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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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