
O triângulo silencioso
da tua desintoxicação
natural
Como sempre partilho, o corpo fala. Às vezes
sussurra através da energia que falta, outras
vezes mostra-se na pele, no inchaço, na
digestão ou naquele peso interno difícil de
explicar. 
Por trás destes sinais existe um trio que
trabalha em silêncio todos os dias: linfas,
fígado e pele, o verdadeiro triângulo da
desintoxicação natural.
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A pele: a superfície
onde tudo se revela
A pele é o maior órgão
de eliminação.
Sempre que o organismo
está a lidar com toxinas
em excesso, ela é a
primeira a comunicar:
borbulhas, eczema, acne
hormonal, sensibilidade,
vermelhidão.
A pele é um espelho



O fígado: o
alquimista interno
É no fígado que a maior parte
da desintoxicação acontece.
 Ele transforma substâncias
tóxicas em compostos seguros
para serem eliminados.
 Quando está congestionado,
pelo stress, pela alimentação,
pela falta de sono ou por
estímulos tóxicos acumulados,
o corpo perde fluidez e tudo se
torna mais lento: digestão,
hormonas, energia, humor.

O sistema
linfático: a
corrente que
mantém tudo em
movimento
A linfa é como um rio interno
que recolhe resíduos, células
danificadas e toxinas para que
o corpo consiga eliminá-las.
 Mas ao contrário do sangue,
ela não tem uma bomba
própria.
Depende do movimento, da
respiração e dos teus hábitos
para fluir.

Quando estagna, surgem:
 • inchaço
 • sensação de peso nas pernas
 • cansaço persistente
 • pele baça ou congestionada
 • maior sensibilidade  imunitária

Quando este triângulo trabalha em
harmonia
A desintoxicação natural torna-se eficiente e suave.
 A pele ilumina-se, as hormonas encontram o seu
ritmo, a energia estabiliza e o corpo respira melhor.



Inclui estas pequenas
práticas na tua rotina:

Movimentar o corpo
todos os dias (mesmo
10 minutos contam)1 Beber água

ao longo do
dia2

Priorizar alimentos da
estação e evitar o
consumo de lácteos e
glúten.

3 Reduzir tóxicos evitáveis
na cosmética e
alimentação4

Fazer respirações
profundas 5 Cuidar da saúde

intestinal (parte
essencial deste
triângulo)

6
Infusões que cuidam e
revitalizam o fígado

O boldo ajuda a estimular a produção de
bílis, facilitando a digestão de gorduras e
aliviando a sensação de peso abdominal.1 Boldo

Ajuda a reduzir gases, desconforto
abdominal e inflamação, contribuindo
para um melhor funcionamento do fígado
e do sistema digestivo.

2Funcho

Acalma o estômago, melhora a digestão
e apoia o fígado na eliminação de
toxinas.3 Erva-doce



A cosmética também
faz parte desse cuidado
Produtos biológicos e certificados
reduzem a carga tóxica diária,
respeitam a barreira cutânea e
apoiam a desintoxicação natural da
pele, sem interferir com hormonas,
fígado ou sistema linfático.
São escolhas pequenas que geram
impacto grande.

Shot Verde da
Vitalidade

1 colher de café de
spirulina em pó
Raspa de gengibre
fresco (a gosto)
Sumo de ½ lima
30–50 ml de água
água filtrada

Mistura todos os ingredientes e
bebe de imediato, em jejum, para
dar um “acordar” ao metabolismo
e ajudar o fígado a mover o que
ficou estagnado durante a noite

Para activar o fígado
logo pela manhã



https://www.tcmhealthlab.com/
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