COMO REVERTER A
| GORDURA NO FiGADO |

A gordura no figado, também conhecida
como esteatose hepatica, € um problema
crescente que pode afetar sua saude de
maneira silenciosa. Muitos médicos
afirmam que "todo mundo tem um pouco”,
mas a verdade é que isso nao e normal. O
figado € um dos 6rgaos mais importantes
do seu corpo, funcionando como um filtro
para toxinas e metabolizando nutrientes
essenciais. Se ele esta sobrecarregado, sua
saude inteira esta em risco.

A boa noticia é que é possivel reverter
essa condicao naturalmente, apenas

ajustando sua alimentacao e estilo de
vida.
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O Problema com o Suco de Frutas

Muitas pessoas acreditam que o suco de

frutas é

saudavel, mas ele pode ser um dos

grandes vildes para quem tem gordura no
figado. Isso porque:

e ¢/ Osuco de frutas concentra grandes
guantidades de frutose, um tipo de
acucar qgue, em excesso, sobrecarrega o
figado.

Q‘IA

fibra presente na fruta inteira, que

auxilia na digestao e no metabolismo do
acucar, € removida no suco.

o o
equ

M copo de suco pode conter o

ivalente a 3 ou 4 frutas de uma vez,

aumentando o impacto na glicemia e no
figado.

Muitos pacientes que removeram 0 Suco e
reduziram o consumo excessivo de frutas
conseguiram eliminar a gordura hepatica e
melhorar seus exames rapidamente. @
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~ Passo a Passo para Limpar
o Figado Naturalmente

AQui estao os passos fundamentais para
ajudar seu figado a se regenerar e
eliminar a gordura acumulada:

il Elimine o Excesso de Frutose e
Acucares Refinados

e - Evite sucos de frutas,
refrigerantes e produtos
industrializados ricos em acucar.

e - @ Priorize frutas com menor teor
de frutose, como morango, abacate e
COCO, e consuma-as com moderacao.

e - (" Reduza o consumo de
carboidratos refinados, como paes,
massas e arroz branco.

®

2 Aumente o Consumo de Gorduras
Boas TPy T —

e - @ Inclua é\llr;pwer;tos como abacate,
azeite de oliva extra virgem, peixes
ricos em omega-3 (salmao, sardinha),
nozes e sementes.

e - X Evite 6leos vegetais processados

(soja, canola, milho) e margarina.
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k] Foque em Proteinas de Alta

Qualidade
e - ' Prefira carnes magras, ovos

caipiras.
e - _ O colageno pode ajudar na
regeneracao hepatica.

L} Consuma Vegetais Detoxificantes
e - ¥ Alimentos como brécolis, couve,
rucula e agriao ajudam o figado a

eliminar toxinas.
e - Beterraba e curcuma sao
poderosos para a desintoxicacao

hepatica.

E] Beba Bastante Agua e Chas Detox
e & Chas como cha-verde, dente-de-
leao e boldo auxiliam na saude do

figado.
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3 Faca Jejum Intermitente (Se
Adequado)

e Todo dia de manha em jejum: agua +
1 limao espremido + 1 colher de
sopa de vinagre de macal!

Suplementacao Inteligente

e - v Silimarina: ajuda a regenerar
as celulas hepaticas. 120mg 2x ao
dia

e - NAC 600mg 2x ao dia

e - & Omega-3: reduz a inflamacdo e
melhora a saude do figado. Use
2000mg por dia de manha
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