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Introduccion

Desde las primeras formas de vida hasta las mas complejas, todas se
deben a un medio marino con el que es fundamental estar en equilibrio
para el correcto funcionamiento de todos los organismos. Rene Quinton,
el clentifico franceés considerado padre de la terapia marina, fue quien
postulo y logro mostrar una clara relacion entre el medio marino y el medio
celular (el medio interno). Quinton comprobd como las caracteristicas de
ambos eran exquisitamente semejantes y partio del origen de la vida en el
mar.

SIn embargo, 10s usos terapeuticos del agua marina ya se recogen desde
el 1.500 a.C. en los papiros de Ebers, que citan diversos remedios marinos
para sanar a la poblacion en el Antiguo Egipto.

n la antigua Grecia también eran conocidos sus beneficios, como afirmo
el poeta Euripides en el ano 480 a.C.: "el mar cura todos los males de los
hombres”. O unos anos mas tarde su discipulo Platon: "el mar todo |o
cura". También hay testimonios de su uso durante la Edad Media.

-| agua de mar viene usandose durante la historia del ser humano, vamos
a comprender cOmo y por que.



Composicion
nutricional
del agua de mar

El agua de mar esta compuesta de todos los minerales y oligoelementos
GEREREIERE o[-0 EStO es [0 mas importante y [o que nos va a aportar
la mayoria de los beneficios que veremos a continuacion. Pero el agua de
mar es mucho mas que “agua salada”. También contiene informacion ge-
nética (ADN), acidos nucleicos, aminoacidos esenciales, proteinas, grasas,
nidratos de carbono, vitaminas, fito y zooplancton.... O sea, el agua de mar
contiene vida. No olvidemos que es el medio donde se origino la primera

celula.

Fl agua de mar pura es hipertonica, ya que su concentracion de sales mi-
nerales es de 35-36 g/I. Por tanto, mayor que la de nuestros liquidos inter-
NoS, cuya salinidad es de 9 g/l. Y es importante resaltar esto. Somos en
gran parte agua, la proporcion de agua de nuestro cuerpo varia aproxi-
madamente desde un 80% de los bebes, al 70% de un adulto y baja hasta
un 60 o0 50% de un anciano.
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Pero como decimos, esa agua que nos conforma es fuertemente salina,
conteniendo 9 g de minerales en disolucion por cada litro. De hecho, todos

|0 podemos comprobar faciimente si una lagrima o una gota de nuestro
sudor entran en la boca. Rapidamente apreciamos esa salinidad. Pero no
solo hablamos de lagrimas o sudor, la sangre, los liquidos de nuestros de-
pOsItos linfaticos... todos nuestros fluidos son salados.

Y sI seguimos con datos, solo un 30% de la superficie del planeta es tierra,
siendo el restante 70% agua. De toda esta agua, un 97'5% es salada y tan
solo 2'5% es dulce.

Los principales minerales por su concentracion son el cloro (58%) y el
sodio (32%). Pero 0jo, no es lo mismo cloro y sodio de manera aislada
que el cloruro sodico que se encuentra en la sal. Después, de mayor a
menor concentracion aparecen magnesio, azufre, calcio, potasio, boro,
fldor... asi hasta llegar a 78 minerales en su forma biodisponible y organica.

Antes de poder hablar de sus beneficios, es Importante remarcar que no
sOlo es relevante el aporte de minerales y oligoelementos del agua oceani-
ca, SIno tambien las cantidades y las proporciones entre ellos. Los minera-
les nunca actuan de manera Independiente, tienen relacion entre ellos y
unos facilitan la asimilacion de otros.



Por eilemplo, el calcio necesita magnesio para poder absorberse, el zinc va
de [a mano con el cobre... Tomarlos de manera aislada sin tener en cuenta
esta relacion, no es la mejor opcion porque podemos romper su equilibrio.
Por elemplo, un déficit de calcio suele ser tratado por los profesionales de
la salud con la suplementacion de magnesio. Ya que es la deficiencia de
este lo que nos Impide poder asignar correctamente el calcio donde o ne-

cesitamos.

La homeostasis y el equilibrio electrolitico, son fundamentales para una
salud y un rendimiento deportivo optimos. |3 FER R EIRE (o] - Relo )i B
tiene exactamente los mismos minerales y en la exacta proporcion de

nuestro plasma sanguineo. Todos van a tener una homeostasis natural,
y ese equilibrio homeostatico es clave para el correcto funcionamiento

del organismo.
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¢Como nos pueden ayudar estos minerales y,
por tanto, el agua de mar?

Para resolver esta pregunta debemos hacer un breve apunte sobre la me-
dicina Ortomolecular, creada por Linus Pauling (Premio Nobel Quimica en
1957 y Premio Nobel de la Paz en 1962). Esta disciplina tiene como objeti-
vo prevenir y tratar las enfermedades ayudando al organismo a mantener

el equilibrio bioquimico y metabolico de los micronutrientes necesarios
para el organismo.

El tratamiento y prevencion de las enfermedades, desde la perspectiva de

le medicina Ortomolecular, implica corregir los desequilibrios o deficien-
clas bloquimicas, presentes en cada individuo.



Puede una alimentacion correcta aportar los
minerales que necesitamos?

Una gran parte de ellos si, pero hay dos factores que estan mudando muy
rapido en las Ultimas décadas y que afectan de manera directa en la dispo-
nibilidad de minerales. Uno es la sobreexplotacion agricola, con uso inten-
sivo de la tierra y empleo de fertilizantes quimicos. La busqueda del
maximo beneficio economico ha degradado gran parte de los suelos y
como consecuencia, los alimentos son significativamente menos
densos nutricionalmente que hace unas decadas.

Y en segundo lugar por nuestra Jal=leJg=1sk o] (od (o g W[ L5381 F= 1 [<lo] e [e BT ) o] (=
todo por dos factores: una alimentacion con preponderancia en el con-

sumo de productos procesados y un modo de vida donde el estrés juega
Tl ET R (eIl (ool TOdO esto dana nuestra microbiotay, por tanto, perjudica
nuestra absorcion intestinal.

Una pescadilla gue se muerde la cola. Por un lado, tenemos alimentos con
menor aporte nutricional y por otro absorbemos peor esos micronutrien-
tes. Por estas razones se limita mucho la disponibilidad de los necesarios
oligoelementos. Y el agua de mar no solo nos |os va a aportar, sino que o
hace de manera organica y en su proporcion correcta con los beneficios
gue vamos a detallar.
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Funciones y
beneficios de los
principales
NHEEUES
y oligoelementos




SODIO

Mineral mas importante de los flul-
dos corporales y del plasma san-
guineo. Asoclado a los aniones clo-
ruro y bicarbonato en la regulacion
del equilibrio acido/base, asi como
la regulacion del balance liquido en
el organismo. Previene de una pér-
dida excesliva de agua.

Funciones:

- Regulacion de fluidos corporales.

- Colabora en la transmision del im-
pulso nervioso.

- Participa en las contracciones
musculares.

- Regulacion del pH, equilibrio aci-
do/base.

- Sintesis de ATP
- Transporte activo de glucosa y
aminoacidos en el nterior del
cuerpo.

- Introduccion del acido clorhidrico.

Beneficioso para:

- Agotamiento adrenal y fatiga.
- Calambres.

- Deshidratacion y diarrea.

- Fiebre.

- Sensibilidad a la insulina.

MAGNESIO

Cuarto mineral mas abundante en
el cuerpo humano. Tenemos aproxi-
madamente 25 gr, y cerca del /0%
del magnesio se localiza en los
huesos..

Funciones:

- Cofactor enzimatico, hormonal y
de sintesis de vitaminas. Interviene
en casi 400 procesos de nuestro or-
ganismo.

- Estructura celular.

- Crecimiento, mantenimiento y re-
paracion de celulas y tejidos.

- Impulsos nerviosos y contraccion
muscular.

- Regulacion de temperatura y glu-
cosa.

- Interviene en la absorcion del
calcio.

Beneficioso para:

- Nivel muscular, oseo y articular.

- Sistema nervioso central (epilep-
sias, nerviosismo, jaguecas y enfer-
medades neurodegenerativas).

- Cardioprotector (arritmias, hiper-
tension...).

- Laxante en altas dosis.

- Calambres.



AZUFRE

Constituyente de todas las protei-
nas. Considerado como el mineral
de la belleza debido a que mantiene
el cabello brillante y suave. Un pro-

nlema del azufre es su escasa dis-
bonibilidad.

Funciones:

- Esencial para la sintesis de
insulina y heparina.

- Apoya digestion y absorcion de
grasas.

- Transporta minerales.

- Mantiene un adecuado aporte de
oxigeno.

Beneficioso para:

- Problemas de cabello (caspa,
cabello débil, caida...).

- Higado graso.

- Problemas de piel (dermatitis,
seborrea, psoriasis...).

- Mejora debilidad y fragilidad de
las unas.

- Ayuda a la eliminacion de metales
pesados.

SELENIO
-jerce diversas funciones biologl-
cas, principalmente antioxidantes.
También actua en el sistema tirol-
deo e Interviene en el metabolismo
de |los lipidos.

Funciones:

- Mantenimiento hepatico e
Inmunologico.

- Funciones reproductoras
masculinas.

- Mantenimiento vision, piel y
corazon.

- Protege contra los radicales libres

y cancer

Beneficioso para:

- Colabora produccion de
Coenzima Q10, otro antioxidante.

- Cofactor del Glutation, otro
antioxidante.

- |deal en patologias
cardiovasculares.

- |deal en problemas oculares.

- Perdida de elasticidad cutanea.

- Sistema reproductor (infertilidad e
impotencia masculina).

- Desintoxicante hepatico y metales
pesados.

- Onco-preventivo.
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ZINC

-undamental para el sistema Inmu-
nitario y los sentidos del olfato y vista.
Participa tambien en la division y e
crecimiento de las celulas, al 1gua
que en la cicatrizacion de heridas y en
el metabolismo de los carbohidratos.

Funciones:

- Mejora absorcion y accion vitaminas,
sobre todo las de grupo B.

- Participa en al menos 100 enzimas.

- Coopera en la digestion de los
hidratos de carbono.

- Sintesis de acidos nucleicos, los
que controlan la formacion de
diferentes proteinas en la célula.

- Mejora procesos de curacion de

heridas.

- Favorece produccion de esperma
masculino y ovulos femeninos.

- Funcion inmunologica.

Beneficioso para:

- Inflamacion prostatica e infertilidad.

- Esguinces y desgarros 0seos.

- A nivel ocular.

- En la piel (acné, dermatitis,
eczema, psoriasis, estrias...).

- Inmunoestimulante.

- Pérdida de gusto y olfato.

- Indicado en toxemia de cadmio y cobre

- Para diarreas.

POTASIO

Ayuda a la funcion de los nervios, a
la contraccion de los musculos vy a
que el ritmo cardiaco se mantenga
constante. Tambien permite que los
nutrientes fluyan a las celulas y a
expulsar los desechos de estas.

Beneficioso para:

- Gota.

- Hipertension y angina de pecho.
- Distrofia muscular.

- Celulitis.

- Dosis: de 100 a 300 mg/dia.

BORO

-senclal para una correcta salud de
0S huesos y articulaciones. Tam-
DIéN Juega un papel importante en el
metabolismo hormonal.

Beneficioso para:

- Aumento testosterona.
- Osteoporosis.

- Dosis: 0,56 a 5 mg/dia.




29

U

COBRE

Trabaja con el hierro para la formacion
de los globulos rojos. También ayuda
a mantener saludables los vasos san-
guineos, 10s nervios, el sistema INnMmu-
nitario y los huesos. Es fundamental
para la absorcion del hierro.

Beneficioso para:

- Anemia.

- Vitiligo.

- Osteoporosis.

- Dosis: 3a 10 mg/dia.

MOLIBDENO

Usado para procesar las proteinasy
el material genetico como el ADN.
Ayuda a descomponer [0S medica-
mentos y las sustancias toxicas que
entran al organismo.

Beneficioso para:

- Acido drico.

- [ntoxicacion por cobre.

- Sensibilidad a los sulfitos.
- Dosis: 30 a 150 meg/dia.

SILICIO

Implicado en procesos regenerati-
VOS a traves de la produccion de co-
lageno reparador y de otras mole-
culas basicas como la elastina.
Clave para aportar a los tejidos co-
nectivos la elasticidad y consisten-
Cla hecesarias.

Beneficioso para:

- Aparato oseo-articular
- Dental.

- Caida y fragilidad capilar.
Flasticidad de la piel

- Dosis: 20 a 100 mg/dia.

‘
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CROMO

Contribuye al metabolismo de los
carbohidratos, las grasas y las pro-
teinas.

Beneficioso para:
- Diabetes.
- Trigliceridos y colesterol.
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MANGANESO GERMANIO

Usado para producir energia y pro- Obtiene y conduce el oxigeno a las

teger las células. Esencial en los células y potencia el sistema Inmu-

Nuesos, para la reproduccion, la noldgico. Junto con la vitamina C

coaqgulacion sanguineay para man- colabora con los globulos blancos

tener un sistema inmunitario sano. en su funcion de destrulr las sustan-
clas toxicas de nuestro organismo.

Beneficioso para:

- Osteoporosis. Beneficioso para:

- Dermatitis. - Catalizador de oxigeno.

- Alergia. - Antioxidante.

- SOD (superoxido dismutasa). - Virus.

- Dosis: T a 10 mg/dia. - Dosis: 25 a 50 mg/dia.

Por lo tanto, podriamos resumir el impacto
fisiologico de los minerales en nuestro organismo
y sus funciones principales como:

- Funciones reguladoras importantes del metabolismo organico.

- Funcion plastica, forman parte de estructura de huesos y dientes.

- Composicion de los liquidos extracelulares e intracelulares.

- Multiples procesos enzimaticos.

- Papel fundamental en el crecimiento.

- Mantenimiento del sistema nervioso central.

- Forman parte de las proteinas necesarias para la produccion y utilizacion
de energia.
- Ayudan en la reconstitucion de tejidos, entre ellos la correcta matriz del

|/ colageno, tan importante en problemas cutaneos.
B - Necesarlos para la contraccion muscular, la coagulacion sanguinea, etc.
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cientifica
del agua de mar

Como vimos hasta ahora, los beneficios del agua de mar van mas alla
de los propios minerales que aporta. Por ser estos organicos y estar en
la proporcion correcta, su efecto remineralizador se multiplica porque

permite que los minerales, la propia agua y otros nutrientes entren di-

rectamente en las celulas ayudando a paliar esos deficits carenciales
que podamos tener.
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Veamos ahora diferentes estudios cientificos con
los beneficios especificos del agua oceanica:

Alberola, J. y Coll, F. (2013): Marine therapy and its healing properties:
Mejora de la sangre a nivel celular, linfocitos y hemoglobina. Mejora por
tanto el sistema Inmune, menor afectacion de virus y bacterias, y mejora
en paclentes con anemia.

Wen Houg, C. y otros (2013): Deep ocean mineral water accelerates
recovery from physical fatigue: Efecto antifatiga y mejora en Ia
recuperacion fisica. No solo en deportistas, tambien en pacientes con
fibromialgia, fatiga cronica, disfuncion mitocondrial...

Slapak, |. y otros (2007): Efficacy of isotonic nasal wash (seawater) in the
treatment and prevention of rhinitis in children: Mejora en la mucosa
nasal en rinitis alergica.

Kimata H., Tal H. y Nakajima H. (2001): Reduction of Allergic Skin
Responses and Serum Allergen-Specific IgE and IgE-Inducing Cytokines
by Drinking Deep-Sea Water in Patients with Allergic Rhinitis: Mejora a
respuestas alérgicas y mejora de rinitis con ingestion de agua de mar.

Hataguchi Y., Tal, H., Nakajima H. y Kimata H. (2005): Drinking deep-sea
water restores mineral imbalance in atopic eczema/dermatitis sindrome:
-| reequilibrio mineral del agua de mar mejora el eczema vy la dermatitis
atopica.

Geethalakshmi, R. y otros (2009): Intake of dissolved organic matter from
deep seawater inhibits atherosclerosis progression: Inhibir la progresion
de |la arterioesclerosis.

Hwang, H. y otros (2008): Anti-obesity and antidiabetic effects of deep sea
water on ob/ob mice: Efectos antidiabeticos y contra la obesidad en ratones.

Shan, H. y otros (2014): Modulation of lipid metabolism by deep-sea water
in cultured human liver (HepG2) cells: Mejora los parametros lipidicos,

W mejora parametros de colesterol, de triglicéridos y funciones hepéticas.




Ming-Jhy, S. y otros (2013): Deep sea water modulates blood pressure
and exhibits hypolipidemic effects via the AMPK-ACC pathway: an In vivo
stud: Mejora de la hipertension y ayuda en control lipidico.

/hao-Yang, F. y otros (2012): Drinking Deep Seawater Decreases Serum
Total and Low-Density Lipoprotein—Cholesterol in Hypercholesterolemic
Subjects Disminuir el colesterol y mejorar la peroxidacion lipidica.

Chin-Lin, H. y otros (2011): Cardiovascular protection of deep-seawater
drinking water in high-fat/cholesterol fed hamsters: Mejora de la funcion
cardiovascular en hamsteres.

Hen-Yu, L. y otros (2013): Potential Osteoporosis Recovery by Deep Sea
Water through Bone Regeneration in SAMP8 Mice: Prevencion y mejora
en 0steoporosis.

Soyoung, K. y otros (2013): Mineral-enriched deep-sea water inhibits the
metastatic potential of human breast cancer cell lines: Antitumoral y anti
metastasico. No quiere decir que vaya a curar, pero es un complemento
por su funcion remineralizante.

Shigeru, U. y otros (2003): Suppression of the release of type-T
plasminogen activator inhibitor from human vascular endothelial cells by
Hawaii deep sea water: Efecto antitrombotico al suprimir la liberacion del
inhibidor del plasminogeno tipo 1 de las celulas endoteliales.

Sempere, M. (2012): Estudios in vitro para evaluar la actividad
iInmunomoduladora de la solucion isotonica e hypertonica Quinton en
celulas humanas de sangre periféerica: Fomenta la inmunidad celular y
activa el sistema inmunologico.




Propiedades
y evidencia
del agua de mar

Como hemos visto, la ciencia viene sistematicamente validando los be-
neficios del agua marina en multiples dolencias. A modo resumen,
vemos ahora los principales ambitos en los que se pueden medir sus

beneficios.




-l Equilibra el organismo de forma que se reestablece la salud
y el equilibrio de energia.

2 Regula el pH fisiologico, manteniendo los niveles optimos de
acldo-alcalinidad y de hidratacion.

Regenerador celular, permitido por el aporte de todos sus
minerales.

Regula la digestion y favorece el desarrollo metabolico. En
iInfecciones de helicobacter pylori permite modular el acido
clorhidrico. Mejora la disbiosis Intestinal, ya que las sales
mejoran la mucosa y ademas la materia organica es preblio-
tica para la microbiota.

Equilibra el potencial electrico de la membrana de la celula.

Estimula el funcionamiento inmunolégico. Facilita su ac-
tuacion frente a infecciones y aumenta las defensas.

Reestablece la homeostasis y equilibra el organismo. Favo-
rece la autorregulacion que mantiene la funcion correcta del

organismo.

Favorece una correcta produccion hormonal. Mejora la fun-
cion glandular aumentando la respuesta del sistema endo-

Crino.

Remineraliza el organismo, beneficiando dolencias como
osteoporosis, artrosis, filbromialgia...




Desinfectante para la piel y a nivel bucal.

Favorece la curacion de heridas y su cicatrizacion.

Efecto antitrombotico al suprimir la liberacion del inhibidor
del plasminogeno tipo 1 de las celulas endoteliales.

Mejor sensibilidad a la insulina. En uno de los estudios que
cltamos, se observo una disminucion del 7% de peso y del
35% de glucemia en ratones que consumian agua de mar

frente al grupo de control. Gracias a sus minerales, pero tam-
bien influyendo en los genes de la adiponectina AMPK, Glut4,
resistina, FABP y PPARYy, funciones metabodlicas claves para
el control de la insulina.

Mejor tolerancia a la glucosa. Ideal cuando se consumen
carbohidratos para permitir la entrada a nivel sanguineo de la
glucosa a traves de los receptores SGLT2 y SGTLT.

Mejora en problemas de la funcion tiroidea. El hipotiroidismo
conlleva una alteracion de la enzima desyodinasa, que es la que
convierte T4 en T3. Para funcionar correctamente precisa de
yodo, L-tirosina, selenio, zinc, hierro, molibdeno, manganeso,
vit. E, vit. Ay vit. D. El agua de mar aporta todos esos minerales.

El efecto remineralizador del agua de mar va mas alla de los propios mi-
nerales que aporta, ya que permite que estos, la propia agua y otros nu-
trientes entren en las celulas ayudando a esos déficits carenciales que
20 podamos tener.
-




Agua de mar
y rendimiento
deportivo

Por todos es conocidos el caso de Rafa Nadal como consumidor de
agua de mar para mejorar su rendimiento deportivo, pero ;por qué se
usa el agua de mar en el deporte profesional y qué beneficios y ciencia
tiene detras que lo explique?
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El agua de mar en el mundo deportivo es
Interesante por diferentes mecanismos:

(V, Efecto de remineralizacion.
(V, Mejora la recuperacion.

@ Disminuye la fatiga.

(V, Reduce la contraccion y el dano muscular reduciendo la CK
(creatina quinasa).

@ Previene la hiponatremia, la acidosis y la hipoglucemia.

(V, Mejor tolerancia a la glucosa. Ideal cuando se consumen
carbohidratos para permitir la entrada a nivel sanguineo de la
glucosa a traves de los receptores SGLT2 y SGTLI.

En el estudio: Effects of seawater ingestion on lactate response to exerci-
se In runners de Pérez Turpin, J.A., Trottini, M, Chinchilla Mira, J.J. y Cyga-
nik, W. de 2017, los autores muestran una significativa reduccion de la pro-
duccion de acido lactico en corredores que suplementaron con agua de
mar sobre el grupo placebo a una misma intensidad. Esta reduccion del
acldo lactico suponia una disminucion de la fatiga y, por tanto, podian con-
tinuar por mas tiempo el ejerciclo.

Del Coso, J. y otros (2016): Effects of oral salt supplementation on physi-
cal performance during a half-ironman: A randomized controlled trial. En
este estudio, realizado durante una competicion de Medio Ironman, se
muestra que la iIngesta de agua de mar en competicion mejora la concen-
tracion de electrolitos y reduce la pérdida de masa corporal en triatletas.

El efecto remineralizante del agua de mar tambien es definitivo para

evitar otra situacion a la que se enfrentan los deportistas: la hiponatre-
mia, 0 sea una disminucion de sodio en sangre. SRS\ Rolcifolle X[
sodio durante la actividad fisica intensa y/o de larga duracion conduce a
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una bajada de la presion arterial. Esto conlleva una mayor fatiga y sensa-
cion de mareo e inestabilidad, con la consiguiente bajada del rendimiento.

Otro efecto del agua oceanica que beneficia especialmente a los deportis-
tas es que mejora nuestra capacidad de transporte de aminoacidos y glu-
cosa al musculo. Asi que ademas de llenar los tejidos de agua (tanto intra
como extracelular) vamos a producir una mejor sintesis proteica y menor
riesgo de lesion.

El agua de mar tiene, por tanto, una funcion anabolica y se considera

como un pre-entreno ideal para sesiones de fuerza o alta intensidad.
Porque la glucosa entra al musculo (en sangre o a nivel celular) a través de
l0s receptores SGLT, que necesitan sodio para poder entrar.

-sto mismo aplica en deportes de resistencia, cuando la ingesta de carbo-
hidratos es esenclal para poder recargar el glucogeno muscular y mante-
ner el rendimiento. Ese aporte de glucosa al musculo se facilita y mejora
consumiendo agua de mar.




Otro beneficio para deportistas es la mejora del sistema inmune. Un estu-
dio de la Universidad de Alicante realizado por Sempere, J. M. (2012): Estu-
dios In vitro para evaluar la actividad inmunomoduladora de la solucion
iIsotonica e hipertonica Quinton en células humanas de sangre periférica,
pone de manifiesto que el agua de mar activa el sistema Inmunologico
ejerclendo un efecto protector reforzando el organismo ante virus, bacte-
rias, bajas defensas y otros patogenos estacionales

Ante los duros entrenamientos continuados, JLefse(=lele]gif: e 306 (S [ (=

pueden deprimir en exceso su sistema inmune y el agua de mar puede
ser una solucion para prevenir cualquier enfermedad. |SgitgRelNgglIalEI 1=
que contiene el agua de mar se encuentran algunos con conocidos efectos
antioxidantes e iInmunomoduladores probados cientificamente como el
selenio, el magnesio o el zinc. La salud plena repercute en la recuperacion
de los deportistas y por tanto directa o indirectamente en su rendimiento.
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Dosificacion de agua
de mar en deportistas

El sudor es un filtrado del plasma, que contiene agua como primer
elemento y electrolitos como sodio, potasio, cloro, entre otros como
hemos visto. En cada litro de sudor encontramos alrededor de 1,5 g de sal
(NaCl). Por ello, las recomendaciones van a varias en funcion de la
sudoracion, por la intensidad y duracion del ejercicio y por la temperatura.

En ejercicios aerobicos de larga duracion la dosificacion recomendada
de agua de mar seria:

* Pre entreno: 50 ml.

* Intra entreno: entre 50 y 100 ml por hora de ejercicio dependiendo de la
temperatura e intensidad.

» Post entreno: 50 ml.

En resumen, la cantidad de agua de mar para deportistas varia desde los
100 a los 500ml por dia. Dichas cantidades son de agua de mar pura, pero
para su uso deportivo debemos diluirla con agua dulce para hacer una
solucion 1sotonica.

Por tanto, si queremos consumir 50ml| de agua de mar, debemos
consumir 250ml de Artio PRO o bien 500ml de Artio SPORT.

Si nos vamos al limite . -
supe rio r 100ml de . L = Wi
agua de mar,
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lt ry
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Formas de uso
del agua de mar

Asi pues, el agua oceanica es una fuente mineral clave para el equilibrio
que busca siempre nuestro organismo para poder funcionar correcta-
mente: la homeostasis.




Su Ingesta puede ser hipertonica o 1sotonica.

Hipertonica
Seria un nivel salinidad superior al de nuestro organismo. En el caso de
agua de mar pura es cuatro veces superior: 36 g/l en lugar de 9 g/I.

Su forma de uso seria en pequenos sorbos durante el dia. Silo que busca-
mMOoS es un efecto purgante o requlador del transito intestinal, se puede
tomar en ayunas y en una cantidad mas elevada. Por ultimo, otro uso en

forma hipertonica seria por sus propiedades antibioticas, como enjuague
bucal 0 uso topico.




Isotonica

Sin embargo, en la mayoria de casos como mas nos vamos a beneficiar es
en su forma isotonica. Para ello debemos rebajar su salinidad a la de nues-
tros fluidos Internos. Lo conseguimos mezclando una parte de agua de
mar + tres partes de agua natural: 25% + 75%.

La proporcion 1:3 es o mas parecido a nuestro plasma sanguineo. Esta
seria la proporcion maxima a dilulr, pero si por ejemplo somos deportistas
Yy Vamaos a consumir en varias tomas durante el dia, lo 1deal es rebajar esa
proporcion a un 20% o un 10%.

Dejando de lado la proporcion, que dependera de la actividad fisica, s bus-
camos un efecto remineralizante maximo, el agua de mar isotonica es per-
fecta. Constituye la mejor forma de optimizar la nutricion celular.

Dosis recomendadas

Dosis en adultos: de 50 a 250 ml de agua de mar.

En deportistas de larga duracion, como hemaos VISto anterior-
mente y/0 en paises con climas muy calidos, se puede llegar a
500 ml, debido a la sudoracion excesiva.

Dosis en ninos.

- Hasta 6 meses: 1 cucharada de café (3 ml).

- 6 meses a 1 ano: 1 cucharada de cafe por la manana y otra
por la tarde.

- 1 ano: 1 cucharada de café por la mananay 2 por la tarde.

- 2 a 3 anos: 2 cucharadas de cate mananay 2 por la tarde.

- 4 a 7 anos: 50 m| al dia.

- 8a 11 anos: 100 ml al dia.

- 12 a 15 anos: 150 ml al dia.




Contraindicaciones

Hablamos de un producto natural y como tal no hay contraindica-
ciones siempre que nos mantengamos en las dosis adecuadas.
Un uso excesivo produce efectos laxantes. Sin embargo, en casos
de insuficiencia renal, la ingesta de agua de mar se debe valorar
por un profesional médico.

¢Que sucede entonces con la hipertension? Una pregunta recu-
rrente cuando nombramos el agua mar. Un estudio de la Universi-
dad de Alicante comprobo como el agua de mar hipertonica no
produce alteraciones en la tension arterial, ni sistolica ni diastoli-
ca.

No solo eso. Otros estudios, como los de la Dra. M2 Teresa llari,
muestran que un 95% de pacientes de hipertension pueden dejar
de medicarse cuando consumen agua de mar. Diversos estudios
muestran que el efecto del sodio es diferente cuando se ingiere
solo, en forma de sal comun, o cuando se hace junto con los otros
(7 minerales presentes en el agua de mar. De hecho, otros mine-
rales, como el potasio y el magnesio principalmente, contribuyen
a bajar la presion arterial.

En resumen: el agua de mar es el mejor nutriente celular porque
contiene exactamente lo que necesitan y esperan nuestras celu-
las. Contiene la mayoria de elementos de la tabla Periodica, es
decir los minerales y oligoelementos necesarios para el organis-
mo permitiendo una homeostasis correcta. No solo por su canti-
dad, sino también por la correcta proporcion entre ellos.

Fuente: INIB Instituto de Naturopatia Integrativa y Biorrequladora
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