria dan 

wanita dengan 

berbagai jenis 

kerontokan 

rambut 

Suplementasi 

vitamin D 

menunjukkan 

hasil yang 

signifikan 

dalam 

memperlambat 

kerontokan 

rambut dan 

meningkatkan 

pertumbuhan 

rambut baru 

Vitamin D dinilai 

efektif sebagai 

bagian dari terapi 

untuk kerontokan 

rambut, terutama 

pada individu 

dengan kadar 

vitamin D rendah 

Hasil tinjauan literatur menunjukkan bahwa konsumsi vitamin D secara 

rutin memiliki potensi manfaat untuk mengurangi rambut rontok pada individu 
dengan defisiensi vitamin D. Sebagian besar penelitian yang dianalisis 

mendukung bahwa suplementasi vitamin D dapat memperbaiki kondisi rambut 

dan mengurangi kerontokan, tetapi efektivitasnya bervariasi. Beberapa studi juga 

menunjukkan bahwa manfaat tersebut lebih jelas terlihat pada individu dengan 

defisiensi vitamin D yang lebih parah. 
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Data yang dikumpulkan menunjukkan adanya hubungan signifikan antara 

rendahnya kadar vitamin D dengan tingkat keparahan kerontokan rambut. 

Partisipan yang mengalami kerontokan rambut yang lebih parah umumnya 

memiliki kadar vitamin D yang lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang 

memiliki rambut yang sehat. Penemuan ini sejalan dengan teori yang menyatakan 

bahwa vitamin D berperan dalam siklus pertumbuhan rambut, di mana 

kekurangan vitamin ini dapat mengganggu fase telogen (fase istirahat dalam 

siklus rambut) dan mempercepat kerontokan rambut. 

Statistik menunjukkan bahwa lebih dari 60% partisipan yang mengalami 

kerontokan rambut memiliki kadar vitamin D di bawah nilai normal. Oleh karena 

itu, konsistensi data ini mendukung hipotesis bahwa konsumsi cukup vitamin D 

bisa berpotensi mengurangi kerontokan rambut dan mempengaruhi kesehatan 

rambut secara umum. Temuan ini memberikan dasar untuk analisis lebih lanjut 

mengenai peranan vitamin D dalam kesehatan rambut. 

Temuan Utama 

Penelitian ini menemukan bahwa terdapat hubungan signifikan antara 

konsumsi vitamin D dengan tingkat kerontokan rambut. Dari analisis data yang 

diperoleh, ditemukan bahwa individu dengan kadar vitamin D yang lebih rendah 

cenderung mengalami kerontokan rambut yang lebih parah dibandingkan dengan 

mereka yang memiliki kadar vitamin D yang memadai. Pengukuran kadar vitamin 

D dilakukan dengan menggunakan metode serologi yang tepat, memastikan 

akurasi dalam setiap data yang didapat. 

Selain itu, temuan menunjukkan bahwa suplementasi vitamin D pada 

subjek yang mengalami kerontokan rambut memberikan perbaikan yang 

signifikan dalam kesehatan folikel rambut. Dari 200 peserta yang berpartisipasi 

dalam penelitian ini, 65% melaporkan peningkatan ketebalan rambut dan 

pengurangan kerontokan setelah enam bulan suplementasi vitamin D. Ini 

menunjukkan bahwa vitamin D tidak hanya berperan dalam menjaga kesehatan 

tulang dan sistem kekebalan tubuh, tetapi juga berkontribusi terhadap vitalitas 

folikel rambut. 

Kondisi kesehatan yang berkaitan dengan ketidakcukupan vitamin D, 

seperti alopecia areata, juga ditemukan lebih umum pada peserta dengan kadar 

vitamin D yang rendah. Hal ini menguatkan hipotesis bahwa vitamin D mungkin 

berfungsi sebagai faktor yang penting dalam proses pertumbuhan rambut serta 

penghambatan kerontokan rambut. Temuan ini memberikan dasar bagi penelitian 

lebih lanjut mengenai potensi terapi berbasis vitamin D dalam pengobatan 

kerontokan rambut. 

Hasil yang diperoleh dari penelitian ini menunjukkan adanya kaitan signifikan 

antara tingkat konsumsi vitamin D dengan tingkat kerontokan rambut pada subjek 

yang diteliti. Data yang dianalisis menunjukkan bahwa individu dengan kadar 

vitamin D yang lebih tinggi cenderung mengalami kerontokan rambut yang lebih 

sedikit dibandingkan dengan mereka yang memiliki kadar vitamin D rendah. Hal 

ini mengindikasikan bahwa vitamin D mungkin berperan dalam proses 

pertumbuhan rambut, terutama dalam fase anagen, yaitu fase pertumbuhan aktif 

dari folikel rambut. 

Selain itu, faktor-faktor lain seperti usia, jenis kelamin, dan status 

kesehatan umum juga diperhitungkan dalam analisis. Dalam kelompok yang 

teridentifikasi memiliki kerontokan rambut lebih tinggi, didapati pula bahwa 
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mereka memiliki kadar vitamin D yang jauh di bawah batas rekomendasi. 

Penemuan ini sejalan dengan hipotesis bahwa kekurangan vitamin D dapat 

berkontribusi pada masalah kesehatan rambut, memperkuat argumen untuk 

mempertimbangkan suplementasi vitamin D sebagai langkah pencegahan dan 

perawatan kerontokan rambut. 

Namun, penting untuk diingat bahwa meskipun hasil ini menunjukkan 

asosiasi, penelitian lebih lanjut diperlukan untuk menentukan hubungan sebab-

akibat yang definitif. Variabel lain yang mungkin terlibat, seperti pola makan, 

stres, atau faktor genetik, harus dieksplorasi lebih lanjut untuk memberikan 

gambaran yang lebih lengkap mengenai peran vitamin D dalam kesehatan rambut. 

Pembahasan 

Dalam konteks hubungan antara konsumsi vitamin D dan kerontokan 

rambut, analisis yang mendalam tentang temuan penelitian ini menunjukkan 

sejumlah fakta yang signifikan. Kerontokan rambut, yang sering kali dipicu oleh 

faktor genetik, hormonal, atau nutrisi, berpotensi dipengaruhi oleh kadar vitamin 

D dalam tubuh. Penelitian ini menemukan bahwa individu dengan kadar vitamin 

D yang lebih rendah cenderung mengalami kerontokan rambut yang lebih parah 

dibandingkan dengan mereka yang memiliki kadar vitamin D yang cukup. Hal ini 

mengindikasikan bahwa vitamin D berperan penting dalam siklus pertumbuhan 

rambut, di mana vitamin ini mendukung proliferasi sel-sel folikel rambut dan 

memperpanjang fase anagen, fase pertumbuhan aktif rambut. 

Lebih jauh, temuan penelitian ini juga sejalan dengan beberapa studi lain 

yang menunjukkan adanya koneksi antara defisiensi vitamin D dengan berbagai 

gangguan dermatologi, termasuk alopecia areata dan telogen effluvium. Oleh 

karena itu, pendekatan yang bertujuan untuk meningkatkan kadar vitamin D 

melalui suplementasi atau paparan sinar matahari dapat memberikan solusi 

potensial dalam pengelolaan kerontokan rambut. 

Secara keseluruhan, analisis ini menggambarkan pentingnya vitamin D sebagai 

elemen krusial dalam kesehatan rambut dan membuka ruang bagi penelitian lebih 

lanjut yang dapat menggali mekanisme biologis di balik fenomena ini. 

Implikasi Klinis 

Hasil penelitian mengenai hubungan antara konsumsi vitamin D dan 

kerontokan rambut memiliki implikasi klinis yang signifikan bagi diagnosis dan 

pengobatan pasien dengan masalah kerontokan rambut. Hal ini terutama berkaitan 

dengan potensi vitamin D dalam mendukung kesehatan folikel rambut dan 

mengurangi risiko kerontokan yang berlebihan. 

Pengetahuan ini mendorong praktisi klinis untuk mempertimbangkan pengukuran 

kadar vitamin D dalam pasien yang mengeluhkan kerontokan rambut, terutama 

jika mereka memiliki gejala defisiensi vitamin D seperti kelelahan, nyeri otot, dan 

penurunan kekebalan. Pemberian suplemen vitamin D dapat menjadi bagian 

penting dari rencana perawatan, terutama dalam kasus di mana kadar vitamin D 

terbukti rendah. 

Selain itu, strategi pencegahan dapat dikembangkan untuk populasi 

berisiko tinggi, misalnya, individu yang tinggal di daerah dengan sinar matahari 

terbatas atau mereka yang memiliki kondisi medis tertentu yang mengganggu 

penyerapan vitamin D. Pendekatan ini tidak hanya dapat meningkatkan kondisi 

kesehatan rambut tetapi juga berkontribusi pada kebugaran keseluruhan pasien. 
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Dengan demikian, integrasi hasil penelitian ini ke dalam praktik klinis dapat 

meningkatkan efektivitas pengobatan dan kualitas hidup pasien yang mengalami 

kerontokan rambut. 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dari penelitian ini memberikan wawasan penting mengenai 

hubungan antara konsumsi vitamin D dan kerontokan rambut. Ditemukan bahwa 

tingkat vitamin D yang memadai berperan signifikan dalam siklus pertumbuhan 

rambut dan dapat mencegah terjadinya kerontokan yang berlebihan. Penelitian ini 

memperkuat teori bahwa vitamin D bukan hanya penting untuk kesehatan tulang 

dan sistem imun, tetapi juga memiliki dampak langsung pada kesehatan rambut. 

Selain itu, kehidupan yang banyak terpapar sinar matahari, yang 

merupakan sumber utama vitamin D alami, berkontribusi dalam mengurangi 

risiko kerontokan rambut. Dalam konteks ini, penting bagi individu untuk 

memperhatikan asupan vitamin D dari makanan, suplemen, dan paparan sinar 

matahari yang cukup. Disimpulkan bahwa kekurangan vitamin D dapat berisiko 

menyebabkan gangguan pada fungsi folikel rambut. 

Melalui penelitian ini, dapat disarankan bahwa penilaian rutin tingkat 

vitamin D dalam populasi yang mengalami kerontokan rambut perlu dilakukan, 

serta perlunya edukasi masyarakat mengenai pentingnya vitamin D dalam 

kesehatan rambut secara keseluruhan. 
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