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FIGMETA

PLANTAS MEDICINAIS PARA
SAUDE DO FiGADO

As ervas mais poderosas aprovadas pela ciéncia e pela tradigcdo para
tratar a gordura no figado

B NESTE EBOOK
* 15 plantas com comprovacao cientifica e uso tradicional
» Mecanismo de acao de cada planta no figado
« Como preparar, usar e armazenar cada erva
» Tabela completa de plantas x agdo x forma de uso

* Protocolo de 60 dias com plantas + FigMeta
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Introducao

Antes dos laboratérios, havia a natureza. As plantas medicinais para
tratamento hepatico tém registro de uso em praticamente todas as
culturas humanas — da medicina ayurvédica a medicina tradicional
chinesa, passando pelas tradicoes indigenas brasileiras.

A diferenca hoje é que temos ciéncia para explicar o que os antigos ja sabiam por
observacdo. Compostos como a silimarina do cardo-mariano, a cinarina da alcachofra, a
curcumina da curcuma e as catequinas do cha verde tém acao hepatica comprovada em
estudos clinicos.

Neste guia vocé vai conhecer as 15 plantas mais indicadas para o figado gorduroso,
aprender como usa-las corretamente e montar um protocolo personalizado para os
proximos 60 dias.

Capitulo 1 — A Fitoterapia Hepatica: O Que a
Ciéncia Confirma

A fitoterapia hepatica se baseia no uso de plantas cujos compostos bioativos exercem
acao direta sobre as células do figado. Os mecanismos mais documentados sao:

Hepatoprotegao Protege as células do figado contra danos Cardo-mariano, alcachofra, boldo
oxidativos
Colagogo/Colerético Estimula producéo e fluxo de bile para digestdo | Alcachofra, boldo, dente-de-ledo
Anti-inflamatério Reduz citocinas inflamatérias no tecido hepéatico = Curcuma, gengibre, cha verde
Antioxidante Neutraliza radicais livres que danificam células Cardo-mariano, roma
hepéaticas
Hipolipemiante Reduz colesterol e triglicerideos no sanguineo Alho, alcachofra, feno-grego
Regeneracao celular Estimula sintese proteica nas células hepaticas Cardo-mariano (silimarina)
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Capitulo 2 — As 15 Plantas para o Figado
Gorduroso

Cada planta tem um perfil especifico. Leia com atencao as contraindicacdes antes de
usar.

B Cardo-Mariano (Silybum marianum)

Compostos ativos: Silimarina (silibinina, silidianina, silicristina) —
flavonolignanas hepatoprotetoras

Acoes no figado: Regenera células hepaticas, reduz inflamacdo, melhora
TGO/TGP, protege contra toxinas

Como usar: Cha: 2 col cha sementes trituradas em 500ml agua quente, 15 min
infusdo. 2-3 xicaras/dia. Também disponivel em cépsula — consulte um
profissional.

B Contraindicagbes: Gestantes, lactantes, diabéticos descompensados. Interacées
com estatinas.

H Boldo-do-Chile (Peumus boldus)

Compostos ativos: Boldina, cineol, alcaloides — agao colagoga e colerética

Acoes no figado: Estimula produgao de bile, facilita digestao de gorduras, alivia
desconforto hepatico e digestivo

Como usar: Cha: 1 col sopa folhas secas em 200ml 4gua quente, 5-10 min. Até
2 xicaras/dia. Maximo 3 semanas seguidas.

B Contraindicacbes: Obstrucao biliar, calculos biliares, diarreia, gestantes, lactantes,
problemas renais.

B Alcachofra (Cynara scolymus)

Compostos ativos: Cinarina, cinaropicrina, acido clorogénico, luteolina

Acoes no figado: Estimula produgao de bile, reduz colesterol e triglicerideos,
hepatoprotetora, diurética

Como usar: Cha: 1 col sopa folhas secas, ferver 5 min + 10 min infusao. 2-3
xicaras/dia. Extrato disponivel em capsula.

B Contraindicagées: Calculos biliares, obstrucdo dos ductos biliares. Alergia a
plantas da familia Asteraceae.

FEGIEK]
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B Cha Verde (Camellia sinensis)

Compostos ativos: Catequinas (EGCQG), teaflavinas, L-teanina, cafeina

Acoes no figado: Reduz acumulo de gordura hepatica, melhora sensibilidade a
insulina, antioxidante potente

Como usar: Cha: 1 col cha folhas ou 1 saché em 200ml agua a 75-85°C, infusao
2-3 min. Nao ferva. 2-3 xicaras/dia.

B Contraindicagées: Em excesso pode sobrecarregar o figado sensivel. Evite a noite
(cafeina). Com anticoagulantes.

H Dente-de-Leao (Taraxacum officinale)

Compostos ativos: Taraxacina, inulina, luteolina, acidos fendlicos

Acoes no figado: Detox hepatico, diurético, estimulo biliar, regula colesterol,
elimina toxinas

Como usar: Cha de raiz: 1 col sopa raiz seca em 300ml, ferver 5 min + 10 min
infusdo. 2-3 xicaras/dia.

B Contraindicagbes: Calculos biliares, Ulcera, gastrite, gestantes, lactantes. Interacao
com diuréticos.
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H Curcuma (Curcuma longa)

Compostos ativos: Curcumina (3-5% da raiz), turmerona, bisabolano

Acoes no figado: Anti-inflamatério hepatico potente, estimula producéo de bile,
antioxidante, hepatoprotetor

Como usar: Cha dourado: 1 col cha curcuma + pitada pimenta-do-reino + 300ml
agua quente. 1-2 xicaras/dia. SEMPRE com pimenta.

B Contraindicagées: Calculos biliares, coagulacdo alterada, anticoagulantes. Em
doses altas pode causar gastrite.

B Gengibre (Zingiber officinale)
Compostos ativos: Gingerdis, shogaois, paradéis, zingerona

Acoes no figado: Anti-inflamatério, melhora enzimas hepaticas TGO/TGP, reduz
resisténcia a insulina

Como usar: Cha: 3-5 fatias gengibre fresco em 300ml agua, ferver 5-10 min. 2-3
xicaras/dia. Ou 1 col cha po.

B Contraindicagdes: Anticoagulantes, anti-hipertensivos, antidiabéticos. Gastrite
grave. Gestantes (pequenas quantidades OK).

B Carqueja (Baccharis trimera)

Compostos ativos: Flavonoides (nepetina, hispidulina), diterpenos, compostos
fendlicos

Acoes no figado: Hepatoprotetora, estimula enzimas hepaticas, reduz absorgao
de gorduras intestinais

Como usar: Cha: 1 col sopa ramos secos em 300ml agua fervente, 5 min
infusdo. 2 xicaras/dia.

B Contraindicacbes: Gestantes. Ndo usar por mais de 30 dias sequidos sem pausa.

B Bardana (Arctium lappa)

Compostos ativos: Inulina, 4cido cafeico, arctiopicrina, flavonoides

Acoes no figado: Detox hepatico e renal, estimulo do fluxo biliar,
anti-inflamatéria, depurativa

Como usar: Cha de raiz: 1 col sopa raiz seca em 300ml, ferver 10 min. 2
xicaras/dia. Raiz também pode ser consumida como vegetal.
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B Contraindicagées: Gestantes, diabéticos (pode baixar glicemia). Alergia a familia
Asteraceae.

B Quebra-Pedra (Phyllanthus niruri)

Compostos ativos: Filantrinas, hipofilantrina, quercetina, acido elagico

Acoes no figado: Desintoxicacdo hepatica e renal, anti-inflamatoria, melhora
funcéo biliar

Como usar: Cha: 1 punhado folhas secas em 1L agua, ferver 5 min, infuséo 10
min. 3-4 xicaras ao longo do dia.

B Contraindicagées: Gestantes, lactantes. Hipotens&o arterial. Ndo usar junto com
diuréticos.
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B Alho (Allium sativum)

Compostos ativos: Alicina, alilsulfideos, saponinas, quercetina, selénio

Acoes no figado: Melhora perfil lipidico (colesterol/triglicerideos),
hepatoprotetor, antioxidante

Como usar: Cru amassado (10 min descanso): 1-2 dentes/dia em jejum. Em
forma de cha: 2 dentes + 300ml agua morna + limao.

B Contraindicagées: Anticoagulantes, anti-hipertensivos. Gastrite (em excesso).
Cirurgias (parar 2 semanas antes).

H Hortela-Pimenta (Mentha piperita)

Compostos ativos: Mentol, mentona, acido rosmarinico, flavonoides

Acoes no figado: Estimula fluxo biliar, relaxa musculatura biliar, reduz
inflamagéo digestiva

Como usar: Cha: folhas frescas em agua quente (nao fervente), infusao 5 min.
2-3 xicaras/dia apds refeigdes.

B Contraindicagbes: Obstrugcao biliar, refluxo severo, criangas pequenas (mentol).
N&o usar em excesso.

B Losna (Artemisia absinthium)

Compostos ativos: Absintina, anabsintina, artabsina, flavonoides

Acoes no figado: Estimula o figado, melhora digestao de gorduras, bactericida
hepatoprotetor

Como usar: Cha: pitada pequena de losna em 200ml agua quente, 10 min. 1
xicara/dia, 2-3x por semana.

B Contraindicacbes: Gestantes, epilépticos, criancas. NUNCA use em excesso —
em altas doses é toxica. Maximo 2 semanas.

B Erva-de-Sao-Joao (Hypericum perforatum)

Compostos ativos: Hipericina, hiperforina, flavonoides, acidos fendlicos

Acoes no figado: Adaptogénica, reduz estresse oxidativo hepatico, auxilia no
equilibrio metabdlico

Como usar: Cha: 1 col cha folhas secas em 200ml agua quente, 10 min. 1
xicara/dia.
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B Contraindicagbes: Muitas interagbes medicamentosas graves (antidepressivos,
anticoagulantes, anticoncepcionais). Consulte médico.




Plantas Medicinais para o Figado | Complemento FigMeta figmetaoficial.com.br

B Uxi Amarelo (Endopleura uchi)

Compostos ativos: Bergenina, catequinas, polifendis, acido elagico

Acoes no figado: Estudos brasileiros mostram redugao de LDL, triglicerideos e
da esteatose hepatica

Como usar: Cha de casca: 1 col sopa casca em 1L agua, ferver 15 min. Beba
3-4 xicaras ao longo do dia.

B Contraindicacbes: Pesquisas ainda iniciais. Gestantes e lactantes devem evitar.
Consulte profissional.
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Capitulo 3 — Tabela: Plantas x Acao x Forma

de Uso

Cardo-Mariano Regeneragao hepatica Cha / Capsula 2-3 xicaras ou capsula
Boldo Estimulo biliar Cha 1-2 xicaras

Alcachofra Colesterol e bile Cha / Extrato 2-3 xicaras

Cha Verde Anti-inflamatério/gordura Cha 2-3 xicaras
Dente-de-Leao Detox e diurético Cha de raiz 2-3 xicaras

Curcuma Anti-inflamatério Ché dourado / p6 1-2 xicaras

Gengibre Enzimas hepaticas Cha/ raiz fresca 2-3 xicaras

Carqueja Hepatoprotetora Cha 2 xicaras

Bardana Detox e bile Ché de raiz 2 xicaras
Quebra-Pedra Desintoxicagao Cha 3-4 xicaras

Alho Perfil lipidico Cru/cha 1-2 dentes/dia
Hortela-Pimenta Fluxo biliar Cha 2 xicaras

Losna Digestao de gorduras Cha (fraco) 1 xicara (2-3x/semana)
Erva-de-Séo-Joao Estresse oxidativo Cha 1 xicara

Uxi Amarelo Lipideos e figado Cha de casca 3-4 xicaras
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Capitulo 4 — Quais Combinar e Quais Evitar
Juntas

Nem toda combinacao de plantas é segura. Veja as combinagdes recomendadas e as que
devem ser evitadas:

B Combinacoes Seguras e Eficazes:

v Cardo-Mariano + Alcachofra: Regeneracao + estimulo biliar — cobertura completa
da saude hepatica

v Cha Verde + Gengibre + Limao: Anti-inflamatério + antioxidante — blende matinal
poderoso

v Boldo + Hortela: Estimulo biliar + alivio digestivo — ideal apés refeicbes gordurosas

v/ Curcuma + Pimenta-do-Reino: Essencial — a pimenta aumenta 2000% a absorcao
da curcumina

v Dente-de-Leao + Quebra-Pedra: Detox duplo hepatico e renal — depurativo intenso

B Combinacodes a Evitar:
X Boldo + Losna — dupla estimulacao biliar excessiva, pode ser irritante
X Erva-de-Sao-Joao + qualquer antidepressivo ou anticoagulante — interacdes graves
X Losna em doses altas + qualquer outra erva com acao no SNC
X Mais de 3 ervas diferentes no mesmo dia — dificulta identificar reacbes adversas

X Cardo-mariano + medicamentos que sao metabolizados pelo figado (estatinas) —
consulte médico

Il B Nunca use plantas medicinais por conta propria se vocé toma medicamentos
de uso continuo sem antes consultar seu médico ou farmacéutico. Natural ndo
significa inofensivo.

Capitulo 5 — Extrato de Jabuticaba e o
Metabody® do FigMeta

Enquanto as plantas medicinais funcionam como chas e infus6es com
diferentes graus de absorcao, o FigMeta utiliza a tecnologia Metabody®
para extrair e concentrar os compostos ativos da jabuticaba de forma
otimizada para a absorcao pelo organismo.

A jabuticaba (Myrciaria cauliflora) € uma fruta exclusivamente brasileira com extraordinaria
concentracao de antocianinas — 0s mesmos compostos presentes nas frutas vermelhas,
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mas em concentragao muito superior.
v Reducao dos marcadores de estresse oxidativo no figado (proteina carbonilada,
TBARS)
v Diminuicéo dos triglicerideos e melhora do HDL (colesterol bom)
v Reducao do acumulo de gordura nas células hepaticas
v Acéo anti-inflamatéria sistémica comprovada em estudos
v Protecao das células do figado contra danos oxidativos

B FigMeta: O protocolo ideal combina: plantas medicinais para apoio diario
(chas) + FigMeta para acéo sistémica e biodisponivel. E como ter duas frentes de
tratamento natural trabalhando em sinergia.

Capitulo 6 — Protocolo de 60 Dias com
Plantas + FigMeta

Use este protocolo como guia. Adapte conforme sua disponibilidade e tolerancia:

Dias 1-15 Dente-de-Le&o + Quebra-Pedra Conforme Eliminar toxinas,

Fase Detox (manha e tarde) orientagao ativar metabolismo hepatico
Dias 16-30 Cardo-Mariano + Alcachofra Conforme Proteger e comecgar

Fase Protecao (antes das refeigoes) orientacao a regenerar células

Dias 31-45 Cha Verde + Cdrcuma Conforme Reduzir inflamacao,

Fase Anti-inflamat6r a(manha) + Boldo (ap6s almogo) orientagao melhorar enzimas hepaticas
Dias 46-60 Rotacao entre cardo, alcachofra Conforme Consolidar resultados,

Fase Manutencdo | e cha verde + gengibre orientacao criar habitos permanentes

B www.figmetaoficial.com.br
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Conclusao — A Natureza ao Seu Lado

As plantas medicinais representam milhares de anos de observacao
humana sobre o que funciona. Hoje, a ciéncia confirma o que a tradicao ja
sabia. E vocé agora tem as duas — tradicao e ciéncia — ao seu lado.

Use as plantas com respeito: elas tém compostos ativos reais que produzem efeitos reais.
Isso significa eficacia, mas também significa que precisam ser usadas com cuidado e
consciéncia.

Combinadas com o FigMeta e um estilo de vida saudavel, as plantas medicinais podem
ser a chave que faltava para transformar a saude do seu figado.

B Acesse www.figmetaoficial.com.br e conheg¢a como o FigMeta pode
potencializar o seu protocolo natural de saude hepética.
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