Todo sobre tomar
agua de mar

La guia definitiva para entender sus formatos, dénde
conseguirla, como usarla y qué dice la experiencia
sobre sus beneficios.

Si te interesa incorporarla, lo ideal es empezar de
menos a mas y con una fuente confiable, revisar la
calidad del agua de mar y usarla de forma moderada
y consciente.

SALUD DEL MAR GUIA COMPLETA




cQuien escribio esto?

En Salud del Mar llevamos 4 afios acompafiando a personas
que buscan una forma de bienestar mas consciente, mas
humana y mas conectada con la naturaleza.

Com mas de 1.5M de seguidores hemos podido ayudar a mas
de 2000 personas a mejorar su salud tomando agua de mar
todos los que la consumen tiene efectos positivos, el agua de
mar no tiene contraindicaciones.

Sin embargo la salud no depende de una sola accién ni de una
sola sustancia. La salud es una construccion diaria.

Las dos preguntas mas
frecuentes que recibimos

¢Doénde consigo ¢Como se toma
agua de mar? correctamente?
Como recolectarla'y Qué formatos existeny
donde puedo hacerlo cual es la |6gica detras de

cada uno.



CAPITULO 1

Primero, entendamos la concentracion y
composicion

El agua de mar contiene aproximadamente 36 gramos de sales minerales por litro, mientras que
los liquidos de nuestro cuerpo, como la sangre, tienen una concentracion cercana a 9 gramos por

litro. Esta diferencia es la clave de todo.

569 99 118

Agua de mar Liquidos del cuerpo Minerales presentes
Sales minerales por litro. Alta Sales por litro en sangre y Todos los elementos de la
concentracion natural. fluidos corporales. tabla periddica estan
representados.

@ La tonicidad describe qué tan concentrado esta un liquido en comparacion con los
liquidos del cuerpo. Imagina una sopa: poca sal = suave. Sal justa = equilibrada.
Demasiada sal = intensa. Con el agua de mar ocurre exactamente lo mismo.



El agua de mar no se
contamina

El agua de mar no se contamina, porque su propia composicion la convierte en un medio vivo, salinoy
naturalmente depurativo. Su concentracion mineral, especialmente el cloro natural o cloruro, le da un caracter
germicida que dificulta la supervivencia y reproduccion de bacterias terrestres que no estan adaptadas a ese
ambiente, por 6smosis, la alta concentracion de sales extrae el agua del interior de estos microorganismos,
debilitandolos. A esto se suma la biocenosis marina, una comunidad microscoépica capaz de transformar
materia inorganica, residuos y compuestos biodegradables en materia organica integrada al ecosistema.



Biocenosis

Es decir, una comunidad de microorganismos, algas, bacterias y
plancton que participan constantemente en su equilibrio. Esta
vida microscopica transforma materia mineral, compuestos y
residuos inorganicos en materia organica util para la cadena
marina. Por eso el mar tiene una capacidad natural de
autorregulacion: lo que cae en él no queda simplemente
detenido, sino que entra en procesos vivos de transformacion,
integracion y equilibrio.

OsmMmosis

La 6smosis también ayuda a explicar por qué bacterias
terrestres no prosperan en el agua de mar. Al estar rodeadas por
un medio mucho mas concentrado en sales y minerales, el agua
tiende a salir desde el interior de estas bacterias hacia el exterior.
Esa pérdida de agua las debilita, las deshidrata y mueren. Por
eso la salinidad del mar actua como una barrera natural frente a
muchos microorganismos no adaptados a ese ambiente.



Cual es la composicion mineral del agua de mar

Se ha encontrado presencia de 185 nutrientes. El agua de mar es una matriz natural cargada de vida, minerales y
compuestos que sostienen el equilibrio del océano. En ella conviven una amplia familia de minerales y oligoelementos,
junto a vitaminas, aminodacidos, nutrientes organicos, fitoplancton, zooplancton, gases disueltos y materia marina
microscopica. Por eso, cuando se habla de sus 185 nutrientes, no se habla de una simple lista, sino de una arquitectura
viva: una combinacion ancestral donde la quimica, la sal, los microorganismos y la energia del mar se encuentran para
formar una de las matrices naturales mas completas del planeta, sin embargo el potencial mas grande se encuentra en
los minerales ya que se ha comprobado la presencia de los 118 minerales, entregandole equilibrio a nuestro medio
interno celular y convirtiendo al agua de mar en una fuente de salud y vida, estas son las cantidades de mayor a menor
concentracion:

Elemento Cantidad por litro
Oxigeno 883 ¢

Hidrogeno 1104

Cloro 1944

Sodio 10,89

Magnesio 1,29 ¢

Azufre 904 mg

Calcio 411 mg



Elemento

Potasio

Bromo

Carbono

Nitrégeno

Fldor

Estroncio

Boro

Silicio

Cantidad por litro

392 mg

67,3 mg

28 mg

15,5 mg

13 mg

8,1 mg

4,45 mg

2,9 mg



Los oligoelementos y trazas

Después de los minerales principales, el agua de mar también contiene una larga lista de elementos presentes en cantidades muy pequefas.

Elemento Cantidad aproximada en 1 litro
Argon 0,450 mg
Litio 0,170 mg
Rubidio 0,120 mg
Fésforo 0,088 mg
Yodo 0,064 mg
Bario 0,021 mg
Molibdeno 0,010 mg
Niquel 0,0066 mg
Zinc 0,005 mg
Hierro 0,0034 mg
Uranio 0,0033 mg
Arsénico 0,0026 mg
Vanadio 0,0019 mg
Aluminio 0,001 mg
Titanio 0,001 mg
Cobre 0,0009 mg
Selenio 0,0009 mg
Estafo 0,00081 mg
Manganeso 0,0004 mg
Cobalto 0,00039 mg
Antimonio 0,00033 mg

Cesio 0,0003 mg



Los tres formatos del agua de mar

Segun su concentracion, el agua de mar puede presentarse de tres maneras distintas. Cada una
tiene una légica diferente y una forma de uso recomendada.

Mas

HIPERTONICO \ .
concentrado.
Uso en

HIPOTONICO ISOTONICO
& Mas liviano Eqwllbrado A\
' y facil de 1parteagua =\
. tolerar. demar+ A:Z 9
3 partes agua. /‘ microdosis.
Menor Concentracién 7 Mayor
concentracion similar al 4 concentracion
que el cuerpo. cuerpo. 74 que el cuerpo.

Ningin formato es mejor que otro. Cada uno cumple un propdsito distinto segun el momento, la
persona y el objetivo de uso.




Bebida hipotonica: el mas liviano

Una opcion mas suave y facil de tolerar.

A Pt O

Principiantes Adaptacion progresiva Tolerancia facil
Para quienes no estan |deal para una transicion Aporta agua de forma suavey
acostumbrados al consumo suave y gradual ligera

@ ¢Cémo funciona en el cuerpo?

El estdmago no es el lugar principal de absorcion del agua. Funciona como una puerta de paso:
recibe el liquido, lo procesay lo libera hacia el intestino delgado.

Ese proceso se llama vaciado gastrico. Una bebida menos concentrada puede pasar con mayor
facilidad, lo que puede sentirse mas ligero para algunas personas.

En la practica, esto suele hacer que la experiencia sea mas comoda para quienes buscan empezar con
una opcion menos intensa y mas facil de tolerar, lo importante es comprender el concepto de mineralizar

nuestra agua, para hidratar nuestras celulas y que mejor que con la mejor fuente de minerales naturales, el
Mar.



FORMATO 2

Agua de mar isoténica: el punto de equilibrio

La bebida isotdnica tiene una concentracion mineral identica a la de los liquidos del cuerpo — un punto medio entre suavidad e
intensidad.

1 parte 3 partes Resultado
Agua de mar natural Agua potable o purificada ~9g de sales por litro
& Y O
Equilibrio mineral Facil de integrar Caracter marino
Concentracion similar a los fluidos del No tan liviano como el hipotdnico, no Conserva la esencia mineral del agua
cuerpo tan intenso como el hipertonico de mar

© Este es el modo de consumo estandar con el que miles de personas al rededor del mundo reportan beneficios para su
saud, después de llevar vidas enteras soportando mala salud empiezan a renovar su medio interno y por tanto su salud.
En salud del mar recomendamos una ingesta estandar de 150 ml de agua de mar al dia diluidas en 360ml de agua
normal tomada durante el dia (si es muy concentrada para ti puedes agregar mas agua normal)



FORMATO 3

Agua de mar hiperténica: el formato mas concentrado

El agua de mar en su estado natural es hiperténica: tiene mayor concentracion de minerales que los liquidos del cuerpo. Esto no
significa que sea mejor o peor; significa que es mas concentrada.

= O @
La cantidad La rapidez El contexto
En grandes volumenes puede ser La velocidad de consumo influye en Las microdosis funcionan como un
pesada para el sistema digestivo. como el cuerpo la procesa. aporte concentrado de minerales
marinos.

/A La clave: microdosis

Cuando se usa en pequeias cantidades, puede entenderse como un aporte concentrado de minerales de origen marino
dentro de una rutina consciente. No es una bebida para tomar en grandes voliumenes, sino una opcion puntual y medida.

[J  Elagua de mar hipertonica también tiene muchos usos practicos en cocina, bienestar cotidiano y rutinas especificas. Esos
usos avanzados seran el tema de una préxima guia.



¢Por donde empezar?

Lo mas importante es empezar de menos a mas y entender qué se esta tomando y por qué.

i

%%
Sensibilidad

A

o oo Experimentado Siempre escucha a tu
Principiante si tu cuerpo reacciona bien cuerpo, si tu estomago es
Empieza por lo basico: qué puedes aumentar la dosis a sensible mezcla agua de
es una dosis pequefia, isotonica. mar en una infusion
diluida en mas agua normal amable para tu estomago

® W Antes de comenzar, pregtintate:

¢Conozco la diferencia entre agua de mar pura y diluida?
¢Estoy escuchando como responde mi cuerpo?

¢Necesito una forma mas suave para empezar?

¢Estoy aprendiendo o solo siguiendo una receta sin entenderla?

/A

Tomala siempre

Se constante si buscas
adaptar este estilo de vida,
el consumo es solo el
principio,.



¢Que pasa si tomas medicamentos?

Lo mas importante es no interrumpir tu tratamiento, a medida que consumas el agua de mar se consciente de como se
comporta tu cuerpo el primer mes y los siguientes si haz logrado hacer todos los ajustes, buena alimentacion, ejercicio,
emociones equilibradas y el consumo del agua de mar puedes probar tomar tu medicacion de manera intermitente hasta
que puedas dejarla.

® W Antes de dejarla, preguntate:

¢Mi cuerpo reconoce y acepta el agua de mar y llevo tomandola mas de un mes?
¢Estoy escuchando como responde mi cuerpo?

¢Mis examenes médicos muestran que he mejorado?

¢Me siento bien y tengo habitos mas saludables?

¢Mis emociones y pensamientos no son negativos?

Si quieres recibir acompafiamiento en tu proceso de sanacién puedes_agendar una asesoria personalizada con nosotros
en esta asesoria te guiamos de forma personalizada y con tu situacion de salud especifica.


https://saluddelmar.cl/asesorias/

CAPITULO 2

El agua de mar se
puede recoger
gratis.

Si, gratis. El agua de mar no nace en una fabrica. No pertenece a una
empresa. No necesita una marca para existir, No se puede
contaminar debido a su concentracion 36gr por litro que no es
compatible con ningun virus o bacteria terrestre por eso se inactivan
y mueren. El mar esta ahi: abundante, vivo, disponible.

«El método cientifico requiere que un experimento se repita varias
veces para comprobar la hipdtesis. Llevo mas de 18 afos
tomando agua de mar de la orilla, un litro diario. Creo que si
estuviera equivocado y el agua de mar estuviera contaminada, yo
ya estarfa muerto.» — Dr. Angel Gracia

@ Esta frase abre una conversacion necesaria: durante afios
nos ensefaron a mirar el mar con miedo, como si todo lo
natural tuviera que pasar primero por una fabrica o una
etiqueta para ser considerado valioso. Pero el mar no
necesita permiso para existir.




Dénde Si recoger agua de mar

No cualquier punto del mar es igual. Busca lugares donde el agua esté viva, en movimiento y
lejos de la actividad humana.

2 =
Costa abierta Lejos de la ciudad
Lugares con movimiento, oleaje Alejado de zonas urbanas,
y renovacion natural. descargas, puertos,
Acantilados,, si hay vida marina alcantarillados y acumulacion
es una buena sefal. humana. Observar es la clave.
o =
Sectores rocosos Dias de mar estable
Zonas con buen movimiento de Evitar recolectar después de
agua y oleaje constante. Suelen lluvias fuertes o tormentas.
transmitir una sensacion mas Esperar 72 hrs que el mar se
limpia y viva. renueve antes de recoger.

© Laregla de oro: si el mar se ve vivo, huele bien y estd lejos de la
ciudad, es una buena sefal.




Dénde NO recoger agua de mar

El problema muchas veces no es el mar. El problema es |lo que el ser humano
descarga en él. Evita estos lugares siempre.

I
Cerca de desagues o Puertos y
ductos embarcaderos
Si ves una salida de agua, tuberia Pueden haber combustibles,
o canal que llegue al mar, evita aceites, residuos de
completamente ese lugar. No embarcaciones y mucha actividad
importa si el agua "se ve bien". humana. Elige el punto menos

intervenido.

2 @
Desembocaduras de Después de lluvias
rios fuertes gviy
Los rios arrastran basura, La lluvia arrastra residuos de (s NN
residuos agricolas y aguas calles, aceites y alcantarillado. e e
servidas. La desembocadura es Ese no es el mejor momento. : ' —
un punto de mezcla que conviene Esperar siempre.
evitar.

A\ Siel agua esta estancada, huele mal, tiene espuma rara, color extrafio,
grasa o animales muertos cerca: simplemente no se recoge. El
criterio siempre manda. Si tienes duda, elige otro punto mas abierto,
con corriente y lejos de toda descarga.




Si no tienes acceso a la recoleccion y aun asi

necesitas obtenerla o comprarla tienes 2 caminos:
"4 Agenda una asesoria personalizada

Agenda una asesoria directamente con nosotros solo haz click aqui en esta asesoria te guiamos de forma
personalizada y con tu situacion de salud especifica.

74 Compra nuestra guia de proveedores

Compra nuestra guia de proveedores solo haz clic aqui donde te entregamos un listado completo de proveedores de
todo el mundo para ti y tu familia.

© Nuestra misién es la misma que René Quinton (El Darwin Marino) llevar salud a través del agua de mar a todo
el mundo y tu resultado es clave en esta mision, recuerda el miedo nace de la desinformacion. La seguridad
nace del criterio. Hay que tenerle respeto al mar, no miedo.


https://academiasaluddelmar.cl/asesorias/
https://academiasaluddelmar.cl/proveedores/

Unete a nuestra comunidad privada de
WhatsApp

v Acompanamiento general en tu proceso.
v/ Dudas resueltas dentro de la comunidad.
v EXperiencias y testimonios reales.

v Contenido educativo exclusivo.

v Recomendaciones practicas para empezar.
v Clases, lives y nuevos recursos.

v Comunidad activa de aprendizaje y apoyo.

Unete a nuestra comunidad privada tocando este botén

 Entras a una comunidad viva donde compartimos experiencias, resolvemos dudas,
aprendemos juntos y nos acompafiamos para integrar el agua de mar de forma consciente,
practica y segura.


https://chat.whatsapp.com/Cw9a0h0szwN9wEHqAYYnoC?s=cl&p=i&ilr=4

Lista de verificacion antes de
recolectar

Si algo te genera duda, cambia de lugar. El mar es enorme. No necesitas
recoger en el primer punto que encuentres.

¥ Condiciones del entorno

Estoy lejos de zonas urbanas saturadas

No hay puertos, muelles ni embarcaderos cerca

No veo desagies, ductos, canales ni escurrimientos
No estoy en una desembocadura de rio, estero o canal
No ha llovido fuerte recientemente

O00000

El mar se ve abierto y con movimiento

¥ Calidad visual del agua

El agua se ve clara

No hay manchas aceitosas

No hay espuma extrafa

No hay basura flotando

No hay mal olor

No hay sefales de descomposicion cerca
Me siento seguro con el lugar elegido

O000000

© Recoleccién artesanal no significa recoleccién irresponsable. El
miedo nace de la desinformacién. La seguridad nace del criterio.
Hay que tenerle respeto al mar, no miedo.




CAPITULO 3

Mucho mas que una bebida mineral

El agua de mar no tiene un solo uso. Reducirla Unicamente a "algo que se toma" es quedarse mirando solo una
parte de su verdadero potencial. Puede integrarse en la vida diaria de muchas formas distintas, tanto en la

cocina como en el cuidado personal y en usos artesanales.

COCINA

SAL LiQUIDA NATURAL e

CALDOS e

SOPAS e

ARROCES ®

PRODUCTOS p
ARTESANALES AGUA

JABONES ® @j DE MAR:
LOCIONES e 6 AREAS

SALES DE BANO e DE USO

CUIDADO
CAPILAR

SPRAY TEXTURIZANTE e
EFECTO PLAYA e

HIGIENE
BUCAL

® ENJUAGUE

® GARGARAS

® PASTA DENTAL

COSMETICA
FACIAL

e TONICO

® BRUMA

® MASCARILLAS

CUIDADO
CORPORAL
® BANOS

® COMPRESAS

® EXFOLIANTES

Si quieres saber mas sobre los mutiples usos, como hacer cada una de las recetas y usar esta fuente con todos los minerales que tu cuerpo
necesita ademas de beneficiar a tu familia y por que no, crear productos que puedas comercializar. Puedes comprar nuestra guia de usos

gue es parte de nuestra coleccion edén.



Usos del agua de mar en la cocina y el hogar

— - ES

# En la cocina ¥ En cosmética facial
Usala como sal liquida natural en caldos, sopas, arroces, Como tonico facial, bruma refrescante, base para
pastas, verduras, carnes, masas y fermentos. Realza el mascarillas con arcilla o avena, y spray post-sol. La piel
sabor sin que la comida "sepa a mar". también necesita minerales.

w4 En el cuerpo # En productos artesanales
Bafios de pies, bafios corporales, compresas frias, Jabones, mascarillas, ténicos, brumas, sales de baiio y
exfoliantes y rituales de relajacion inspirados en la preparaciones de autocuidado natural. El agua de mar

talasoterapia marina. como ingrediente mineral de bienestar.



CAPITULO 4

El agua de mar como apoyo al
organismo

En los registros de la Clinica Santo Domingo de Nicaragua, a cargo de una de las
precursoras mas conocidas en el mundo sobre el agua de mar la Médica internista
Maria Teresa llari, uso el agua de mar sola o combinada con otros tratamientos,
tanto en forma oral como externa. Estos registros son una recopilacion
observacional de experiencias reales.

® Lo mas interesante no es mirar el agua de mar como un medicamento para
una enfermedad especifica. Es comprenderla como un recurso mineral e
hidroelectrolitico que puede apoyar el terreno biolégico del organismo. El
cuerpo no funciona por partes aisladas: es un sistema vivo que necesita
minerales, hidratacion y equilibrio interno.

7 <7
Estado general y energia Piel y cicatrizacién
o 3
Sistema digestivo Musculos y articulaciones
0] Y
Sistema nervioso y sueino Circulaciony
metabolismo

En conjunto, estos usos apuntan a un enfoque de apoyo general, donde la prioridad
es favorecer la hidratacion, el aporte mineral y la recuperacion del equilibrio interno.




Casos clinicos reportados con uso de

agua de mar
Clinica Santo Domingo — Nicaragua

Casos clinicos tomados de la Clinica Santo Domingo, donde se reporta la existencia de mas
de 8.000 casos clinicos de curaciones con agua de mar, a disposicion de cualquier
investigador o autoridad sanitaria.

Este material corresponde a un estudio sobre el uso medicinal del agua de mar, basado en
encuestas subjetivas a pacientes tratados con agua de mar. En esta recopilacion se
presentan algunas referencias principales de casos clinicos que, segun el equipo médico en
Nicaragua, atestiguan los resultados observados en personas tratadas con terapia marina.

Datos recogidos en Managua, febrero de 2009.

Informaciones preliminares

Desde el afio 2003 se usa el agua de mar con fines médicos y nutricionales en Nicaragua.
Segun el registro original:

50 médicos y terapeutas la prescriben y distribuyen mensualmente alrededor de 5.000
litros de agua de mar, principalmente en Managua.

Este servicio se mantiene gracias a la colaboracion de entidades de todo tipo:

Ministerios, universidades, ayuntamientos, asociaciones, congregaciones religiosas,
fundaciones, médicos, terapeutas, voluntarios, pacientes y usuarios que han observado
beneficios en el uso del agua de mar.

Origen y manejo del agua de mar
utilizada

El agua de mar, abreviada como AM, que utilizan los pacientes se recoge en la costa del
Pacifico de Nicaragua, a pocos metros de la playa, en una zona turistica habitual.

No recibe ningun tratamiento quimico.
Unicamente se deja decantar.

Se realizan exdmenes bioguimicos que, segun el registro, siempre han atestiguado que esta
libre de elementos patégenos.



Resumen general de |los reportes

Los pacientes entrevistados utilizan o han utilizado el agua de mar como medicina,
sola o en combinacién con otros tratamientos médicos o medicinas alopaticas.

El agua de mar se consume de distintas formas:

e Bebida tal cual.

e Diluida en diversas proporciones con agua de la llave.
e Mezclada con zumo de fruta.

e Como ingrediente de limonadas naturales.

e Para cocer arroz.

e Como ultima agua aiadida a los frijoles.

La forma y el momento de tomarla varian mucho entre pacientes.

La cantidad suele estar entre 150 cc y 500 cc diarios, aunque algunos casos reportan
cantidades mayores.

Los pacientes reportan:

e Mejora del estado general.

Aumento de energia.

Reduccion de medicamentos alopaticos necesarios.
Acortamiento del tiempo de curacion.

Mejor estado final en recuperaciones.

e Superacion completa de enfermedades.

También se reportan soluciones a dolencias que la medicina alopatica considera
irreversibles, como el caso de cataratas.

Factores que afectan los resultados
observados

En los casos reportados se aprecian varios factores que podrian afectar el resultado:

e Dieta del paciente.
e Rapidez en observar el resultado.
e Disciplina del paciente, ya sea por convencimiento o por desesperacion.




Puedes conocer cada uno de los casos CLINICOS REALES tocando este botén

Afecciones mas frecuentes reportadas

Las afecciones mas frecuentes mencionadas en las entrevistas son las que encontraras en la siguiente lamina:

También se reportan aplicaciones no conocidas en las referencias clasicas, como el Vademécum francés u
obras de René Quinton, e incluso aplicaciones psicoldgicas, como la deshabituacion del alcoholismo.

El informe menciona casos de enfermos desahuciados revividos con agua de mar. En varios casos, los
pacientes habian probado sin resultado todos los recursos de la medicina alopatica, hierbas y remedios
caseros, y reportan haber resuelto su enfermedad con el agua de mar.

Efectos secundarios reportados

Como efecto secundario, el informe menciona principalmente que la ingesta excesiva puede producir heces
blandas, lo cual desaparece al reducir la ingesta.

También se reporta que el agua de mar elimina la sensacion de hambre, ya que el documento la presenta
también como un alimento.


http://academiasaluddelmar.cl/wp-content/uploads/2026/07/Casos-clinicos-.pdf

Energia y vitalidad

El cansancio no siempre es falta de sueiio. A veces es déficit mineral, mala
hidrataciéon o bajo equilibrio electrolitico. El agua de mar puede aportar una
base mineral que acompafa el funcionamiento normal de las células. Mas
que acelerar, ayuda a sostener. También puede ser Util cuando hay dias de
mayor desgaste fisico o mental, en los que el organismo necesita mas apoyo
interno.

s
Sistema digestivo

Se reportan casos de gastritis, acidez, tlceras, colon inflamado y
estrefiimiento. El aporte mineral puede acompafar procesos donde existe
pesadez, irritacion o falta de regularidad. Si la cantidad es excesiva, puede
producir heces blandas: en ese caso, reducir la dosis y observar. En algunas
personas, un uso prudente se asocia con una sensacion de mayor ligereza
digestiva.

©
Piel, heridas y cicatrizacion

La piel es el espejo del estado interno. Se reportaron aplicaciones en acné,
psoriasis, sarpullidos, heridas y cicatrizacién, tanto por uso interno como
externo. El uso externo puede limpiar y refrescar; el interno puede apoyar el
terreno mineral del organismo. También se observa interés cuando la piel
necesita un entorno mas equilibrado para recuperarse.




Musculos, sistema nervioso y
circulacion

<)

(e Musculos y articulaciones

Calambres, artritis, osteoporosis, dolor de rodillas e inflamacion son
afecciones frecuentes en los registros. Los minerales —sodio, potasio,
magnesio, calcio— participan en:

e Contraccion muscular

e Transmision nerviosa

Relajacion muscular

Funcién articular

@

@ Sistema nervioso y sueno

Se reportan mejoras en migraiia, insomnio, nerviosismo y estrés. El sistema
nervioso depende profundamente del equilibrio mineral. Los electrolitos
participan en la comunicacion entre células nerviosas y en la respuesta frente
al estrés. Cuando el cuerpo esta mineralmente agotado, el sistema nervioso lo
expresa.

Y

@ Circulaciéon y metabolismo

Se reportan casos de hipertension, colesterol y diabetes. Este grupo requiere
especial cuidado: en personas con presion alta, enfermedades cardiacas o
restricciones médicas de sodio, el consumo debe realizarse con mas
moderacién y acompaiamiento profesional.




Checklist de comprension: ¢ya lo tienes claro?

Antes de pasar al siguiente nivel, revisa si tienes claro cada punto. Este es tu mapa de aprendizaje.

_ | Sobre los formatos

Entiendo que el agua de mar
natural es mas concentrada
que los liquidos del cuerpo

Comprendo que el agua de
mar hiperténica es mas
concentrada

Sé elegir un punto limpio y
abierto para recolectar

Conozco los usos en cocina,
piel, cabello y bienestar

Sé que el formato isotdnico =
1 parte agua de mar + 3
partes agua potable

Entiendo que el estdbmago no
es el principal lugar de
absorcion del agua

£ Sobre la recoleccién y usos

Conozco los lugares donde
NO recoger agua de mar

Comprendo que el formato
isotonico es el mas amable
para comenzar

Comprendo que una bebida
hipotonica es mas liviana

Sé que el intestino delgado
cumple unrol clave en la
absorcion

Entiendo la diferencia entre
uso personal y
venta/distribucion

Entiendo que la hipertdnica se
usa mejor en pequenas
cantidades



El objetivo es aprender a relacionarse con el mar

El objetivo no es solo tomar agua de mar. El objetivo es aprender a relacionarse con ella de forma mas clara, informada y
responsable. También implica aprender a observar, ajustar y elegir con criterio segun tu cuerpo y el contexto.
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@ Entender ® Escuchar £ Respetar
Conocer qué estas tomando, por qué Observar como responde tu cuerpo. Al mar como recurso natural. A tu
se diluye y qué significa cada formato. Ajustar la cantidad y el formato segun cuerpo como sistema vivo. Al proceso
tu tolerancia. como practica consciente.
+f Integrar

El agua de mar no es una moda. Es una forma de volver a lo esencial con criterio y conciencia.

La naturaleza no necesita exageraciones. Pero si necesita respeto. —
Salud del Mar



