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Introducao

Seja bem vindo a esse ebook preparado com muita dedi-
cacao e envolvimento, no qual compartiiho com vocé um
conhecimento que revolucionou a minha vida, a vida da
minha familia e a familia de milhares de pessoas que tive a
oportunidade de atender!

Sou Dr Hussein Awada, médico e estu-
dioso na drea de desenvolvimento
humano e saude integrativa. Ja
atendi pessoalmente mais de 8000
pacientes e treinei nos meus eventos
mais de 10 mil alunos espalhados em
todos 0os cantos do mundo.



Nesse ebook vamos falar sobre o assunto, que € de longe,
O mais importante na medicina! Vamos falar sobre um dos
sistemas mais mal compreendidos hoje em diq, o sistema
imunoldgico.

Obviamente que o intuito do ebook ndo € te ensinar a ser
um expert em sistema imunoldgico e seus diversos detalhes,
porém aqui € uma grande oportunidade de vocé entender
melhor a importdncia desse sistema, e o melhor, como
otimiza-lo e ter seu alto rendimento num checklist pratico e
didatico.

o B i ] n

Sendo reto e direto, imunidade = defesa= SAUDE! E sabe-
mos hoje em dia que mais de 90% das doengas cronicas sQo
consequéncia da agressdo de agentes externos como virus,
fungos, bactérias, toxinas, proteinas inflamatodrias.... ou seja,
um sistema de defesa que ndo funciona adequadamente
ndo tem a habilidade de limpar o organismo dessa
agressdo tendo como consequéncia as doencas cronicas
que citaremos adiante.
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Funcao do sistema imunologico

Repara o tanto que € importante um sistema imune funcio-
nando bem:

- responsdvel por nos proteger de infeccoes (virus, bactéri-
as, fungos) e infestacoes (vermes e parasitas)

-regeneracdo e cicatrizacdo de tecidos (exemplo: neurdni-
os, pele, glandulas...)

- combate a células tumorais (o cdncer nada mais € que
um processo inflamatdrio crénico associado d uma debili-
dade do sistema de defesa responsavel pela destruicdo de
tecidos anémalos no organismo)

- limpeza do organismo de toxinas e ativacdo de processo
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O mal funcionamento do sistema imune pode ser devasta-
dor com algumas consequéncias:

- infeccoes que podem levar a sepse e morte
- cancer

- deméncia

- doencas autoimunes

- diminuicdo no processo de cicatrizacdo

- perda de funcdo de 6rgdos

Agora como fazer para ter um sistema que tenha todas
essas funcoes em dia??

Preparei um checklist de 8 passos que com elas CERTA-
MENTE sua saude nunca mais serd a mesmal Vai se estran-
har com a diminuvicdo das crises alérgicas, infeccdoes de
repeticdo (gripe, infeccdo de urina, pneumonia, amigdal-
ite...), melhora dos dores no corpo, dores de cabeca, dores
mentruais e tantas outras coisas que as vezes nem passam
pela sua cabeca que podem melhorar com esse simples
checklist (como por exemplo: zumbido, labirintite, tremor
primdario, arritmias....)



ALIMENTACAD [

O primeiro passo por 2 motivos:

1- o principal fator de adoecimento hoje em dia pela pés-
sima qualidade dos alimentos que fomos doutrinados a
consumir.

2- seu alto impacto sobre todos os sistemas e orgdos do
Seu corpo.

Guarde essa formula que resume a alimentacdo saudav-
el: “como apenas quando tiver fome, até o leve saciar, da
qualidade certa”

resumindo a parte da “qualidade certa”

Dieta

anti-inflamatoria

Assim como ja se sabe cientificamente o poder do jejum
na otimizacdo do sistema imune e no processo de limpeza
do organismo, muito trabalhado no congresso internacional
sobre jejum que realizamos todo semestre.
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TOMAR MAIS AGUA! [

Parece cliché falar da dgua né2 Mas e se eu te falar que
mais de 65% da populacdo Brasileira hoje em dia anda de-
sidratada®

Basta lembrar que a dgua é o nutriente mais abundante e
relevante (nada funciona sem ela) no corpo!

E sobre a dgua vale ressaltar dois pontos: quantidade e
qualidade

Sobre a quantidade eu gosto muito de 2 parGmetros: 1° a
coloracdo da vurina (quanto mais clara melhor) e 2° uma
simples conta:

45ml de dgua/kg (exemplo: uma pessoa que pesa 70kg
deve tomar: 45 x 70 = 3150 ml = 3 Litros e 150m| de dguaq)

J& a qualidade da dgua também conta, e MUITO! Pois ex-
istem alguns fatores que interferem nesse quesito, € o mais
importante € o pH !ll quanto mais alcalina (maior que 7)
maior seu poder de hidratacdo e otimizacdo imunoldégica e
metabdlica do organismo!



EXERCICIO FISICO [

Nunca foi tdo claro o impacto do exercicio fisico na
savude fisica e MENTAL do ser humano, seja através de vias
hormonais, metabdlicas ou imunoldgicas. Inclusive muito se
fala hoje na biogénese mitocrondrial (formacdo de novas
usinas de energia do corpo) aumentando assim o poder an-
tioxidativo e regenerativo do organismo.

Tipos de atividade fisica: caminhada (para pessoas
idosas, obesas e iniciantes), corrida, musculacado, funcional,
crossfit....

E quantidade ideal varia de 3 a 5 dias/semana depend-
endo do condicionamento do individuo, numa duracdo de
30 a 70 minutos por sessao de treino.

Obviamente quem vai melhor avaliar esses dados € um
bom educador fisico!




REPOUSO! [

Toda mdquina ou sistema precisa de REPOUSO, e esse repouso
ndo € sé na hora de dormir! Sono € fundamental e vamos falar de
como otimiza-lo, porém ter diversos momentos do dia para re-
pousar.. descansar € fundamental!

E como seria esse descanso¢ Dormir?e

Nem sempre... descansar € vocé simplesmente parar o que esta fa-
zendo para diminuir o gasto de energia, seja olhando para o hori-
zonte, respirando profundamente, fechando os olhos, meditando,
fazendo uma prece, uma ligacdo com gquem amamos.... COoisas

estou falando... pratique esse repouso a cada 1-2 horas de fra-
balho.

J& o sono envolve dois termos fundamentais, a quantidade e a
qualidade!

Quantidade varia e a média dos estudos indica que o ideal esta
entre 6-8 horas de sono por noite, repare... NOITE! O sono do dia
ndo € o mesmo da noite por varias questdoes e entre elas a pro-
ducdo de melatonina (hormdnio indutor de sono) estimulado pelo
escuro absolutol!

E j& anota essa férmula: 1 hora de sono dormida antes da meia
noite, equivale 2 horas de sono dormida apds a meia noite! Seu
corpo recebe o sinal de “desligar” a maquina quando escurece, e
o fato de ndo seguir a natureza e fisiologia do corpo fara vocé
gastar energia em vez de abastece-lal



Em relagcdo & qualidade, o ponto que muitas pessoas
pecam e € a causa do cansaco durante o

dia, vocé precisa aplicar o PPS (programa pré sono), segue
O programa:.

® N&o comer até 3 horas antes de dormir

® Escuro e siléncio absoluto

® Eliminar uso de eletrénicos até 1 hora antes de ir para cama

® Nd&o utilizar celular na cama

e Fazer algo que ofimize sua respiracdo e frequéncia cerebral
como meditacdo, oracdo ou leitura de um livro

® Se mora com alguém, expresse amor por €ssa pessod
® Anote ou visuadlize 5 coisas pelo qual vocé é realmente grato

® Sorria, mesmo que forcadamente.. isso tem um impacto tremen-
do

Com o repouso em dia = mais energia = mais imuni-

imunidade




GROUNDING OU “ATERRAMENTO” [

Uma pratica tao simples ao mesmo tempo que € extrema-
mente impactante, e o que ndo falta hoje em dia estudos
cientificos comprovando seu impacto.

Mas o que seria Grounding ou “ aterramento”???

E o ato de pisar descalco na terra, areia ou grama (conta-
to com a terra) por 2-5 minutos por dia (se possivel 2-3x por
dia).

Essa prdtica tem o poder de aumentar a atividade do sis-
tema imunoldégico, pois o fato de aterrar e conectar seu
corpo fisico com a terra faz com que ocorra uma limpeza
do seu corpo energético e metabdlico através da descar-
ga do radicais livres e todo processo oxidativo que leva ao
adoecimento e a baixa energial

Al vai um dos inumeros estudos falando dessa pratica:

https://www.nchi.nlm.nih.qov/pmc/articles/PMC4378297/

“The effects of grounding (earthing) on inflammation, the
immune response, wound healing,

and prevention and treatment of chronic inflammatory and
autoimmune diseases”
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HELIOTERAPIA [

“Helio = SOL", sim! Se expor ao sol! Infelizmente vivemos numa so-
ciedade aterrorizada com a exposicdo ao sol, elemento universal
que ja foi ADORADO e considerado um deus na antiguidade pelo
seu poder de cura e transformacdo das emocoes! E toda essa men-
talidade parte do principio que o sol causa doenc¢a, sendo que o
correto é: o EXCESSO de sol causa doenca assim como qualquer
excesso causa doenca, e € por isso que se chama excesso (Aquilo
que excede, € além do que precisa).

Hoje temos comprovado cientificamente o impacto da ex-
posicAo ao sol nesses quesitos:

o

Aumento dos niveis de vitamina D3 no sangue (HOJE CONSIDERA-
DO UM HORMONIO ESTEROIDE MAIS IMPORTANTE NO CORPQ). Vita-
mina D3 essa responsavel pelo perfeito funcionamento do sistema
imunoldgico e destruicdo de microorganismos patogénicos
o

Modula o cortisol (hormdnio do “stress”), ou seja, ameniza o im-
pacto do estresse disfuncional
o

Aumenta producdo de Dopamina, endorfina e serotonina! Neu-
rotransmissores responsdveis pela otimizacdo do nosso humor, au-
toestima e bem estarllll
o

Ativa o processo de autofagia, processo esse que representa a
“faxina” que o corpo faz, eliminando toda célula mal funcionante
no organismo

o
Aumenta a producdo de ATP, nossa moeda de energia
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Quanta coisa hein.... mas como devo me expor? Guarda ai:

e Banhos de 10-20 minutos entre as 10:00 e as 14:00 com ex-
posicdo das palmas das maos ao sol (a camada ldcida pre-
sente na mao recebe os estimulo solar)

e NQo usar protetor solar antes do banho de sol

e NAo usar sabonete na pele apds o banho de sol (elimina
a gordura necessaria para producadao de Vitamina D3)
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SUPLEMENTACAD [

Todo sistema € composto por diversos elementos, e o
nosso sistema imunolégico ndo é diferentel Um desses ele-
mentos sGo os micronutrientes que por falta de biodisponibi-
lidade do mesmo no nosso estilo de vida se faz necessdrio a
sua suplementacadao! Por isso vou deixar uma listinha de
alguns elementos que ajudam na otimizacdo do sistema im-
unologico:

e Vitamina D3: a dose ideal vai depender do nivel da
mesma no sangue (ideal manter entre 50-80 ng/dl)

e Zinco quelado: usar 30mg/dia

e Magnésio quelado: usar 300mg/dia
e Selénio quelado: usar 100mcg dia
e Quercetina: usar 300mg/dia

® Propolis verde: 20 gotas com agua e limdo pela manha
em jejum e antes de dormir

vocé acha isso em farmacia comum!
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SAODE EMOCIONAL [

Chegamos no ultimo e o MAIS importante ponto no que
diz respeito a imunidade! E isso explica o “por que” muitas
pessoqas, aparentemente saudaveis, morreram por um Virus
que enfrentamos em pandemial

Hoje jad sabemos que as emocoes interferem diretamente o
sistema nervoso que por sua fez interfere na producao hor-
monal e imunolégica! Quantas vezes nGo passamos por mo-
mentos de conflitos emocionais e em seguido desenvolve-
mos uma gripe, ficamos doentes, herpes, gastrite.... pois
bem, suas emocodes estdo em conexdo direta com seu or-
ganismo e em especifico seu sistema imunoldgico! Por isso é
impossivel fratar um cancer ou uma doenca autoimune sem
ter no plano de tratamento algo voltado a disfuncdo emo-
cionalllll

Assim como vocé alimenta seu corpo, suas emocoes
fambém sGo alimentadas.... e assim como a saude do seu
corpo depende da qualidade do alimento, a saude das
suas emocoes depende da qualidade do alimento! A per-
gunta que fica é: como voce tem alimentado as suas
emogoes????
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