
10 Sucos Naturales para Desinflamar Rápido
Guía completa para bajar hinchazón, reducir barriga y mejorar digestión desde el día 1.
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ì  1. Jugo Verde Antiinflamatorio 24H

Ingredientes:

1 taza (250 ml) agua fría

1 puñado de espinaca

1/2 pepino

1 limón

1 cucharada jengibre rallado

5 hojas de menta

Modo de preparación:
Licuar todos los ingredientes hasta obtener textura líquida.

Modo de uso:
ò  Consumir en ayunas.

Beneficios:
Reduce hinchazón, activa digestión, elimina líquidos retenidos.

ì  2. Jugo Detox de Piña + Pepino
Ingredientes:

1 taza piña fresca (150 g)

1/2 pepino

200 ml agua

Jugo de 1 limón

Preparación:
Licuar todo y servir frío.

Horario:
'  Tomar 30 min antes del almuerzo.

Beneficios:
Drenante, baja inflamación y limpia intestino.

ì  3. Jugo Quema-Grasa de Manzana + Canela
Ingredientes:

1 manzana verde

250 ml agua

1 cdta canela

5 gotas stevia (opcional)

Preparación:
Licuar hasta quedar líquido.

Horario:
z  Tomar antes de dormir.

Beneficios:
Reduce apetito nocturno, mejora digestión y baja abdominal.

ì  4. Jugo Tropical Anti-Hinchazón
Ingredientes:

1 taza papaya

1/2 taza piña

200 ml agua

1 cdta cúrcuma

Preparación:
Licuar todo.

Horario:
Þ  Antes del desayuno.

Beneficios:
Antiinflamatorio fuerte, regula intestino.

ì  5. Jugo Limón + Jengibre (Versión Fuerte)
Ingredientes:

300 ml agua

Jugo de 2 limones

1 cda jengibre rallado

1 cdta vinagre de manzana

Preparación:
Mezclar manualmente.

Horario:
En ayunas, 3 veces por semana.

Beneficios:
Acelera metabolismo, <deshincha= rápido.

ì  6. Jugo Drenante de Sandía
Ingredientes:

2 tazas sandía (300 g)

1/2 limón

5 hojas de hierbabuena

Preparación:
Licuar. No agregar agua.

Horario:
Por la tarde, cuando hay retención de líquidos.

Beneficios:
Drenante, refrescante, elimina líquidos en pocas horas.

ì  7. Jugo de Zanahoria Digestivo
Ingredientes:

2 zanahorias

1/2 manzana

200 ml agua

1 cdta semillas de chía

Preparación:
Licuar todo, chía al final.

Horario:
Antes de almorzar.

Beneficios:
Regula tránsito intestinal, baja inflamación estomacal.

ì  8. Jugo de Papaya Regulador
Ingredientes:

1 taza papaya

1 cdta linaza

200 ml agua

Preparación:
Licuar hasta homogenizar.

Horario:
En ayunas.

Beneficios:
Regula digestión + reduce barriga.

ì  9. Jugo Antioxidante de Frutos Rojos
Ingredientes:

1/2 taza frutillas

1/2 taza arándanos

250 ml agua

1 cdta limón

Preparación:
Licuar todo.

Horario:
Media tarde.

Beneficios:
Antioxidante, anti-inflamatorio, mejora absorción de nutrientes.

ì  10. Jugo de Aloe Vera Desinflamante
Ingredientes:

1 cda gel de aloe vera

1 limón

200 ml agua

1 cdta miel (opcional)

Preparación:
Mezclar en licuadora.

Horario:
En ayunas.

Beneficios:
Antiinflamación profunda + regeneración digestiva.

Base Fisiológica de los Jugos Desinflamantes

Las combinaciones naturales utilizadas en estas recetas están respaldadas por estudios que muestran cómo ciertos alimentos pueden favorecer la 
digestión, reducir la retención de líquidos y apoyar procesos metabólicos.

Jengibre: Investigaciones indican que el jengibre contiene gingerol, un compuesto bioactivo con efecto antiinflamatorio y digestivo. Contribuye a 
reducir la hinchazón abdominal y mejorar el vaciamiento gástrico.

1.

Limón: El limón es rico en vitamina C y antioxidantes que participan en la reducción del estrés oxidativo. Su acidez suave estimula la producción de 
enzimas digestivas, facilitando la digestión.

2.

Pepino y piña: Ambos contienen enzimas naturales (bromelina en la piña) que ayudan al proceso digestivo y a disminuir la inflamación intestinal. 
También son ricos en agua, lo que favorece la hidratación y el drenaje.

3.

Aloe vera: Varios estudios reconocen sus propiedades calmantes para el tracto gastrointestinal. Sus polisacáridos favorecen la digestión y pueden 
reducir la sensación de inflamación.

4.

Cúrcuma: La curcumina, su principal compuesto activo, ha sido ampliamente estudiada por su acción antiinflamatoria y antioxidante, contribuyendo a 
un metabolismo más equilibrado.

5.

Fibras naturales (chía, linaza, papaya): Aportan fibra soluble e insoluble que mejora el tránsito intestinal, ayuda a regular la digestión y disminuye la 
sensación de abdomen inflamado.

6.

Estas recetas no sustituyen tratamientos médicos, pero aprovechan compuestos naturales que han sido estudiados por su capacidad de apoyar la 
digestión, reducir la hinchazón y promover una sensación general de bienestar.
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