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FIGMETA

LISTA COMPLETA DE
ALIMENTOS PERMITIDOS E
PROIBIDOS PARA GORDURA

NO FIGADO

O guia alimentar definitivo para quem quer tratar a esteatose hepéatica
sem sofrimento e sem erro

Complemento oficial do tratamento com

B NESTE EBOOK VOCE VAI ENCONTRAR

* Lista completa dos alimentos PROIBIDOS com explicagéo de cada um
» Lista completa dos alimentos PERMITIDOS com dicas de preparo

* A zona cinza: o que depende da quantidade e frequéncia

* Tabela seméforo visual: verde, amarelo e vermelho por alimento

» Guia de substituigdes inteligentes e sem sofrimento

» Como ler rétulos e fazer escolhas certas no supermercado

» Como o FigMeta complementa sua nova alimentagcéo
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Introducao

Receber o diagndstico de gordura no figado quase sempre vem
acompanhado de uma duvida imediata: "E agora, o que posso comer?"

A resposta importa muito. Porque a alimentacao € o principal fator que pode acelerar ou
reverter a esteatose hepatica. Estudos mostram que uma perda de apenas 5% a 10% do
peso corporal ja pode reduzir significativamente a gordura no figado — e a alimentagao é
a chave principal para esse processo.

Este guia foi criado para acabar com as duvidas de uma vez por todas. Vocé vai saber
exatamente o que pode comer, 0 que deve evitar, e 0 que pode comer com moderagao.
Sem achismo, sem radicalismo, com praticidade e foco no resultado.

Capitulo 1 — O Figado e a Comida: Como Sua
Dieta Pode Inflamar ou Curar

O figado recebe tudo que vocé come. Depois que os alimentos passam pelo estémago e
intestino, os nutrientes vao direto para o figado pelo sistema porta. E 14 que eles seréo
processados, armazenados, transformados ou eliminados.

Quando a dieta é rica em agucar, carboidratos refinados e gorduras saturadas, o figado
recebe um volume muito maior de gordura do que consegue processar. O excesso é
armazenado — e comega o problema.

Por outro lado, uma alimentagéo baseada em fibras, proteinas magras, gorduras boas e
alimentos anti-inflamatérios faz o processo inverso: ajuda o figado a metabolizar melhor a
gordura existente, reduz a inflamagao e favorece a regeneracao das células hepaticas.

Os 4 inimigos numero 1 do figado:

B Acucar e frutose industrial

O figado € o unico 6rgdo que metaboliza a frutose. Em excesso, ela se transforma
diretamente em gordura hepatica. Refrigerantes, sucos industrializados e alimentos com
xarope de milho sdo os piores.

B Gordura trans e saturada em excesso

Encontradas em frituras, fast food, embutidos e produtos ultraprocessados. Promovem
inflamacao e aumentam o LDL, sobrecarregando ainda mais o figado.

W Alcool

O figado prioriza o metabolismo do alcool em detrimento de tudo mais. Isso desacelera a
queima de gordura e danifica diretamente as células hepaticas.
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H Alimentos ultraprocessados

Combinam acgucar, gordura ruim, soédio, aditivos e conservantes — uma tempestade
perfeita para o figado. Devem ser eliminados ou minimizados ao maximo.
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Capitulo 2 — ALIMENTOS PROIBIDOS: A Lista

Completa

B EVITE ESTES ALIMENTOS — eles sobrecarregam e inflamam o figado

Alimento / Grupo

Por Que Evitar

Nivel de Restricao

Bebidas alcodlicas (cerveja, vinho,

Danificam diretamente as células

(agUcar branco, mel em excesso)

gordura no figado de forma direta)

: . : TOTAL —
cachaga) hepaticas e impedem a queima de © 2ero
gordura no figado
Refrigerantes e sucos de caixinha Altissimo teor de frutose |nc§ulstr|a! que se TOTAL — zero

transforma em gordura hepatica diretamente
F.rlturas em geral (batata frita, frango Gordura trans e satyrada er,n. TOTAL — zero
frito) excesso; processo inflamatério

intenso no figado
Fast fo’od . Cf)mblnaggp de gordura ruim + agucar + TOTAL — zero
(hamburguer, pizza, hot dog) sodio + aditivos — extremamente

inflamatorio
Acucar refinado Estimula a lipogénese (producao de TOTAL — zero

Embutidos e defumados (salsicha, linguiga,
bacon, presunto)

Ricos em gordura saturada, sédio e nitratos;
sobrecarregam o metabolismo hepatico

Eliminar ou minimo
ocasional

Queijos amarelos
(cheddar, prato, parmesao e mussarela)

Alto teor de gordura saturada e sédio; Aumenta
o LDL que o figado precisa processar

Maximo 1x/semana

Requeijao e cream cheese normais (versoes
gordas)

Gordura saturada elevada; versoes light
sa80 mais adequadas com moderagéo

Evitar — prefira light

Manteiga em excesso e margarina

Margarina: gordura trans. Manteiga em
excesso: saturada. Ambas sobrecarregam o
figado

Margarina: nunca.
Manteiga: minimo

Chocolate ao leite

Agucar + gordura saturada + corantes;

e sobremesas prontas

disparam a produgéo de gordura hepatica

N . Eliminar
e chocolates recheados combinacao inflamatéria intensa
Biscoitos recheados e bolos Gordura trans + agUcar + farinha refinada; Eliminar
industrializados tripla ameaca ao figado
Sorvete industrial Gordura saturada + agucar + aditivos; .
Eliminar

P&o branco, arroz branco
€ massas refinadas (em excesso)

Carboidratos de alto indice glicémico; sdo
convertidos em gordura quando em excesso

Reduzir muito

Maionese industrial e molhos
prontos

Gordura trans e saturada + sédio elevado;
sem nenhum beneficio nutricional

Eliminar

Salgadinhos e snacks industrializados

Gordura trans + s6dio + corantes +
saborizantes artificiais — extremamente
processados

Eliminar

Adocantes artificiais
em excesso (aspartame)

Estudos sugerem que podem alterar

a microbiota intestinal e 0 metabolismo
hepatico

Prefira stévia ou
eritritol
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Alta concentragéo de gordura saturada; Maximo 1x/més

Comidas muito gordurosas: feijoada,
sobrecarregam a capacidade de processamento | e em pequena porgao

rabada, churrasco em excesso

B Dica importante: ndo tente eliminar tudo de uma vez. Comece pelos piores
vildes (alcool, refrigerante, frituras e ultraprocessados) e va reduzindo os demais
gradualmente. A mudanga sustentavel € mais eficaz do que a mudanga radical

que dura 15 dias.
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Capitulo 3 — ALIMENTOS PERMITIDOS: O
Que Comer com Prazer

W ESTES ALIMENTOS SAO SEUS ALIADOS — coma com prazer e

frequéncia

B Vegetais e Verduras (a vontade)

M Principal Beneficio para o Figado

Brocolis Anti-inflamatdrio, rico em sulforafano que protege as células hepaticas
Espinafre Betaina que reduz o acumulo de gordura; rico em ferro e clorofila
Couve Compostos sulfurados que estimulam enzimas detoxificantes do figado
Alcachofra Cinarina que estimula producao de bile e protege o figado

Cenoura Beta-caroteno e fibras que favorecem a saude hepatica

Beterraba Betainas e nitratos que aumentam o fluxo sanguineo no figado
Abobrinha Baixo indice glicémico, rica em fibras e agua

Tomate Licopeno antioxidante; ajuda a combater o estresse oxidativo hepatico
Berinjela Antocianinas que reduzem LDL e impedem absorgao de gordura
Aspargos Inulina prebidtica que melhora a microbiota e salde hepatica

Pepino Diurético natural, hidratante, low carb e de facil digestao

Pimentao Rico em vitamina C, potente antioxidante hepatico

Quiabo Alto teor de fibras que ajudam a controlar o colesterol

Cebola e alho Alicina e compostos sulfurados com acao hepatoprotetora comprovada

B Frutas (2 a 4 porcoes por dia — prefira inteiras ao suco)

Macga Pectina soltivel que reduz o colesterol; antioxidantes que protegem o figado

Liméo Vitamina C + compostos alcalinos; estimula a producao de bile e enzimas hepaticas
Morango, mirtilo, amora Antocianinas com forte agéo anti-inflamatéria e antioxidante

Abacate Glutationa (antioxidante master do figado) + gordura monoinsaturada boa

Laranja e tangerina Vitamina C e flavonoides que reduzem inflamagéo

Mamao papaia Enzimas digestivas (papaina) que aliviam o trabalho do figado




Alimentos Permitidos e Proibidos | Complemento FigMeta figmetaoficial.com.br

Goiaba Rica em vitamina C e licopeno; pouco agucar

Abacaxi Bromelina com acéo anti-inflamatoéria; auxilia a digestao

Uva vermelha Resveratrol com agéo protetora do figado (em quantidade moderada)
Pera Fibras sollveis que controlam o colesterol; baixo indice glicémico
Banana Potassio, fibras e resisténcia ao amido que alimenta bactérias boas
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B Proteinas Magras (em todas as refeicoes principais)
v Frango sem pele (peito grelhado, assado ou cozido — nunca frito)
v Peixe: tilapia, atum, salmao, sardinha, merluza (riquissimos em émega-3)
v Ovo inteiro (maximo 1 por dia) — excelente fonte de colina, essencial para o figado
v Claras de ovo a vontade — proteina pura sem gordura
v/ Atum em agua (ndo em 6leo) — proteina magra e pratica
v Carne bovina magra: patinho, lagarto, filé mignon (maximo 2 a 3x por semana)
v Peru (peito) — magro e versatil
v Tofu e proteina de soja — alternativas vegetais ricas em proteina

v Leguminosas: feijao, lentilha, grao-de-bico, ervilha — proteina + fibra

B Carboidratos Bons (por¢coes moderadas — 20% a 30% do prato)
v Arroz integral — baixo indice glicémico, rico em fibras e vitaminas do complexo B

v Batata-doce — antioxidantes, fibras e baixo IG; excelente substituta da batata
comum

v Aveia — beta-glucana que reduz o colesterol e alimenta as bactérias intestinais boas
v Quinoa — proteina completa + fibras + minerais

v Macarrao integral — absor¢do mais lenta, menos impacto glicémico

v Pao integral com graos (leia o rétulo: deve ter farinha integral como 1° ingrediente)
v Lentilha e feijao — dupla fungao: carboidrato + proteina + fibra

v' Mandioca e inhame cozidos (com moderagao) — carboidratos de baixo IG

B Gorduras Boas (em porcoes adequadas)

v Azeite de oliva extravirgem — maximo 2 colheres de sopa por dia; anti-inflamatério
comprovado

v Abacate — fonte de glutationa e gordura monoinsaturada que néo sobrecarrega o
figado

v Castanhas e nozes — 6mega-3, dmega-6 e vitamina E; 1 punhado pequeno por dia
v Amendoim e pasta de amendoim natural (sem aglucar) — moderagao

v Azeite de gergelim — rico em sesaminol com agéo hepatoprotetora

v Salméo, sardinha, atum — émega-3 que combate a inflamacao hepatica

v Linhaga e chia — fibra + 6mega-3 vegetal; adicione em iogurtes e vitaminas

M Laticinios e Derivados (versoes com baixo teor de gordura)
v logurte natural desnatado ou grego light — proteina + probidticos
v Queijo branco, cottage e ricota — baixo teor de gordura, rica em proteina
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v Leite desnatado — adequado com moderagéo

v Quefir — probidtico potente, melhora a microbiota intestinal e reduz inflamagéao
hepatica
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Capitulo 4 — A Zona Cinza: Moderacao
Inteligente

Nem tudo é preto no branco. Alguns alimentos néo sao ideal para o figado, mas também
nao sao proibidos — dependem da quantidade, frequéncia e como sao preparados.

Ovo inteiro

Banana

Arroz branco

Café

Vinho tinto

Mel puro

Manteiga

Queijo minas frescal
Chocolate

amargo (70%+
cacau)

Pao francés

Batata inglesa

Carne vermelha magra

Até 1 por dia para a maioria das pessoas
Até 2 por dia — contém agucar natural
Pequenas porg¢des (2-3 col sopa)

Até 3 xicaras por dia sem agucar
Maximo 1 taga por semana

1 colherinha por dia para adogar chas
Pequena quantidade ocasionalmente

Até 1 fatia por dia

1 a 2 quadradinhos por dia

Maximo 1 por dia em emergéncia

2-3x por semana em pequenas porgoes

2-3x por semana no maximo

Cozido, mexido, em omelete com azeite
Preferencialmente com aveia ou chia
Sempre combine com proteina e fibra

Sem leite integral, sem adogar com aglcar
Nunca para quem tem esteatose avangada
Mel orgéanico, nunca mel adulterado
Maximo 1/2 colher de cha em preparagoes

Light é preferivel; evite os amarelos

Apenas os com 70% ou mais de cacau

Prefira sempre o integral

Cozida ou assada — nunca frita

Grelhada, assada; sem gordura aparente

Pagina 10
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Capitulo 5 — Substituicoes Inteligentes: Troca
o Ruim pelo Bom

Nao precisa sofrer. Para cada alimento proibido existe uma alternativa saborosa e
saudavel. Veja as trocas mais importantes:

Arroz branco

Arroz integral ou quinoa

Fibras + menor IG + mais vitaminas

Refrigerante

Agua com limao e hortela
ou cha gelado sem agucar

Zero agUcar + antioxidantes hepaticos

Suco de caixinha

Frutainteira ou suco natural
na hora (sem coar)

Mais fibras, menos frutose concentrada

Frango frito

Frango grelhado ou assado
com ervas e azeite

Sem gordura trans, proteina integra

Queijo amarelo

Queijo branco, cottage
ou ricota

Menos gordura saturada, mais proteina

Maionese

Pasta de abacate com limao
ou iogurte temperado

Gordura boa + sem gordura trans

Biscoito recheado

Castanhas ou amendoim
natural (1 punhado)

Gordura boa + proteina + saciedade

Pao branco

P&o integral com sementes
ou torrada integral

Fibras + menor impacto glicémico

Acucar no café/cha

Stévia, eritritol ou
canela em p6

Zero caloria, ndo afeta o figado

Manteiga no pao

Pasta de amendoim natural
ou abacate amassado

Gordura boa + vitaminas

Carne vermelha gorda

Frango sem pele ou
peixe grelhado

Menos saturada, mais 6mega-3

Sorvete

Sorvete de banana congelada
batida no liquidificador

Natural, sem acgucar, sem gordura ruim

Leite integral

Leite desnatado ou leite
vegetal de améndoas

Menos gordura saturada

Molho de salada
industrial

Azeite + limao + sal +
ervas frescas

Sem conservantes, anti-inflamatério

Salgadinho de pacote

Pipoca caseira (sem manteiga)
ou cenoura baby

Fibra + sem gordura trans + saciante

Pagina 11
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Capitulo 6 — Como Ler Roétulos e Fazer
Escolhas Certas

O supermercado é um campo minado. Produtos aparentemente saudaveis podem
esconder ingredientes que prejudicam o figado. Saber ler um rétulo € uma habilidade que
pode mudar sua vida.

Os 5 ingredientes que vocé deve fugir no rétulo:
1. Xarope de milho de alta frutose (HFCS)

E a frutose industrial — vai diretamente para o figado virar gordura. Presente em
refrigerantes, molhos, cereais matinais e paes industriais.

2. Gordura hidrogenada ou parcialmente hidrogenada

E a gordura trans, a mais prejudicial para o figado e o coracdo. Mesmo que o rétulo diga
'0g de gordura trans', pode ter até 0,5g por porgéo.

3. Sdédio acima de 600mg por porcao

Excesso de sodio causa retengao de liquidos e pressao alta, sobrecarregando o figado
indiretamente. Fique atento a embutidos, temperos prontos e salgadinhos.

4. Acucar entre os 3 primeiros ingredientes

Ingredientes sao listados em ordem decrescente de quantidade. Se agucar aparece no top
3, 0 produto é rico em agucar — mesmo que parega salgado.

5. Lista de ingredientes com mais de 10 itens e nomes impronunciaveis

Quanto mais ingredientes e mais dificil de ler, mais processado é o produto. Regra de
ouro: se a vovo nao reconheceria como alimento, evite.

Como montar o prato ideal:

Use a regra do prato dividido em quatro partes:

Porcéao do Prato Exemplo pratico

1/2 do prato Vegetais e verduras Alface, brécolis, cenoura, tomate, beterraba
1/4 do prato Proteina magra Frango, peixe, ovo, feijao, lentilha

1/4 do prato Carboidrato bom Arroz integral, batata-doce, quinoa
Complemento Gordura boa 1 fio de azeite, 1/4 abacate, castanhas

Pagina 12
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Capitulo 7 — Duvidas Frequentes: Posso
Comer...?

B Posso comer ovo?

B Sim! O ovo € um aliado do figado. Contém colina, nutriente essencial para o
metabolismo hepatico. Prefira cozido ou mexido com azeite. Limite a 1 ovo inteiro por dia
(claras a vontade).

B Posso comer fruta?

B Sim, com moderacao. Prefira frutas inteiras a sucos (mais fibras, menos acucar
concentrado). 2 a 4 porcdes por dia esta 6timo. Dé preferéncia as frutas vermelhas, maca,
abacate e limao.

B Posso comer arroz?

B Sim, mas prefira o integral. Se for branco, use porcdes pequenas (2-3 colheres de sopa)
e sempre combine com proteina e fibras para diminuir o impacto glicémico.

B Posso comer feijao?

B Sim, é excelente! Feijao é proteina + fibra + vitaminas. Contribui para saciedade,
controle do colesterol e manutencao da microbiota intestinal saudavel.

B Posso tomar café?

B Sim! Estudos mostram que o café sem acucar pode ser benéfico para o figado. Até 3
xicaras por dia sem agucar. Evite com leite integral e nunca adicione agucar.

B Posso comer batata doce?

B Sim, € uma excelente escolha! Baixo indice glicémico, rica em antioxidantes e fibras.
Cozida ou assada — nunca frita.

B E a gordura? Devo cortar toda gordura?

B Nao! O erro mais comum. O figado PRECISA de gorduras boas para funcionar. Azeite,
abacate, castanhas, salmdo — essas gorduras sdo aliadas. O que vocé elimina séo as
gorduras saturadas em excesso e as trans.

B Posso comer chocolate?

B Chocolate amargo (70%+ de cacau) em pequenas quantidades (1-2 quadradinhos)
pode ser consumido. Tem flavonoides com acgao antioxidante. Chocolates ao leite, truffas
e recheados: evite completamente.

Pagina 13
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Capitulo 8 — Como o FigMeta Complementa
Sua Alimentacao Renovada

Vocé ja aprendeu o que comer e o que evitar. Mas existe um passo além
que pode acelerar significativamente seus resultados: o FigMeta.

Mesmo com a melhor dieta, nosso corpo muitas vezes ndo consegue absorver todos os
nutrientes necessarios para a salde hepatica. E ai que o FigMeta entra — fornecendo os
compostos ativos que o figado precisa de forma biodisponivel e concentrada.

O que é o extrato de jabuticaba (techologia Metabody®)?

A jabuticaba € uma fruta brasileira Unica, com concentragdo extraordinaria de antocianinas
— pigmentos com comprovada acao anti-inflamatéria e antioxidante. A tecnologia
Metabody® extrai e concentra esses compostos para garantir a dose terapéutica ideal em
cada capsula do FigMeta.

B FigMeta + este habito: Quando vocé elimina os alimentos proibidos da sua
dieta e inclui o FigMeta, os resultados se multiplicam. A alimentagdo saudavel
remove os Vvildes; o FigMeta fornece os ativos que aceleram a regeneragéo.

Como integrar o FigMeta na sua nova rotina alimentar:

v Tome o FigMeta conforme indica¢édo no rétulo, preferencialmente antes das
refeicdes

v Combine com o café da manha hepatico: omelete + salada de frutas + cha verde
v No almoco, monte o prato pelo método 1/2 vegetais + 1/4 proteina + 1/4 integral
v No jantar, priorize proteina magra + vegetais — menos carboidratos a noite

v Beba 1,5 a 2 litros de agua ao longo do dia para otimizar o efeito do FigMeta

B www.figmetaoficial.com.br
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Bonus — Tabela Semaforo Visual de
Alimentos

Use este semaforo como referéncia rapida no dia a dia:

B VERDE — Coma a vontade
v Todos os vegetais frescos
v Frutas vermelhas e citricas
v Peixes e frutos do mar
v/ Frango e peru sem pele
v' Ovos (com moderacao)
v Feijao, lentilha, gréao-de-bico
v  Arroz integral, quinoa, aveia
v Azeite extravirgem
v Castanhas e nozes (punhado)
v Agua, chas sem acucar
v logurte natural desnatado

v Queijo branco e ricota

B AMARELO — Com moderacao e atencao
~ Frutas com mais acucar (banana, manga, uva)
~ Arroz branco (por¢des pequenas)
~ Pao integral (maximo 2 fatias/dia)
~ Café (até 3 xicaras sem agucar)
~ Batata inglesa cozida
~ Carne vermelha magra (2-3x/semana)
~ Chocolate amargo 70%+ (1-2 quadrinhos)

~ Mel puro (1 colher de chd)

B VERMELHO — Evite ou elimine
X Bebidas alcodlicas de qualquer tipo
X Refrigerantes e sucos industriais
X Frituras em geral
X Fast food e lanches industriais

X Biscoitos recheados e bolos prontos
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X Embutidos (salsicha, linguica, bacon)
X Queijos amarelos em excesso

X Margarina e gordura hidrogenada

X Agucar refinado

X Salgadinhos de pacote

X Sorvete industrial

X Maionese industrial

Conclusao — Seu Figado Agradece Cada
Escolha Certa

Cada refeicao é uma oportunidade de ajudar ou prejudicar seu figado.
Com as informac6es deste guia, vocé nunca mais precisara adivinhar o
que pode ou hao comer.

Comece pelas trocas mais importantes: tire o refrigerante, a fritura e os ultraprocessados.
Isso ja representa uma transformacdo enorme para a saude do seu figado. Depois va
incorporando mais alimentos aliados e fazendo as substituices aos poucos.

Lembre-se: ndo é uma dieta temporaria. E uma reeducacdo alimentar permanente — e
quando vocé vir os resultados nos exames e na disposicdo do dia a dia, vai querer
continuar.

B Para potencializar sua alimenta¢do saudavel com o suporte do
FigMeta, acesse: www.figmetaoficial.com.br
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