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Introducao

Se vocé esta lendo este guia, provavelmente ja recebeu um diagndstico
de gordura no figado — ou conhece alguém que esta passando por isso.
A boa noticia é que vocé esta no lugar certo.

A esteatose hepatica — nome cientifico para o que popularmente chamamos de "gordura
no figado" — afeta cerca de 30% da populagdo brasileira. E uma condico silenciosa: na
maioria das vezes, nao doéi, ndo avisa, e s6 aparece num exame de rotina. Mas se
ignorada, pode evoluir para inflamagao crbnica, cirrose e até comprometer seriamente a
saude.

A boa noticia: na grande maioria dos casos, a gordura no figado tem cura ou pode ser
controlada com mudancas no estilo de vida. E é aqui que os chas naturais entram como
aliados poderosos — nao como solugdo milagrosa, mas como ferramentas
complementares que a natureza coloca a sua disposicao.

Neste guia, vocé vai encontrar os 12 melhores chas com comprovagao cientifica e uso
tradicional, aprendera como preparar cada um corretamente, descobrira os melhores
horarios para tomar, e vai conhecer como integrar tudo isso com o uso do FigMeta para
potencializar seus resultados.

Capitulo 1 — O Que Seu Figado Esta
Tentando Te Dizer

O figado € o maior 6rgao interno do corpo humano e um dos mais trabalhadores. Ele
realiza mais de 500 funcdes diferentes todos os dias: filira o sangue, produz bile para
digerir gorduras, armazena vitaminas, regula o agucar no sangue, elimina toxinas e muito
mais.

Quando a gordura comega a se acumular nas células hepaticas — passando de 5% do
peso total do érgdo — temos a esteatose hepatica. O problema é que o figado raramente
reclama nos estagios iniciais. Ele aguenta em siléncio.

Sinais de que o figado pode estar sobrecarregado:
» Cansacgo excessivo sem motivo aparente, mesmo depois de dormir bem
» Sensacgao de peso ou desconforto no lado direito do abdémen
* Digestao lenta, gases frequentes e sensacao de estbmago pesado apos refeicdes
* Dor de cabeca frequente, especialmente pela manha

» Tontura ou enjoo sem causa identificada
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* Pele e olhos levemente amarelados (ictericia — sinal mais avancado)
* Fezes esbranquicadas ou urina mais escura

« Dificuldade de perder peso mesmo com dieta controlada

Importante: muitas pessoas com gordura no figado ndo sentem nada. Por isso, exames
periédicos sdo essenciais. Uma ultrassonografia abdominal e exames de sangue (TGO,
TGP, GGT) sao os principais diagnésticos.

Por que o figado acumula gordura?

Alimentagéo rica em agucar e gordura Sobrecarrega o metabolismo lipidico

saturada

Sedentarismo O figado ndo consegue oxidar (queimar) toda a gordura

recebida

Consumo excessivo de alcool O éalcool é metabolizado no figado e danifica as células

Resisténcia a insulina e diabetes Altera o metabolismo de glicose e gordura

Colesterol e triglicerideos elevados Aumentam o depdsito de gordura no 6rgéao

Medicamentos de uso prolongado Corticoides, por exemplo, podem causar esteatose

Obesidade abdominal A gordura visceral libera substancias inflamatérias no
figado

Graus da esteatose hepatica:

Grau 1 (Leve) Menos de 33% das células com gordura
Grau 2 (Moderado) 33% a 66% das células afetadas
Grau 3 (Grave) Mais de 66% das células afetadas
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Capitulo 2 — Por Que os Chas
Funcionam: A Ciéncia por Tras das Ervas

s

Antes de apresentar as receitas, € importante que vocé entenda por que os chas
funcionam — e quais sao seus limites. Isso vai te ajudar a usar cada erva com inteligéncia,
sem expectativas irreais.

As plantas medicinais contém compostos bioativos — substancias que produzem
respostas biolégicas no organismo. Para o figado, os mais importantes séo:

Silimarina Cardo-mariano Protege e regenera células hepaticas

Catequinas (EGCG) Cha verde Reduz acumulo de gordura e inflamagao

Cinarina Alcachofra Estimula produgao de bile, facilita digestao de gorduras
Curcumina Curcuma / agafréao Anti-inflamatério potente, reduz estresse oxidativo
Alicina Alho Melhora perfil lipidico, reduz triglicerideos

Polifendis Cha verde, boldo, dente-de-ledo | Antioxidantes que protegem células do figado

Boldina Boldo Estimula a vesicula biliar, melhora digestao de gorduras

Como os chas agem no figado:

Acao hepatoprotetora: Protegem as células do figado contra danos oxidativos causados
por radicais livres e toxinas.

Acao colerética: Estimulam a producao e o fluxo de bile, que é essencial para digerir e
eliminar gorduras.

Acao anti-inflamatodria: Reduzem a inflamacao nas células hepaticas, impedindo que a
esteatose evolua para condicdes mais graves.

Acao antioxidante: Neutralizam radicais livres que danificam as células do figado e
aceleram o envelhecimento do 6rgao.

Acao lipolitica: Alguns compostos ajudam o figado a metabolizar (queimar) a gordura
acumulada mais eficientemente.
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Atencao: Os chas sdo aliados poderosos, mas nao substituem o tratamento
médico. Eles funcionam MELHOR quando combinados com alimentacéao
saudavel, exercicios fisicos e acompanhamento profissional. Pense neles como
aceleradores naturais de um processo que depende de mudancga de habitos.
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Capitulo 3 — Os 12 Melhores Chas para o
Figado

A seguir, vocé encontra as 12 ervas mais indicadas para ajudar no tratamento da gordura
no figado, com receita completa e orientacées de uso para cada uma. Leia com atencao
as contraindicacdes de cada cha.

1. Cha de Cardo-Mariano (Silybum marianum)

Considerado o rei dos chas para o figado, o cardo-mariano contém silimarina, um
complexo de flavonolignanas com comprovada acao hepatoprotetora. Estudos clinicos
demonstram que a silimarina pode reduzir as enzimas hepaticas alteradas (TGO, TGP),
diminuir a inflamacao e promover a regeneracao das células do figado.

Cha de Cardo-Mariano

Ingredientes:
» 2 colheres (cha) de sementes de cardo-mariano trituradas
* 500 ml de agua filtrada

Modo de preparo:

Ferva a agua. Desligue o fogo, adicione as sementes trituradas e tampe. Deixe
em infusdo por 15 minutos. Coe bem e beba morno, sem agucar. Tome 2 a 3
xicaras por dia, de preferéncia 30 minutos antes das refeigoes.

Dica: Triture as sementes no liquidificador ou pildo para liberar melhor a silimarina.
Evite ferver as sementes na agua para ndo destruir os compostos ativos.

Contraindicacées: ndo recomendado para gestantes, lactantes, diabéticos descompensados e
pessoas com hipotensé&o arterial.

2. Cha de Boldo-do-Chile (Peumus boldus)

O boldo é provavelmente o cha mais famoso para o figado no Brasil. Seus principios
ativos — principalmente a boldina — estimulam a vesicula biliar a produzir mais bile, o que
facilita a digestdo das gorduras e alivia a sensacao de estdmago pesado. Além disso, tem
acao antioxidante importante.

Cha de Boldo

Ingredientes:
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* 1 colher (sopa) de folhas secas de boldo
* 1 xicara (200 ml) de agua
Modo de preparo:

Ferva a agua, desligue o fogo e adicione as folhas de boldo. Tampe e deixe em
infusédo por 5 a 10 minutos. Coe e beba morno. Tome 1 a 2 xicaras por dia,
preferencialmente apos as refeicoes maiores.

Dica: O boldo em excesso pode ser toxico. Nunca ultrapasse 2 xicaras por dia e ndo
use por mais de 3 semanas seguidas sem pausa.

Contraindicagdes: obstrucdo das vias biliares, calculos biliares, diarreia frequente, gestantes,
lactantes e pessoas com problemas renais.

3. Cha Verde (Camellia sinensis)

Rico em catequinas — especialmente a EGCG (epigalocatequina galato) — o cha verde é
um dos mais estudados para a saude hepatica. Pesquisas publicadas em revistas
cientificas demonstram que as catequinas ajudam a reduzir a gordura acumulada no
figado, melhoram a sensibilidade a insulina e diminuem os marcadores de inflamagao
hepatica.

Cha Verde

Ingredientes:

* 1 colher (cha) de folhas de cha verde (ou 1 saché)

» 200 ml de 4gua quente (nao fervente — entre 75°C e 85°C)
Modo de preparo:

Aqueca a agua até aparecer vaporzinho, mas sem ferver. Adicione as folhas ou o
saché e deixe em infusao por 2 a 3 minutos. Coe e beba sem agucar. Tome 2 a 3
xicaras por dia, entre as refei¢oes.

Dica: Nunca ferva o cha verde: a alta temperatura destroi as catequinas. Ndo tome
com leite, pois as proteinas do leite bloqueiam a absorcdo dos compostos ativos.
Evite tomar a noite por causa da cafeina.

Contraindicacdes: em excesso pode irritar o figado em pessoas sensiveis. Evite se tiver
gastrite, anemia ou tomar anticoagulantes.
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4. Cha de Alcachofra (Cynara scolymus)

A alcachofra contém cinarina e outros derivados do é&cido cafeico que estimulam a
producdo de bile e tém acao hepatoprotetora comprovada. Estudos clinicos demonstram
que o extrato de alcachofra pode reduzir os niveis de colesterol e triglicerideos e melhorar
as enzimas hepéticas.

Cha de Alcachofra

Ingredientes:
* 1 colher (sopa) de folhas secas de alcachofra
» 300 ml de agua

Modo de preparo:

Ferva a agua com as folhas por 5 minutos em fogo baixo. Desligue, tampe e
deixe repousar por 10 minutos. Coe e beba morno. Tome até 3 xicaras por dia.

Dica: As folhas da alcachofra— néo as pétalas — sao as que contém os principios
ativos. Encontre em lojas de produtos naturais e farmacias de manipulagao.

5. Cha de Gengibre (Zingiber officinale)

O gengibre é uma raiz com potente acdo anti-inflamatéria e antioxidante. Estudos
mostram que o gengibre pode reduzir as enzimas hepaticas TGO e TGP, melhorar a
resisténcia a insulina e diminuir o acimulo de gordura no figado. Também melhora a
digestao e reduz nauseas.

Cha de Gengibre com Limao

Ingredientes:
« 3 fatias finas de gengibre fresco (ou 1 colher de cha em pd)
* Suco de meio liméo
» 300 ml de agua

Modo de preparo:

Ferva a agua com as fatias de gengibre por 5 a 10 minutos. Desligue, coe e
espere amornar. Adicione o suco de lim&o. Beba morno, sem agucar. Tome 2 a 3
xicaras por dia, de preferéncia entre as refeicoes.
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Dica: A combinacdo com limdo potencializa a agao anti-inflamatéria e ajuda na
digestao. O gengibre em pd tem sabor mais suave para quem nao gosta do sabor
forte da raiz fresca.

Contraindicagdes: evite se usar anticoagulantes, anti-hipertensivos ou medicamentos para
diabetes, pois o0 gengibre pode potencializar os efeitos.

6. Cha de Curcuma com Pimenta-do-Reino (Curcuma longa)

A curcuma — também chamada de acgafrdo-da-terra — contém curcumina, um dos
compostos anti-inflamatérios mais potentes encontrados na natureza. Para o figado,
estimula a producao de bile, reduz a inflamagédo hepatica e protege as células contra
danos oxidativos. A adicao de pimenta-do-reino aumenta a absor¢ao da curcumina em até
2.000%.

Cha Dourado Anti-inflamatério

Ingredientes:

* 1 colher (ch&) de curcuma em pé

* 1 pitada de pimenta-do-reino

+ 1 pitada de canela

» 300 ml de 4gua quente (ou leite vegetal para o 'golden milk')
Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes em p6 em uma xicara. Adicione a agua quente aos
poucos, mexendo bem. Beba morno. Tome 1 a 2 xicaras por dia.

Dica: Use sempre com pimenta-do-reino: sem ela, a curcumina é pouco absorvida. A
versdo com leite de coco ou leite de améndoas é chamada 'golden milk' e tem sabor
mais suave e agradavel.
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7. Cha de Dente-de-Leao (Taraxacum officinale)

O dente-de-ledo é uma erva com acao diurética, detoxificante e hepatoprotetora. Ajuda a
eliminar toxinas, regula o colesterol e favorece a saude do figado. Raizes e folhas podem
ser usadas. E especialmente (til para pessoas com retengdo de liquidos associada aos
problemas hepaticos.

Cha de Dente-de-Leao

Ingredientes:
* 1 colher (sopa) de raiz seca de dente-de-ledo (ou folhas frescas)
» 300 ml de agua

Modo de preparo:

Adicione a raiz na 4gua fria e ferva por 5 minutos. Desligue, tampe e deixe
repousar por 10 a 15 minutos. Coe e beba morno. Tome 2 a 3 xicaras por dia,
preferencialmente em jejum e entre refei¢des.

Dica: A raiz tem acdo mais potente que as folhas. Encontre em lojas de produtos
naturais. As folhas frescas também podem ser usadas em saladas.

Contraindicacdes: ndo use se tiver calculos biliares, ulcera gastrica, gastrite ou se for gestante
ou lactante.

8. Cha de Carqueja (Baccharis trimera)

A carqueja é uma planta nativa do Brasil muito utilizada na medicina popular para
problemas digestivos e hepaticos. Contém substancias hepatoprotetoras que estimulam a
producdo de enzimas pelo figado, fazendo com que o organismo absorva menos
gorduras. Tem sabor amargo caracteristico.

Cha de Carqueja

Ingredientes:
* 1 colher (sopa) de ramos secos de carqueja
» 300 ml de agua

Modo de preparo:

Ferva a 4gua, desligue e adicione a carqueja. Tampe e deixe em infusao por 5

minutos. Coe e beba morno. Tome 2 xicaras por dia.
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Dica: O sabor amargo é normal e indica a presenca dos principios ativos. Nao
adicione agtcar — ele pode reduzir os efeitos hepaticos da erva.

9. Cha de Quebra-Pedra (Phyllanthus niruri)

Usada ha séculos pelos povos indigenas da Amazbnia, o quebra-pedra tem acao
desintoxicante no figado e na vesicula biliar. Acredita-se que ajude a acalmar o figado
inflamado e estimule a eliminacao de gordura e substancias téxicas acumuladas no érgao.

Cha de Quebra-Pedra

Ingredientes:
* 1 punhado de folhas secas de quebra-pedra
* 1 litro de agua

Modo de preparo:

Adicione as folhas a agua fria e ferva por 5 minutos. Desligue, tampe e deixe em
infusao por 10 minutos. Coe e beba ao longo do dia.

Dica: Beba fracionado ao longo do dia — o ideal é de 3 a 4 xicaras. Esta erva
também é conhecida por auxiliar em problemas renais leves.
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10. Cha de Hortela-Pimenta (Mentha piperita)

A hortela-pimenta estimula o fluxo biliar e relaxa os canais biliares, ajudando na quebra e
eliminacdo de moléculas de gordura. Também auxilia na reducdo do colesterol ruim e
melhora o processo digestivo, aliviando inchaco abdominal e gases — sintomas comuns
em quem tem gordura no figado.

Cha de Hortela-Pimenta

Ingredientes:
» 1 punhado de folhas frescas de hortela (ou 1 colher de sopa secas)
» 200 ml de agua quente (nao fervente)

Modo de preparo:

Despeje a 4gua quente sobre as folhas e deixe em infusao por 5 minutos coberto.
Coe e beba morno. Tome 2 a 3 xicaras por dia apos as refeigoes.

Dica: A versdo com folhas frescas tem sabor mais agradavel e aroma mais
intenso. Cultive hortela em casa — € muito facil e vocé sempre tera disponivel.

11. Cha de Alho com Limao

O alho contém alicina, um composto com potente acdo antioxidante que reduz o LDL
(colesterol ruim) e os triglicerideos — dois fatores que contribuem diretamente para o
acumulo de gordura no figado. Um estudo recente (2025) mostrou que a suplementacao
com alho melhorou parametros hepaticos e o perfil lipidico em pacientes com esteatose.

Cha de Alho com Limao

Ingredientes:
* 2 dentes de alho (picados ou amassados)
* Suco de 1 limao
* 300 ml de 4gua morna

Modo de preparo:

Amasse o alho e deixe descansar por 10 minutos (isso potencializa a formagéo
da alicina). Misture com a agua morna e o suco de limdo. Beba em jejum, 1 vez
ao dia.

Dica: O descanso de 10 minutos apds amassar o alho é fundamental: é nesse
periodo que a enzima alinase converte os compostos do alho em alicina ativa.
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Para quem né&o gosta do gosto forte: adicione uma rodela de gengibre e uma colherinha de
mel puro. O mel também tem propriedades hepatoprotetoras.

12. Cha de Casca de Borututu (Cochlospermum angolense)

Originario da Africa, o borututu é uma erva com importantes propriedades para a limpeza
do érgao e suporte ao funcionamento do sistema digestivo. Seus componentes
antioxidantes ajudam a proteger as células do figado de mais danos, promovendo uma
recuperacao mais rapida do érgao. Também € (til para tratar célicas e ictericia leve.

Cha de Borututu

Ingredientes:
* 1 colher (sopa) de casca seca de borututu
* 1 litro de agua

Modo de preparo:

Ferva a casca na agua por 10 minutos. Deixe amornar, coe e beba ao longo do
dia (3 a 4 xicaras). Use por 2 a 3 semanas consecutivas.

Dica: Encontre nas melhores lojas de produtos naturais e ervanarios. Tem cor
avermelhada intensa e sabor terroso caracteristico.

Pagina 13



Chas Naturais para o Figado | Complemento FigMeta figmetaoficial.com.br

Capitulo 4 — Blendes Poderosos:
Combinacoes que Potencializam

Combinar ervas pode criar sinergias — ou seja, quando os efeitos das plantas se somam
e se potencializam mutuamente. Veja as combinacées mais eficazes para cada objetivo:

Blende 1 — Protetor e Regenerador Hepatico

B Cardo + Alcachofra + Curcuma

Ingredientes:
+ 1 colher (ch&) de cardo-mariano triturado
* 1 colher (cha) de folhas de alcachofra
* 1/2 colher (cha) de carcuma em pé
* 1 pitada de pimenta-do-reino
* 400 ml de agua
Modo de preparo:

Ferva a agua. Desligue e adicione todos os ingredientes. Tampe e deixe em
infusdo por 15 minutos. Coe bem e beba morno. Tome 1 xicara grande por dia,
apds o almocgo.

B Dica: Ideal para quem tem enzimas hepaticas (TGO/TGP) alteradas. A
combinagdo das trés ervas cobre protecdo, regeneracgao e anti-inflamacao.

Blende 2 — Detox e Desintoxicacao Profunda

B Dente-de-Leao + Quebra-Pedra + Gengibre

Ingredientes:
* 1 colher (chd) de raiz de dente-de-leéo
* 1 colher (cha) de folhas de quebra-pedra
« 2 fatias de gengibre fresco
* 400 ml de agua

Modo de preparo:
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Ferva a agua com o gengibre por 5 minutos. Desligue, adicione as demais ervas,
tampe e deixe em infusdo por 10 minutos. Coe e beba morno. Tome 2 xicaras
por dia — uma em jejum, outra a tarde.

B Dica: Excelente para as primeiras semanas do tratamento, quando o objetivo é
eliminar toxinas acumuladas e ativar o metabolismo hepatico.

Blende 3 — Anti-inflamatoério Matinal

B Cha Verde + Gengibre + Limao

Ingredientes:
* 1 saché de ché verde
« 2 fatias de gengibre fresco
* Suco de 1/2 limao
+ 200 ml de 4gua a 80°C
Modo de preparo:

Aqueca a agua até aparecer bolhinhas, mas antes de ferver. Adicione o gengibre
e deixe em infusdo por 3 minutos com o saché de cha verde. Coe, adicione o
limao e beba morno. Tome em jejum, 30 minutos antes do café da manha.

B Dica: Este blende é o mais facil de preparar e perfeito para o inicio do dia. Nao
adicione agucar — o limao ja equilibra o sabor.

Blende 4 — Equilibrio do Colesterol e Triglicerideos

B Alcachofra + Boldo + Hortela

Ingredientes:
* 1 colher (chd) de folhas de alcachofra
* 1/2 colher (cha) de folhas de boldo
+ 5 folhas frescas de hortela
» 300 ml de agua
Modo de preparo:

Ferva a 4gua, desligue e adicione todas as ervas. Tampe e deixe em infusao por

8 minutos. Coe e beba morno apos o jantar.
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B Dica: Ideal para quem além da gordura no figado também tem colesterol ou
triglicerideos elevados. Beba apos a refeicdo mais gordurosa do dia.
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Capitulo 5 — Protocolo Diario: Quando e
Como Tomar Cada Cha

A eficacia dos chas depende nao s6 de quais ervas vocé escolhe, mas também de quando
e como vocé os toma. Veja o protocolo diario ideal:

m Cha Recomendado Objetivo

Ao acordar (jejum)

Gengibre + Limao
ou Alho + Liméo

Ativar o metabolismo
e detoxificagao matinal

30 min antes do café

Cha Verde

Preparar o figado
para o dia

Apbs o almogo

Boldo ou Alcachofra

Facilitar digestéo
de gorduras

Tarde (14h-16h)

Dente-de-Ledo
ou Carqueja

Manutengao detox
e diurético

Apo6s o jantar

Cardo-Mariano
ou Blende Protetor

Regeneragao hepatica
noturna

Antes de dormir
(opcional)

Hortela ou Erva-Doce

Digestao tranquila
e sono reparador

Regras de ouro para tomar os chas:

v Nunca tome mais de 3 tipos diferentes de chas no mesmo dia — seu figado precisa

processar tudo.

v Prefira chas sem agucar. Se necessario, use uma gota de mel puro (maximo 1 colher

de cha).

v Prepare o cha sempre fresco — ndo armazene por mais de 12 horas.

v Use agua filtrada. A qualidade da agua afeta a qualidade do cha.

v Facga pausas: tome um tipo de cha por 21 dias consecutivos, depois pause por 7

dias.

v Mantenha-se hidratado: os chas nao substituem a 4gua. Beba 1,5 a 2 litros de agua

por dia.
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Capitulo 6 — Tabela Completa: Cha x
Beneficio x Horario Ideal

Use esta tabela como referéncia rapida. Salve uma foto para consultar sempre que
precisar.

Principal Beneficio Melhor Horario

Cardo-Mariano Regenera células hepaticas Antes das refeicoes 2-3 xicaras
Boldo Facilita digestao de gorduras Apbs as refeigbes 1-2 xicaras
Cha Verde Reduz gordura e inflamagéao Entre refeicoes 2-3 xicaras
Alcachofra Estimula producéo de bile Apds almoco e jantar 2-3 xicaras
Gengibre Anti-inflamatério potente Jejum ou entre refeicbes | 2-3 xicaras
Curcuma Combate inflamacéo hepatica | Qualquer horario 1-2 xicaras
Dente-de-Ledo Detox e equilibrio lipidico Jejum e tarde 2-3 xicaras
Carqueja Reduz absor¢éo de gordura Antes das refeicoes 2 xicaras
Quebra-Pedra Desintoxicagao hepatica Ao longo do dia 3-4 xicaras
Hortela Fluxo biliar e digestao Apbs as refeigdes 2 xicaras
Alho + Lim&o Melhora perfil lipidico Jejum 1 xicara
Borututu Limpeza e protegao hepatica Ao longo do dia 3-4 xicaras
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Capitulo 7 — Cuidados Importantes que
Ninguém Conta

Os chas naturais sdo poderosos — e exatamente por isso precisam de respeito. Veja os
cuidados mais importantes:

Interac6es com medicamentos:

» Anticoagulantes (Warfarina): Evite: gengibre, alho, circuma e cha verde em
excesso

» Medicamentos para diabetes: Cuidado com gengibre e cardo-mariano — podem
baixar a glicemia

* Anti-hipertensivos: Evite gengibre e alho em doses elevadas
» Estatinas (para colesterol): Alcachofra pode potencializar — consulte seu médico

+ Antidepressivos (ISRS): Evite erva-de-sao-jodo combinada com outros chéas

l B Atencao: Se vocé toma qualquer medicamento de uso continuo, SEMPRE
consulte seu médico ou farmacéutico antes de iniciar o uso regular de chas
medicinais. Natural nao significa inofensivo — as plantas tém compostos ativos

reais.

Quem deve ter cuidado redobrado:
B Gestantes e lactantes: a maioria dos chas medicinais é contraindicada
B Pessoas com calculos biliares: evite boldo e dente-de-leéo
B Quem tem gastrite ou Ulcera: evite cha verde em excesso e alho cru
B Criancas menores de 12 anos: ndo use sem orientagdo meédica

B Pessoas com doengas autoimunes: consulte o especialista antes

Sinais de que algo nao esta bem:

B Pare imediatamente e consulte um médico se: Piora das nauseas ou dor abdominal
apos iniciar os chas

B Pare imediatamente e consulte um médico se: Diarreia persistente por mais de 2
dias

B Pare imediatamente e consulte um médico se: Reacao alérgica: coceira, urticaria,
inchaco

B Pare imediatamente e consulte um médico se: Tontura intensa ou alteragcéo da
pressao arterial
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B Pare imediatamente e consulte um médico se: Urina muito escura ou fezes
esbranquicadas
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Capitulo 8 — Como o FigMeta
Potencializa o que os Chas Comecam

Os chas que vocé aprendeu neste guia sao ferramentas poderosas. Mas
existe algo ainda mais completo, desenvolvido especificamente para
quem quer tratar a gordura no figado de forma abrangente: o FigMeta.

O FigMeta é um suplemento nutraceutico desenvolvido com a tecnologia Metabody®, que
combina o extrato de jabuticaba com outros compostos ativos especificamente
selecionados para apoiar a saude hepatica. Enquanto os chas trabalham principalmente
de forma tépica e temporaria (enquanto sado absorvidos), o FigMeta atua de forma
sistémica e continua, complementando e potencializando o efeito de cada erva.

Por que a jabuticaba é especial para o figado?

A jabuticaba é uma fruta brasileira rica em antocianinas — pigmentos com extraordinaria
acao antioxidante e anti-inflamatéria. Estudos mostram que as antocianinas da jabuticaba
podem reduzir marcadores de estresse oxidativo no figado, diminuir o acimulo de gordura
nas células hepaticas e melhorar o perfil lipidico (colesterol e triglicerideos).

B FigMeta + este habito: Quando vocé toma o chéd de cardo-mariano pela
manhé e usa o FigMeta conforme orientado, os efeitos se somam: enquanto a
silimarina do cardo protege as células ja danificadas, os compostos do FigMeta
trabalham no metabolismo lipidico e na redugéo da inflamacéao sistémica.

Como integrar o FigMeta com os chas:

Ao acordar (jejum) Ché de Gengibre + Limao para despertar o metabolismo

Antes do café da manha FigMeta conforme orientagéo do rétulo

Apds o almogo Cha de Boldo ou Alcachofra para auxiliar na digestao
Tarde Cha Verde para manutencgao antioxidante
ApoOs o jantar Cha de Cardo-Mariano para protecao hepatica noturna

Para saber mais sobre o FigMeta e adquirir 0 seu, acesse:

B www.figmetaoficial.com.br
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Capitulo 9 — Seu Plano de 30 Dias com
os Chas + FigMeta

Aqui estd um protocolo de 30 dias para vocé comecar hoje. Siga com disciplina e vocé
vera diferenca nos seus exames e na sua disposicao no final do més.

SEMANA 1 — DESINTOXICACAO INICIAL (Dias 1-7)

* Foco: eliminar toxinas acumuladas e ativar o metabolismo hepatico
* Manha: Cha de Alho com Limao em jejum

» Apés café: FigMeta conforme orientagéo

* Tarde: Chéa Verde ou Dente-de-Ledo

* Apos jantar: Cha de Cardo-Mariano

» Evite alcool, frituras e agucar refinado completamente nessa semana

SEMANA 2 — PROTECAO E REGENERAGCAO (Dias 8-14)

* Foco: proteger as células hepaticas e iniciar regeneragao

» Manha: Cha Verde com Gengibre em jejum

* Apos café: FigMeta conforme orientagéo

» Almocgo: Cha de Boldo ou Alcachofra

* Apos jantar: Blende Protetor (Cardo + Alcachofra + Carcuma)

* Introduza mais vegetais verdes e proteinas magras na alimentagao

SEMANA 3 — ANTI-INFLAMAGAO (Dias 15-21)

* Foco: reduzir a inflamacgao sistémica e melhorar perfil lipidico

* Manha: Cha Dourado Anti-inflamatério (Curcuma + Pimenta + Canela)
 Apos café: FigMeta conforme orientagao

*» Tarde: Cha de Carqueja ou Quebra-Pedra

* Apés jantar: Cha de Hortela-Pimenta

+ Adicione exercicio fisico leve: 30 min de caminhada 4x por semana
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SEMANA 4 — MANUTENCAO E RESULTADOS (Dias 22-30)

* Foco: consolidar os resultados e criar habitos permanentes
» Continue com 2 a 3 chas por dia, alternando os tipos

» Mantenha o FigMeta conforme orientacao

» Faca um novo exame de sangue ao final dos 30 dias

* Avalie os resultados e converse com seu médico

* Defina quais habitos vao continuar para sempre na sua rotina
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Bonus — Checklist das Ervas para Ter em

Casa
Monte sua farmacia verde pessoal. Essas ervas resolvem a maior parte dos protocolos
deste guia:

B Cardo-mariano (sementes) B Cha verde (folhas ou sachés)

H Boldo (folhas secas) B Alcachofra (folhas secas)

B Gengibre (raiz fresca) B Cuarcuma (po)

B Dente-de-ledo (raiz seca) B Carqueja (ramos secos)

M Hortela (vaso em casa) B Alho (sempre em casa)

B Limobes (sempre frescos) B Pimenta-do-reino (para cdrcuma)

B Mel puro (para adogar levemente) B Borututu (opcional — em lojas naturais)

Conclusao — Voceé Ja Deu o Primeiro
Passo

Parabéns por chegar até aqui. Isso ja mostra que vocé esta levando sua
saude a sério — e esse € o0 primeiro e mais importante passo.

O figado é um O6rgédo extraordinario. Ele tem uma capacidade de regeneracao
impressionante — quando recebe o suporte certo. Os chas que vocé aprendeu neste guia,
combinados com o FigMeta, uma alimentacao equilibrada e movimentacao fisica, podem
transformar significativamente a sua saude hepatica.

Lembre-se: ndo existe solugdo magica ou imediata. O figado foi sobrecarregado ao longo
de meses ou anos — e a recuperagao também leva tempo. Mas com consisténcia, carinho
e as ferramentas certas, os resultados aparecem.

Comece hoje. Um cha por vez. Um dia de cada vez.
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B Para maximizar seus resultados, acesse o site oficial do FigMeta e
saiba como o suplemento pode complementar tudo que vocé aprendeu

neste guia: www.figmetaoficial.com.br
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