


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

Sou Dr Hussein Awada, médico e estudioso na área de desenvolvi-
mento humano e saúde integrativa. Já atendi pessoalmente mais de 
8000 pacientes e treinei nos meus eventos mais de 10 mil alunos 

espalhados em todos os cantos do mundo.
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introdução



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

Mas antes de falar destes suplementos vamos antes entender o que 
é suplementação?

Todo mundo precisa suplementar? O que existe nos alimentos não 
nos basta?
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Como é bem definido no dicionário, suplemento = “elemento acres-
centado à um todo para aperfeiçoa-lo ou amplia-lo”. 

Existe algo incrível e real nessa descrição... repara: “....acrescenta-
do à UM TODO...” , ou seja, apenas acrescentar de nada adianta se 

não existe “UM TODO”.

O que seria o “TODO” ?

No caso da definição, esse “TODO” se refere ao equilíbrio do siste-
ma de saúde como um todo, ou seja, não adianta suplementar es-
perando milagre se existe um grande desfalque no conceito de 

saúde sem estar sendo otimizado e trabalhado.
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Oque é suplemento?



Após iniciar um tratamento preciso e adequado de otimização da 
saúde através da harmonização de todos os 3 elementos do ser, 
físico-mental-espiritual, a suplementação passa a ser fazer 
necessária apesar dos alimentos conterem os nutrientes que

precisamos por 3 motivos:

 1   Baixa qualidade dos alimentos: hoje temos solos com baixos 
índices de micronutrientes, animais criados em cativeiro consumin-

do ração...

 2    Baixa digestibilidade: a cada ano que se passa nosso sistema 
digestivo vai enfraquecendo diminuindo sua habilidade de digestão, 
absorção e metabolização dos nutrientes pelo estilo de vida es-

tressante em que vivemos

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

transmissores, enzimas...
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Acredito que tenha ficado claro e suscinto a primeira parte que pre-
cisamos entender sobre suplementação! Agora vamos falar de 
alguns suplementos que são de um impacto tremendo sobre sua 

saúde e que seu corpo realmente precisa?
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                        Emagrecimento: 

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

  Capsiate:
DOSE: 2-10gramas 
FORMFORMA DE TOMAR: 8 gramas pela manhã em jejum 

  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 física e mental: 

  Rhodiola rósea: 
DOSE: 200-400mg/pela manhã 

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

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

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

  VITAMINA C REVESTIDA 
DOSE: 200-1000mg 
FORMFORMA DE TOMAR: 300mg 2x ao dia 
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Considerações finais
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Obviamente pessoal nada dispensa um acompanhamento de um 
profissional para individualizar todas as dosagens conforme neces-
sidade individual, porém com esse guia certamente terá uma noção 
muito maior de suplementos seguros e de grande utilidade para o 

seu dia a dia!

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

Até breve.


