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Como Saber

se Ashwagandha
funciona.

O adaptogeno do Ayurveda com mais evidéncia moderna. Para estresse,
sono e cortisol.

2 CAPITULOS - CORTISOL - SONO & RESILIENCIA




INTRODUGAO

Por que este eBook.

Ashwagandha (Withania somnifera) é o adaptogeno mais estudado da fitoterapia moderna.
Tem ensaios clinicos solidos para reducao de estresse, melhora do sono, queda de cortisol e
aumento de testosterona em homens com baixa.

Mas como toda erva, exige forma padronizada (KSM-66 ou Sensoril) e dose util. Este guia
ensina o que esperar e como auditar.

Como usar este guia

 Leia uma vez do comeco ao fim — leva ~30-40 min.

Volte aos capitulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

Imprima as paginas de checklist e cole no espelho.

Nio substitui consulta médica. E educacio para sua préxima conversa.
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CAPITULO UM - MECANISMO & DOSE

01

O que faz
e quanto tomar.

Em poucas paginas: o que Ashwagandha realmente faz no corpo, dose util e
quando NAO usar.
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Mecanismo — o que acontece no corpo

Withanolideos modulam o eixo HPA (hipotalamo-pituitaria-adrenal), reduzindo cortisol em
condicoes de estresse cronico. Acao GABAérgica leve (sono, ansiedade). Em homens,
evidéncia de aumento discreto de testosterona e contagem espermatica. Anti-inflamatorio e
neuroprotetor em modelos.

Dose util

Forma KSM-66 300-600 mg, 1-2x/dia.

Forma Sensoril 125-250 mg, 1-2x/dia (mais concentrada).

Quando Manha e/ou noite — nao atrapalha sono, geralmente ajuda.
Tempo minimo 8-12 semanas para julgar efeito completo.

Com o qué Pode tomar com alimento — bem tolerada.

Quando NAO usar / cuidados

Gravidez (potencial abortivo).

Hipertireoidismo (pode aumentar T3/T4).

Doenca autoimune ativa (modula imunidade).

Uso simultaneo com sedativos/benzodiazepinicos (potencializa).

Cirurgia eletiva: suspender 2 semanas antes.

Resumo do Capitulo o1

« Ashwagandha: efeito real depende de dose certa, forma certa e indicacao
correta.

« Sem auditoria clinica/laboratorial, ¢ palpite.
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« Préximo capitulo: como saber se estd funcionando em VOCE.
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CAPITULO DOIS - COMO AUDITAR

02

Sinals & exames
que nao mentem.

Sinais clinicos de funcionamento, sinais de fracasso e exames para
confirmar.
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Sinais de que ESTA funcionando
« Menos ansiedade reativa apos 4-6 semanas.

Sono mais profundo e mais reparador.

Mais energia matinal e melhor disposicao.

Maior tolerancia a estresse cotidiano.

« Em homens com testosterona baixa: melhora de libido e performance fisica em
8-12 semanas.

Sinais de que NAO estd funcionando
« Ansiedade severa / panico que persiste — exige psicoterapia/medicamento.

« Sem melhora de sono em 8 semanas — investigar apneia, melatonina baixa,
higiene do sono.

« Cortisol salivar persiste alto — verificar adrenal e estilo de vida.

Exames / monitoramento

Cortisol salivar (4 pontos) Curva mais fisiologica - Antes e em 9o dias

Testosterona total + livre Aumento em homens com baixa - A cada 9o dias

TSH/T4 Pode subir T3/T4 — monitorar em hipertireoide - A cada 9o dias
Espermograma Aumento de contagem em estudos - Em queixa de fertilidade

Sinais de excesso / efeito colateral

« Sonoléncia diurna.
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« Nausea, dor de cabeca.

« Diarreia em altas doses.

« Hepatotoxicidade rara (relatos isolados — geralmente com produtos
nao-padronizados).

Veredicto do Dr. PIN

Ashwagandha tem evidéncia solida para estresse, sono e cortisol em adultos com sobrecarga.
Em homens com testosterona baixa, ajuda — nao substitui reposicao em hipogonadismo
verdadeiro. Compre forma padronizada (KSM-66 ou Sensoril). Genérico de farmacia
raramente tem dose util de withanolideos.
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FIM DO GUIA

Voce chegou
ao final.

Ashwagandha brilha em estresse cronico moderno, sono ruim e fadiga
adrenal. Forma padronizada, dose certa, 12 semanas. Nao ¢ magica — ¢
ferramenta consistente.
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