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FIGMETA

ROTINA MATINAL PARA
DESINTOXICAR O FIGADO

O que fazer nos primeiros 60 minutos do dia para transformar sua saude
hepatica de vez

Complemento oficial do tratamento com

B NESTE EBOOK VOCE VAI ENCONTRAR
* Por que a manha é o momento de ouro para o figado
» O que acontece com seu figado durante a noite e ao acordar
* Rotina passo a passo dos primeiros 60 minutos do dia
* Hidratacao estratégica, cha certo e café da manha hepatico
» Como integrar o FigMeta na rotina matinal

* Guia de 30 dias + checklist matinal para imprimir
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Introducao

Vocé sabia que os primeiros 60 minutos depois que vocé acorda sao,
provavelmente, os mais importantes para a saude do seu figado em todo
o dia?

E nesse periodo que o figado encerra seu trabalho noturno de regeneracéo e se prepara
para os desafios do dia. O que vocé faz — ou deixa de fazer — nesses primeiros minutos
pode acelerar ou comprometer todo o processo de recuperacao hepatica.

A boa noticia é que construir uma rotina matinal saudavel para o figado nao precisa ser
complicado. Com pequenas mudangas simples e acessiveis, vocé cria um ritual poderoso
que o seu corpo vai agradecer todos os dias.

Neste guia vocé vai aprender a rotina matinal ideal passo a passo, incluindo como integrar
o FigMeta de forma estratégica para maximizar seus resultados.

Capitulo 1 — Por Que a Manha E o Momento
de Ouro para o Figado

O figado funciona seguindo um ritmo biolégico — o chamado ritmo circadiano. Esse
reldgio interno regula quando cada fungao do 6rgdo € mais ativa e quando descansa.

De acordo com a medicina tradicional chinesa e estudos modernos de cronobiologia, o
periodo de maior atividade hepatica ocorre entre as 23h e as 3h da madrugada. Mas o
pico de preparacdo metabolica — quando o figado estd mais receptivo a nutrientes e
estimulos positivos — acontece nas primeiras horas da manha.

Por que isso importa?

v Ao acordar, o figado ja processou as toxinas noturnas e esta pronto para receber
novos insumos — é o momento ideal para hidratagdo e nutricdo

v O cortisol (hormonio do estresse) esta naturalmente elevado pela manha e influencia
o metabolismo hepéatico — uma rotina calmante reduz esse impacto

v O estbmago vazio da manha permite que os compostos bioativos dos chas e do
FigMeta sejam absorvidos com muito mais eficiéncia

v Os primeiros movimentos fisicos do dia estimulam a circulagao sanguinea hepatica,
melhorando o transporte de nutrientes e toxinas

v A hidratacdo matinal ativa as enzimas hepaticas que estavam em repouso durante o
sono
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l B Uma das piores coisas que vocé pode fazer de manha para o figado: acordar
e imediatamente tomar café forte, comer alimentos pesados ou ficar deitado por
horas. O figado precisa de ativacao gradual e suave.
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Capitulo 2 — O Que Acontece com Seu Figado
Durante a Noite e ao Acordar

Enquanto vocé dorme, seu figado trabalha. Muita gente ndo sabe, mas a madrugada é o
turno mais intenso do figado. Veja o que acontece:

m O que o figado faz

23h - 01h Pico de atividade hepatica: sintese de proteinas, processamento de gordura

01h - 03h Detoxificagdo profunda: eliminagéo de substancias toxicas, metabolizagdo de medicamentos

03h - 05h Inicio da fase de 'descanso ativo': o figado comega a desacelerar e se preparar para a manha

05h - 07h Transic¢ao: o figado reduz atividade noturna e comega a aguardar os primeiros estimulos do dia

Ao acordar O figado esta 'em standby' — pronto para receber hidratagéo, nutrientes e os primeiros sinais de trabalho

O que acontece se vocé nao tiver uma boa rotina noturna:

Quando vocé vai dormir tarde, come muito perto do horario de dormir ou bebe éalcool a
noite, esta interferindo diretamente nesse ciclo hepatico. O figado fica sobrecarregado no
momento em que deveria estar se regenerando — e chega a manha 'cansado’, sem ter
completado o trabalho.

E por isso que a rotina noturna e a rotina matinal se complementam. Uma boa manha
comega com uma boa noite. E uma boa noite prepara o terreno para uma manha
transformadora.

Sinais de que seu figado nao regenerou bem a noite:
B Acordar cansado mesmo depois de 7-8 horas de sono
B Mau halito pela manha (especialmente amargo ou metalico)
B Lingua com saburra branca ou amarelada
B Tontura ou enjoo ao levantar
B Olhos ou pele levemente amarelados
B Dificuldade de pensar claramente nas primeiras horas do dia
B Necessidade urgente de café para 'funcionar'
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Capitulo 3 — A Rotina Matinal Ideal: Os 60
Primeiros Minutos

Esta é a rotina completa. Vocé nao precisa fazer tudo de uma vez — comece aos poucos
e va incorporando novos passos semana a semana.

PASSO 1 | AO ACORDAR — Hidratacao Ativadora | Minutos 1 a 10

Antes de qualquer coisa — antes do celular, antes do café, antes de ir ao
banheiro — beba 1 copo grande (300 a 500 ml) de agua morna com o suco de
meio limao. Esta é a agdo mais simples e mais poderosa que vocé pode fazer
pela saude do seu figado toda manha. A agua morna (nao fervente) ativa o
sistema digestivo e hepatico suavemente. O limdo fornece vitamina C e
limonoides que estimulam as enzimas hepéticas e ajudam a eliminar as toxinas
processadas durante a noite.

B Dica: Prepare a agua morna e o limao na noite anterior e deixe ao lado da cama.
Assim vocé ndo tem desculpa para pular esse passo mesmo nos dias corridos.

PASSO 2 | HIGIENE E DESPERTAR SUAVE | Minutos 10 a 20

Va ao banheiro, lave o rosto com agua fria (estimula a circulagéo e o cortex —
ajuda o cérebro a 'acordar' junto com o figado) e faga a raspagem de lingua com
uma colher ou raspador especifico. A saburra da lingua que acumula a noite
contém toxinas eliminadas durante o sono — remové-la antes de engolir
qualquer coisa é uma pratica ayurvédica poderosa e simples. Depois, respire
fundo 10 vezes, lentamente, ativando o diafragma.

B Dica: A respiracdo diafragmatica profunda massageia o figado por pressdo
mecanica — é literalmente um 'massageador’ interno gratuito.

PASSO 3 | O CHA CERTO NA HORA CERTA | Minutos 20 a 35

Agora é o momento do cha hepatico matinal. Escolha um dos seguintes (alterne
durante a semana): (1) Cha de Gengibre com Limao — anti-inflamatério e
digestivo; (2) Cha Verde — antioxidante e estimula o metabolismo lipidico; (3)
Ché& Dourado de Carcuma — o mais potente anti-inflamatério natural. NUNCA
tome café como primeira bebida do dia se tem gordura no figado. O café em
estbmago completamente vazio pode irritar o figado ja sobrecarregado. Se quiser
tomar café, faca isso apds o café da manha.

Péagina 5
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B Dica: Prepare o cha enquanto se higieniza — economiza tempo. Guarde uma
garrafa térmica para levar se trabalhar fora de casa.

PASSO 4 | MOVIMENTO MATINAL LEVE | Minutos 35 a 45

10 minutos de movimento suave fazem uma diferenca enorme para o figado. Nao
precisa ser academia. Escolha um dos seguintes: (a) Caminhada leve no
quarteirdo ou dentro de casa; (b) Alongamento completo de 10 minutos no
tapete; (c) Yoga matinal (existem sequéncias de 10 min no YouTube
especificamente para o figado); (d) 50 polichinelos + 10 agachamentos lentos. O
movimento matinal aumenta a circulacao hepatica, estimula a producao de bile e
ativa o metabolismo de gorduras — € impossivel compensar isso depois.

B Dica: Se vocé ndo tem costume de se exercitar, comece com 5 minutos de
caminhada em casa. Qualquer movimento € melhor que nenhum.

PASSO 5 | FigMeta — O MOMENTO ESTRATEGICO | Minutos 45 a 50

Este € o momento ideal para tomar o FigMeta: apos a hidratacdo, o cha e o
movimento leve — com o estbmago ainda relativamente vazio, mas ja 'aquecido’
pelo limao e pelo cha. Nesse momento, o figado estd no seu estado ideal de
receptividade: hidratado, com enzimas ativadas pelo lim&o, anti-inflamado pelo
cha, e com a circulagao estimulada pelo movimento. A absor¢do dos compostos
ativos do FigMeta é significativamente melhorada nessas condicoes.

B Dica: Tenha o FigMeta na mesa de cabeceira ou no banheiro para nao esquecer.
A consisténcia diaria € mais importante do que a dose isolada.

PASSO 6 | CAFE DA MANHA HEPATICO | Minutos 50 a 60

Agora sim — o café da manha. Para quem tem gordura no figado, o ideal € um
café da manha rico em proteina, fibras e gorduras boas, com baixo indice
glicémico. Monte seu prato seguindo estas orientagdes: Proteina (obrigatéria): 2
ovos mexidos com azeite, cottage, ricota ou iogurte grego natural; Fruta (1
porcao): de preferéncia maca, morango, kiwi, abacate ou mamao; Carboidrato de
qualidade (opcional): aveia com chia, 1 torrada integral; Gordura boa: 1/4
abacate OU 1 fio de azeite OU 1 punhadinho de castanhas. Evite: pao francés
com manteiga, cereal agucarado, achocolatado, suco de caixinha, iogurte com
mel em excesso.

B Dica: Prepare o café da manhd na véspera quando possivel — ovos mexidos
levam 3 minutos, aveia pode ser preparada na geladeira a noite.

Péagina 6



Rotina Matinal para o Figado | Complemento FigMeta figmetaoficial.com.br

Capitulo 4 — Hidratacao Estratégica: A Agua
que Ativa o Figado

A agua é o insumo mais subestimado no tratamento da gordura no figado. O figado
precisa de agua para praticamente todas as suas funcdes: produzir bile, eliminar toxinas,
metabolizar gorduras e transportar nutrientes.

Meta diaria: entre 1,5 e 2 litros por dia (ou 35ml por kg de peso corporal). Uma pessoa de
70kg deve beber pelo menos 2,4 litros.

Protocolo de hidratacao matinal:

m Quantidade Tlpo de agua Objetivo hepatico ‘

Ao acordar (ainda deitado) 300-500ml Morna + limé&o Ativar enzimas, eliminar toxinas noturnas
Durante o cha matinal 200-250ml Cha medicinal quente Compostos ativos + hidratagao

30 min apds o café da manha 200ml Agua natural ou com ervas Diluicdo digestiva e transportes
Durante a manha (a cada hora) 150-200ml Agua natural ou infus&o fria Manutengao da hidratagao hepatica

Dicas extras de hidratacao matinal:

v Deixe uma garrafa de agua na cabeceira da cama para beber antes mesmo de
levantar

v Adicione uma fatia de liméao ou pepino a agua para tornar mais palatavel

v Agua de coco pela manha é excelente — rich em potassio e eletrélitos que apoiam a
funcao hepatica

v Infusdes frias (cold brew de ervas) preparadas na geladeira a noite sdo uma étima
opcao para quem nao gosta de cha quente

v Evite agua gelada em jejum — a temperatura baixa pode 'chocar' o sistema digestivo
e retardar o metabolismo matinal
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Capitulo 5 — O Cha Certo na Hora Certa: Guia
de Uso Matinal

Cada cha tem um perfil de atuacao diferente. Para a manha, priorize os que tém acéao
estimulante do metabolismo hepatico e anti-inflamatéria. Evite os muito relaxantes (como
camomila) pela manh& — guarde para a noite.

Gengibre + Liméao Em jejum, antes do café

Cha Verde Apds hidratagdo com limao
Curcuma Dourado Qualquer momento da manha
Boldo Apenas se comer pesado
Alcachofra Apds o café da manha

O que NUNCA tomar de manha se tem gordura no figado:
X Café em estbmago vazio (antes de qualquer alimento ou cha) — irrita o figado e
eleva o cortisol de forma brusca
X Refrigerante — o aguUcar e a cafeina em jejum sao particularmente agressivos para o
figado
X Suco de laranja industrializado — frutose concentrada vai direto para o figado virar
gordura

X Bebida alcodlica de qualquer tipo — 'caipirinha matinal' destroi o ciclo de
regeneragao noturno do figado

X Leite integral com achocolatado — gordura saturada + agucar em jejum sobrecarrega
o metabolismo hepatico
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Capitulo 6 — Movimento Matinal Leve: 10
Minutos que Fazem Diferenca

Para quem tem gordura no figado, o exercicio fisico regular é tdo importante quanto a
alimentacéo. E a manha é o melhor momento para comecar. Mas nao precisa ser intenso
— especialmente no inicio.

Por que o exercicio melhora o figado?

v/ Aumenta a captacao de acidos graxos pelo musculo, reduzindo a carga de gordura
que vai para o figado

v Melhora a sensibilidade a insulina, reduzindo um dos principais gatilhos da esteatose

v Estimula a oxidacao de gordura hepatica — literalmente '‘queima’ gordura acumulada
no figado

v Reduz a inflamacao sistémica, inclusive a inflamacao hepatica

v Melhora a circulacdo sanguinea portal (sangue que chega ao figado), aumentando a
oferta de oxigénio e nutrientes

Rotina de 10 Minutos para o Figado:

Caminhada leve (dentro ou fora de casa) 5 minutos Ativa circulagao hepatica portal
Inclinacao lateral (esticando os flancos) 1 minuto Massageia o figado diretamente
Rotagao de tronco sentado ou em pé 1 minuto Estimula o fluxo biliar
Respiracao diafragmatica profunda 2 minutos | 'Massageia' o figado por pressao
Almlanga)mento geral (bracos, pernas, 1 minuto Ativa circulagao geral e linfatica
coluna

BBl Se vocé tem dores articulares, problemas cardiacos ou qualquer limitagao
fisica, consulte seu médico antes de iniciar qualquer rotina de exercicios. Para
quem tem esses problemas, a caminhada leve e os alongamentos suaves
geralmente sdo seguros — mas sempre confirme com o profissional de saude.
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Capitulo 7 — Café da Manha Hepatico: O Que
Colocar no Prato

O café da manha ideal para quem tem gordura no figado deve ser rico em proteina (para
saciedade e metabolismo), rico em fibras (para o colesterol e a microbiota), com gorduras
boas (para o figado) e com baixo indice glicémico (para ndo estimular a lipogénese
hepatica).

3 opcoes completas de café da manha hepatico:

Opcao 1 — Classico e Nutritivo

* 2 ovos mexidos com azeite, alho e curcuma ¢ 1 fatia de pao integral com pasta
de abacate * 1 maca verde com casca ¢ 1 xicara de cha verde ou café sem

acucar

Opcao 2 — Pratico e Anti-inflamatério

» Overnight oats: aveia + chia + leite vegetal (preparado na véspera) « 1 copo de
iogurte grego natural com frutas vermelhas * 1 punhado de castanhas e nozes ¢
1 xicara de cha de gengibre com limao

Opcao 3 — Leve e Desintoxicante

« Vitamina verde: espinafre + maca + banana + leite de améndoas - 2 torradas
integrais com cottage e tomate * 1/4 abacate com gotas de liméo e sal rosa * 1
cha dourado de curcuma (golden milk frio)

Pagina 10
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Capitulo 8 — FigMeta na Rotina Matinal:
Quando e Como Tomar

Vocé aprendeu que os primeiros 60 minutos do dia sao o momento de
ouro para o figado. E é exatamente por isso que a manha é o melhor
momento para tomar o FigMeta.

O FigMeta com tecnologia Metabody® utiliza o extrato de jabuticaba e outros compostos
ativos que se beneficiam de um ambiente hepatico 'preparado’. Quando vocé chega ao
momento do FigMeta ja tendo feito a hidratacdo com limdo, o cha medicinal e o
movimento leve, o seu figado esta no seu estado ideal de receptividade.

Por que a manha potencializa o FigMeta®?

v Em jejum ou semijejum, a absorgao intestinal € mais eficiente — os compostos
ativos chegam mais facilmente a circulagcdo sanguinea

v O figado esta 'aberto' para receber estimulos positivos ap6s completar o ciclo
noturno de regeneracao

v A hidratagdo com agua + limao preparou as vias digestivas e ativou as enzimas que
vao processar os compostos do FigMeta

v O movimento leve aumentou a circulagao sanguinea hepatica, facilitando a chegada
dos ativos ao figado

v O cortisol matinal (em niveis moderados) favorece o metabolismo e a absorcao de
antioxidantes

B FigMeta na rotina matinal: Tome o FigMeta no Passo 5 da rotina — apés
hidratacdo, cha e movimento leve, mas antes ou com o café da manha. Esta é a
janela de ouro para maxima absorgao.

Combinacao ideal da rotina com FigMeta:

1 Agua morna + lim&o (300-500ml) Ativar enzimas hepaticas

2 Higiene + respiracao profunda Despertar suave do figado

3 Cha de gengibre ou verde Anti-inflamag&o e antioxidagao
4 10 min de movimento leve Circulacao hepética ativada

FigMeta (conforme orientacao do rétulo) Janela de ouro — maxima abst¢
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6 Café da manha hepatico Nutrigdo para o dia

B www.figmetaoficial.com.br
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Capitulo 9 — Guia de 30 Dias de Rotina
Matinal

A consisténcia é a chave. Use este plano de adaptacado gradual — cada semana vocé
adiciona um novo elemento até ter a rotina completa:

SEMANA 1 — DIAS 1 A 7: Fundacao

* Foco: apenas 2 habitos — hidratacao e FigMeta

* Ao acordar: agua morna com limao (500ml)

» Passo 5: FigMeta conforme orientacéo

* Ao longo do dia: beba 1,5L de agua

* Meta: ndo falhe nesses 2 pontos por 7 dias seguidos

* Tudo mais pode continuar como esta por enquanto

SEMANA 2 — DIAS 8 A 14: Adicionando o Cha

* Foco: adicionar o cha matinal

* Mantenha a hidratacdo e o FigMeta do bloco anterior

* Adicione: 1 xicara de cha de gengibre ou verde antes do FigMeta
* Objetivo: sentir a diferenga no corpo ao acordar

* Se vocé ainda nao tiver disposi¢ao para o cha, faca a agua com liméao em
dobro

SEMANA 3 — DIAS 15 A 21: Movimento

* Foco: adicionar o movimento leve

» Mantenha tudo da semana anterior

+ Adicione: 10 minutos de movimento (caminhada, alongamento ou ioga)
* Faca o movimento ANTES do FigMeta para maximizar a absor¢ao

* Anote: como vocé esta se sentindo ao acordar comparado a semana 1?

SEMANA 4 — DIAS 22 A 30: Rotina Completa

* Foco: consolidar os 60 minutos completos

Pagina 13



Rotina Matinal para o Figado | Complemento FigMeta figmetaoficial.com.br

« Agua + limao — Higiene + respiracdo —» Cha — Movimento — FigMeta —
Café da manha hepéatico

* Observe: seu disposicao melhorou? Seu peso mudou? Como esta a digestao?
» Faca um novo exame de sangue (TGO/TGP) se possivel ao final do més

* Planeje os proximos 30 dias com 0s ajustes necessarios

Pagina 14
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Bonus — Checklist Matinal para Imprimir e
Colar

Imprima esta pagina e cole na porta do banheiro, geladeira ou espelho. Marque cada item
todos os dias:

CHECKLIST DA MINHA ROTINA MATINAL — DIA:

B Agua morna com lim&o (300-500ml) — AO ACORDAR

B Raspagem da lingua e higiene matinal

B Respiracao profunda (10 respiracdes lentas)

B Cha hepatico:

B 10 minutos de movimento leve

B FigMeta (conforme orientagdo do roétulo)

B Café da manha hepatico (sem frituras, sem agulcar)

B Anotagdo de como me sinto:

B Meta de agua do dia: 1,5 a 2 litros

Bonus — Tabela de Horarios ldeais

Adapte conforme seu horario de acordar:

Vocé acorda as... | Agua + limdo Movimento Café da manh3

5h00 5h00 5h15 5h30 5h40 5h50
6h00 6h00 6h15 6h30 6h40 6h50
7h00 7h00 7h15 7h30 7h40 7h50
8h00 8h00 8h15 8h30 8h40 8h50
9h00 9h00 9h15 9h30 9h40 9h50
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Conclusao — A Manha que Vocé Merece

Sua manha pode ser o momento mais poderoso do seu dia — ou o mais
desperdicado. Para o seu figado, essa escolha é ainda mais decisiva.

Com apenas 60 minutos de rotina estruturada, vocé estarqd dando ao seu 6rgdo mais
trabalhador do corpo as melhores condi¢cdes para se regenerar, desintoxicar e metabolizar
gordura de forma eficiente.

Comece pela semana 1. Nao tente fazer tudo de uma vez. Cada pequeno habito que vocé
adiciona é uma vitéria — e com o tempo, a rotina se torna automatica e natural.

Seu figado vai agradecer. E voceé vai sentir a diferenca.

B Para potencializar sua rotina matinal com o FigMeta, acesse:
www.figmetaoficial.com.br
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