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introducao

Seja bem vindo a esse ebook preparado com muita dedicacio e
envolvimento, no qual compartilho nele alguns anos de experiéncia
na medicina integrativa e no mundo da prescrigao de suplementos.

Sou Dr Hussein Awada, médico e estudioso na area de desenvolvi-

mento humano e saude integrativa. Ja atendi pessoalmente mais de

8000 pacientes e treinei nos meus eventos mais de 10 mil alunos
espalhados em todos os cantos do mundo.




Esse material foi feito pra vocé ter acesso ao que julgo ser indis-
pensavel na vida de uma pessoa que procura otimizar sua saude e
viver uma vida plena, com longevidade e longe de doencas. Vamos
falar aqui sobre suplementos que nao devem faltar no seu dia a dia.

Mas antes de falar destes suplementos vamos antes entender o que
€ suplementagao?

Todo mundo precisa suplementar? O que existe nos alimentos nio
nos basta?
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Como € bem definido no dicionario, suplemento = “elemento acres-
centado a um todo para aperfeigoa-lo ou amplia-lo”.

Existe algo incrivel e real nessa descricao... repara: “....acrescenta-
doa UM TODO...”, ou seja, apenas acrescentar de nada adianta se
nao existe “UM TODO".

O que seria o “TODQO” ?

No caso da definicao, esse “TODQ” se refere ao equilibrio do siste-

ma de saude como um todo, ou seja, ndo adianta suplementar es-

perando milagre se existe um grande desfalqgue no conceito de
saude sem estar sendo otimizado e trabalhado.



Apos iniciar um tratamento preciso € adequado de otimizacao da
saude através da harmonizacao de todos os 3 elementos do ser,
fisico-mental-espiritual, a suplementacdo passa a ser fazer
necessaria apesar dos alimentos conterem os nutrientes que
precisamos por 3 motivos:

m Baixa qualidade dos alimentos: hoje temos solos com baixos
indices de micronutrientes, animais criados em cativeiro consumin-
do racao...

m Baixa digestibilidade: a cada ano que se passa nosso sistema
digestivo vai enfraquecendo diminuindo sua habilidade de digestao,
absorcao e metabolizacao dos nutrientes pelo estilo de vida es-

tressante em que vivemos

m Alto consumo de micronutrientes: no novo estilo de vida que ad-
otamos nés exigimos muito mais do que fomos feitos para suportar,
consequentemente o corpo precisa fabricar mais hormonios, neuro-

transmissores, enzimas...



Acredito que tenha ficado claro e suscinto a primeira parte que pre-

cisamos entender sobre suplementacao! Agora vamos falar de

alguns suplementos que sdao de um impacto tremendo sobre sua
saude e que seu corpo realmente precisa?

DOSE: 1- 4 gramas

FORMA DE TOMAR: 2 gramas depois do almocgo
OBJETIVO: Cardioprotetor, anti-inflamatério, aumenta da performance

esportiva, reducao de dor crénica

Micronutrientes:

e Magnésio :

DOSE: 100-400mg/dia

FORMA DE TOMAR: 200mg 2x por dia

OBJETIVO: bom funcionamento intestinal, melhora da pressao arterial,
otimizador de sono, tratamento de caimbras, formacao de tecido
0sseo, melhora energia do corpo

e Zinco :

DOSE: 10 -50mg/dia

FORMA DE TOMAR: 20 mg 2x por dia

OBJETIVO: melhora da imunidade, otimizador de sistema digestivo,
bom funcionamento do metabolismo em geral

e Selénio :

DOSE: 60-250mcg/dia

FORMA DE TOMAR: 80mcg 2x ao dia

OBJETIVO: bom funcionamento da tireoide, fundamental no processo
de imunidade, otimiza sistema de destoxificacao do copo

e Metilfolato e metilcobalamina:

DOSE: 200-1000mcg/dia

FORMA DE TOMAR: 300mcg 2x por dia

OBJETIVO: fundamental para fertilidade e formacéo do sistema neural
do feto, otimizador de meméaria e energia fisica, ganho de massa mus-
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Prépolis verde:

DOSE: 20-50 gotas/dia

FORMA DE TOMAR: 200ml de agua + 20 gotas do propolis pela
manha em jejum e/ou antes de dormir

OBJETIVO: antifungico, antibacteriano, antiviral, melhora qualidade do
sSono.

Coenzima Q10:

DOSE: 100-500mg/dia

FORMA DE TOMAR: 200mg 2x por dia

OBJETIVO: melhora da saude das mitocéndrias e energia do corpo
em geral

Vitamina D3 + K2:

DOSE: 1000-10000ui + 100-200mcg/dia

FORMA DE TOMAR: depende muito dos niveis sanguineos no
sangue da vitamina D3 e do Paratormdnio, mas é seguro comecar
com a dose de 2000ui + 120mcg por dia apos a primeira refeigcéao (na
condicao de ter alguma gordura saudavel na refeicao para otimizar a
absorcdo da vitamina D3, como ovos, azeite, manteiga, gergelim, 6leo
de coco...)

OBJETIVO: otimizador de imunidade, formacéo de tecido 6sseo, mel-
hora da energia fisica € mental, tratamento de diabetes, melhora da
pressao arterial, melhora do humor

Sugiro aqui alguns probidticos que sao vendidos prontos de excelente
qualidade. Alguns probidticos interessantes: simfort, probiotic-10 da
marca NOW, PB8, 20bi

FORMA DE TOMAR: 1 dose pela manha em jejum e 1 dose antes de
dormir

OBJETIVO: melhora da saude intestinal, melhora da imunidade,
otimizador de humor



Anti-inflamatorios:

e Curcuma longa:

DOSE: 200-1000mg

FORMA DE TOMAR: 300mg 2 x por dia - Acido Alfa Lipoico
DOSE: 200-600mg/dia

FORMA DE TOMAR: 200mg 2x por dia

e Boswellia serrata:

DOSE: 300-800mg/dia

FORMA DE TOMAR: 200mg 2 x por dia
DETOX: spirulina e clorella

DOSE: 1 grama de cada pela manha em jejum

o N-Acetilcisteina :
DOSE: 300-1200mg/dia
FORMA DE TOMAR: 300mg 2x por dia

e Relora:
DOSE: 100-500mg/dia
FORMA DE TOMAR: 150mg 2x ao dia

e Passiflora Incarnata:
DOSE: 200-1000mg/dia
FORMA DE TOMAR: 300mg 2x ao dia

® Teanina:
DOSE: 100-500mg/dia
FORMA DE TOMAR: 150mg 2x ao dia

e Phenibut:

DOSE: 100-500mg
FORMA DE TOMAR: 200mg 2x por dia
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Pro-sono:

e Melatonina:

DOSE: 0,5-5mg/dia

FORMA DE TOMAR: comece com 1 mg 1 hora antes de dormir (vocé
pode aumentar e diminuir a dose conforme sentir necessidade, se al-
terar negativamente o sono diminua a dose, se nao surtir efeito suba a

dose).

e 5-HTP:
DOSE: 100-500mg/dia
FORMA DE TOMAR: 200mg 2x ao dia ou 1 hora antes de dormir

apenas

e PROSLEEP:
DOSE: 200-400mg
FORMA DE TOMAR: 300mg 1 hora antes de dormir

e Extrato de melissa:
DOSE: 100-300mg/NOITE
FORMA DE TOMAR: 1 hora antes de dormir




Melhora de rendimento fisico:

e Creatina:

DOSE: 1-8 gramas

FORMA DE TOMAR: 5 gramas pela manha com agua e limé&o em
jejum

OBJETIVO: aumento de forca e liquido intramuscular

¢ Beta alanina:

DOSE: 1-4 gramas

FORMA DE TOMAR: 2 gramas 1 hora antes de treinar
OBJETIVO: retarda sensacéao de fadiga

e Teacrine:

DOSE: 20-100mg

FORMA DE TOMAR: 50mg 1 hora antes do treino

OBJETIVO: aumenta de energia e foco sem estimulagao excessi-
va

e Cafeina anidra:

DOSE: 100-360mg

FORMA DE TOMAR: 200mg 1 hora antes do treino
OBJETIVO: aumento de foco, concentragao e metabolismo

e D-RIBOSE:

DOSE: 2-8 gramas

FORMA DE TOMAR: 5 gramas 1 hora antes do treino
OBJETIVO: fonte de energia extra



Emagrecimento:
e Morosil:

DOSE: 200-800mg/dia
FORMA DE TOMAR: 200mg 2x ao dia

e Capsiate:
DOSE: 2-10gramas
FORMA DE TOMAR: 8 gramas pela manha em jejum

e Picolinato de cromo:
DOSE 150-50mcg/dia
FORMA DE TOMAR: 200mcg 2x ao dia

® Fucoxantina:
DOSE 100-400mg/dia
FORMA DE TOMAR: 150mg 2x ao dia

Energia fisica e mental:
® Rhodiola résea:

DOSE: 200-400mg/pela manha

® |icorice:
DOSE 150-400mg/dia
FORMA DE TOMAR 150MG 2X AO DIA

® Ginseng coreano:
DOSE:300-600mg/dia
FORMA DE TOMAR: 300mg 2x ao dia

e ASHWAGANDHA:
DOSE 200-800mg/dia
FORMA DE TOMAR: 200mg 2x ao dia

¢ \/ITAMINA C REVESTIDA

DOSE: 200-1000mg
FORMA DE TOMAR: 300mg 2x ao dia
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Consideracoes finais

Obviamente pessoal nada dispensa um acompanhamento de um

profissional para individualizar todas as dosagens conforme neces-

sidade individual, porém com esse guia certamente tera uma no¢ao

muito maior de suplementos seguros e de grande utilidade para o
seu dia a dia!

Espero que faca bom proveito desses recursos “extras” e viva uma
vida plena e cheia de saude!

Ateé breve.
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