
O metabolismo é o conjunto de processos
bioquímicos que mantêm nosso corpo
funcionando. Seja através da construção de
tecido (músculo, osso, cabelo, unha...) ou
destruindo (células danificadas, gordura...).

Quando o metabolismo está fragilizado,
observamos um corpo mais lento nesses
dois processos, dificultando o
emagrecimento, o ganho de massa
muscular e até mesmo o rejuvenescimento
do corpo.

Como otimizar o metabolismo para
atingir o peso ideal e manter a saúde em
dia? Confira este guia completo!

COMO ACELERAR O METABOLISMO
DE FORMA INTEGRATIVA

@DrHusseinAwada

arrasta pra cima
Material de autoria do @drhusseinawada
Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.

https://www.instagram.com/drhusseinawada/


1. O QUE VOCÊ COME NUTRE OU
INTOXICA SUAS CÉLULAS?

Para acelerar o metabolismo, é essencial
escolher alimentos que promovam a
termogênese e estimulem a queima de
gordura. Aqui estão alguns exemplos:
Alimentos Termogênicos:

Chá verde: Rico em catequinas, que
estimulam o metabolismo.
Gengibre: Melhora a digestão e tem
efeito termogênico.
Pimenta caiena: Contém capsaicina,
que aumenta a queima de calorias.
Canela: Regula os níveis de açúcar no
sangue e estimula o metabolismo.
Cúrcuma: Possui ação anti-
inflamatória e auxilia na queima de
gordura.

Inclua esses alimentos no seu dia a dia!
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Outras escolhas alimentares
importantes:

Proteínas: Estimulam a termogênese
e ajudam no ganho de massa
muscular.
Gorduras boas: Presentes em
abacate, azeite de oliva e castanhas,
aumentam a produção hormonal.
Carboidratos de baixo índice
glicêmico: Como quinoa, batata-doce
e arroz integral, evitam picos de
insulina.

2. SUPLEMENTAÇÃO INTEGRATIVA
PARA O METABOLISMO

Algumas substâncias podem potencializar
o metabolismo quando usadas
corretamente:
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Cafeína Anidra – Presente em
muitos termogênicos, aumenta a
taxa metabólica, melhora a oxidação
de gordura e eleva a energia para
treinos mais intensos. Dose
recomendada: 100mg em jejum.

1.

Extrato de Chá Verde (EGCG) – Rico
em catequinas, auxilia na queima de
gordura e acelera o metabolismo,
principalmente quando combinado
com cafeína. Dose recomendada:
300mg pela manhã.

2.

Pimenta Caiena (Capsaicina) –
Estimula a termogênese,
aumentando a temperatura corporal
e promovendo maior gasto calórico.
Dose recomendada: 50mg pela
manhã.

3.

L-Carnitina – Ajuda a transportar
ácidos graxos para serem utilizados
como energia, favorecendo a queima
de gordura. Dose recomendada: 5g
em jejum.

4.

Observação: Todos podem ser tomados juntos!
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3. EXERCÍCIOS PARA ACELERAR O
METABOLISMO

A prática regular de exercícios é
essencial para um metabolismo
eficiente. Algumas opções altamente
eficazes:

Treino HIIT (High-Intensity Interval
Training): Alterna momentos de
altíssima intensidade com pausas
curtas, aumentando a queima de
calorias.
Musculação: Constrói massa magra
e melhora o metabolismo basal.
Exercícios aeróbicos (corrida, bike):
Ajudam diretamente no
emagrecimento.
Exposição ao frio: Banhos frios e
crioterapia (imersão no gelo)
estimulam a queima de gordura
marrom.
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4. A HORA QUE VOCÊ DORME MUDA
TUDO!

O sono é um dos fatores mais
importantes para o metabolismo. Para
garantir uma boa regulação hormonal:

Dormir entre 21h e 22h ajuda na
regulação dos hormônios da fome e
do metabolismo.
Evitar telas antes de dormir reduz a
interferência na produção de
melatonina.
Exposição matinal ao sol melhora o
funcionamento mitocondrial e regula
o ritmo circadiano.
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5. EQUILÍBRIO EMOCIONAL E
ESPIRITUALIDADE

O estresse crônico pode impactar
negativamente o metabolismo. Algumas
estratégias para manter o equilíbrio
emocional incluem:

Gestão do estresse: Meditação e
respiração consciente evitam o
acúmulo de cortisol.
Práticas de gratidão: Melhoram a
bioquímica do corpo e promovem
um metabolismo mais eficiente.
Propósito de vida: Manter um
sentido maior reduz o impacto do
estresse e promove bem-estar.

Acelerar o metabolismo de forma
integrativa envolve cuidar da alimentação,
suplementação, exercícios, sono e equilíbrio
emocional. Pequenas mudanças no dia a
dia podem trazer grandes resultados para a
saúde e qualidade de vida. Comece agora e
transforme seu corpo e sua energia!
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