
Cómo perder peso comiendo 
y tomando Agua de Mar

Agua de mar, nutrición celular, calma, movimiento y oxigenación para recuperar tu 
ambiente interno.

No es una dieta. Es volver a darle al cuerpo las condiciones para funcionar.



Autoría y autoridad
Una guía creada por Salud del Mar / Sanadictino, 
desde la experiencia de Gino Sepúlveda, fundador de 
Sanadictino / Salud del Mar, y Claudia Benavides, 
profesional de la salud con más de 30 años de 
experiencia.

En Salud del Mar hemos acompañado a más de 2.000 
personas en la integración consciente del agua de mar 
como parte de una rutina de hidratación mineral, 
alimentación real, calma, movimiento y bienestar.

Este método nace desde la experiencia, la observación 
y la comprensión de una verdad esencial: el cuerpo no 
necesita ser castigado. Necesita recuperar su 
ambiente interno.

2.000+
Personas acompañadas

En la integración consciente del agua de mar

30+
Años de experiencia

Profesional de la salud en el equipo

5
Pilares del método

Nutrir, hidratar, mineralizar, oxigenar y calmar



Manifiesto del método
No creemos en obligar al cuerpo. Creemos en devolverle 
condiciones. No creemos en dietas de hambre. Creemos en 
nutrición celular. No creemos en movernos para castigarnos. 
Creemos en movernos para oxigenarnos.

No creemos que la ansiedad por comer sea siempre falta de 
voluntad. Creemos que muchas veces es un cuerpo pidiendo agua, 
minerales, calma y equilibrio. No creemos que el metabolismo sea 
solo una cuenta de calorías. Creemos que el metabolismo es una 
conversación entre la célula y su ambiente.

Por eso nuestro método tiene cinco pilares. Y en el centro de este 
método está el agua de mar.

Nutrir
Alimentación real y celular

Hidratar
Agua útil con electrolitos

Mineralizar
Señal mineral constante

Oxigenar
Movimiento y respiración

Calmar
Sistema nervioso en equilibrio



El problema no 
siempre es 
comer mucho
Muchas personas viven creyendo que su 
problema es comer demasiado. Pero el cuerpo 
moderno tiene otro problema más profundo: 
come, pero no se nutre. Bebe, pero no se 
mineraliza. Descansa, pero no se recupera. 
Respira, pero no se oxigena bien. Se mueve, pero 
desde el castigo. Vive, pero en alerta.

Una dieta desequilibrada puede llenar el 
estómago, pero dejar vacía la célula. Harinas 
refinadas, azúcar líquida, ultraprocesados, 
aceites dañados, exceso de estímulos, poca 
agua mineralizada, pocos alimentos reales y 
poca calma. El resultado puede ser un cuerpo 
que pide más comida no porque necesite 
calorías, sino porque no encuentra nutrientes.

A veces el hambre no es hambre. A veces es 
una célula pidiendo minerales.



El ambiente interno: 
donde realmente 
ocurre el 
metabolismo
Tu metabolismo no ocurre en el plato. Ocurre dentro de ti: 
en la célula, en la sangre, en los líquidos internos, en el 
músculo, en el sistema nervioso, en la mitocondria, en el 
equilibrio mineral. El cuerpo es un medio acuoso y 
mineral.

Por eso, si el ambiente interno está agotado, deshidratado, 
pobre en minerales, estresado y mal oxigenado, el 
metabolismo no trabaja en plenitud. Trabaja en defensa. El 
Método Salud del Mar mira el cuerpo como un océano 
interno que necesita agua, minerales, movimiento, 
oxígeno, calma, alimentos reales y ritmo.

Cuando el ambiente interno mejora, el cuerpo tiene 
mejores condiciones para regular energía, ansiedad, 
digestión, glucosa y peso. No cambiamos el cuerpo 
atacándolo. Lo cambiamos mejorando el terreno donde 
vive la célula.

La célula
El metabolismo ocurre en el ambiente celular, no 
en el plato.

El océano interno
El cuerpo es un medio acuoso y mineral que 
necesita equilibrio.

Modo defensa
Sin minerales ni calma, el metabolismo trabaja en 
modo supervivencia.



Agua de mar: la 
matriz mineral del 
método
El agua de mar no es solo agua salada. Es una matriz 
mineral que contiene minerales y oligoelementos que 
participan en la lógica eléctrica, hídrica y metabólica 
del cuerpo. En Salud del Mar, el agua de mar es el 
centro del método porque ayuda a recuperar una 
señal que la vida moderna ha perdido: la señal 
mineral.

Muchas personas toman agua todo el día, pero esa 
agua no siempre aporta minerales. Y el cuerpo no 
necesita solo líquido. Necesita agua útil, agua con 
electrolitos, agua que acompañe la comunicación 
celular, que sostenga el movimiento de los fluidos 
internos y que ayude a recordar la composición 
mineral de la vida. Por eso hablamos de hidratación 
isotónica.

No se trata de tomar agua de mar de forma brusca. Se 
trata de integrarla con inteligencia. La proporción base 
del método es 1 parte de agua de mar + 3 partes de 
agua purificada. Así el agua de mar se transforma en 
una herramienta diaria para mineralizar el cuerpo de 
manera progresiva y constante.

Proporción isotónica base: 1 parte de agua 
de mar + 3 partes de agua purificada. 
Ejemplo práctico: 50 ml de agua de mar + 
150 ml de agua purificada.



Minerales y metabolismo: la 
matriz completa
El agua de mar no trabaja como una pieza suelta. Trabaja como un conjunto mineral 
que acompaña el ambiente interno. Cada mineral cumple una función específica en la 
lógica metabólica del cuerpo.

Mineral Función en el cuerpo Relación con el 
metabolismo

Magnesio Reacciones enzimáticas, 
energía celular, músculo y 
sistema nervioso

Sostiene glucosa, 
energía, calma y función 
muscular

Sodio natural Electrolito clave para líquidos, 
impulsos nerviosos y 
equilibrio hídrico

Mantiene volumen, 
conducción y 
movimiento de fluidos

Potasio Contracción muscular, 
sistema nervioso y equilibrio 
celular

Apoya músculo activo, 
energía y balance 
electrolítico

Calcio Estructura ósea, contracción 
muscular y señalización 
celular

Movimiento, función 
nerviosa y comunicación 
celular

Zinc Enzimas, inmunidad, tejidos y 
metabolismo

Reparación, señales 
hormonales y funciones 
metabólicas

Yodo Necesario para hormonas 
tiroideas

Relacionado con ritmo 
metabólico y energía

Selenio Enzimas antioxidantes y 
función tiroidea

Defensa celular y 
metabolismo tiroideo

Oligoelementos Pequeñas cantidades, 
grandes señales

Completan la lógica 
mineral del ambiente 
interno

No se trata de un mineral aislado. Se trata de una matriz.



La ciencia mira el 
agua de mar 
profunda
Un estudio realizado por investigadores de la Universidad de 
Daegu, en Corea del Sur, observó los efectos del agua de 
mar profunda en ratones ob/ob, un modelo utilizado para 
estudiar obesidad y diabetes. Durante 84 días, se comparó 
un grupo que recibió agua común con otro que recibió agua 
de mar profunda.

El grupo que recibió agua de mar profunda mostró menor 
aumento de peso, reducción de glucosa, mejor tolerancia a 
la glucosa y cambios en marcadores asociados al 
metabolismo de grasas y azúcares. La lectura profunda es 
esta: el agua de mar no fue observada solo como 
hidratación. Fue observada como una matriz mineral capaz 
de influir en rutas metabólicas.

AMPK
Sensor energético que le dice a la célula 
cuándo usar mejor la energía.

GLUT4
Puerta que ayuda a que la glucosa entre hacia 
los tejidos.

Adiponectina
Señal asociada a mejor respuesta metabólica.

PPARγ
Relacionada con tejido graso, sensibilidad 
metabólica y almacenamiento.



Agua de mar y 
ansiedad por 
comer
La ansiedad por comer no siempre nace en la 
mente. Muchas veces nace en un cuerpo 
desordenado: un cuerpo con glucosa inestable, con 
sed, bajo estrés, sin minerales, cansado, que comió 
mucho pero se nutrió poco. Cuando faltan 
minerales, el cuerpo busca estímulos: dulce, pan, 
café, harinas, snacks, comida rápida.

El agua de mar puede ayudar a romper este ciclo 
porque introduce una señal distinta: minerales, 
hidratación, pausa, conciencia y regulación. En el 
Método Salud del Mar, antes de comer por ansiedad, 
sugerimos volver al cuerpo: bebe agua de mar 
isotónica, respira, espera unos minutos y pregúntate 
si tienes hambre real o estás buscando compensar.

Muchas personas comienzan a comer de forma 
más consciente cuando integran agua de mar 
durante el día. No porque se reprimen, sino porque el 
cuerpo deja de pedir desde la carencia.

Beber
Tomar agua de mar 

isotónica

Pausa
Respirar profundo y 

detenerse

Preguntar
¿Hambre real o falta 

de minerales?



Comer mejor: la comida como 
señal celular
No se trata de comer menos. Se trata de que cada comida entregue una señal más 
limpia. Una comida puede decirle al cuerpo "guarda", "inflámate", "pide más" o "sube y 
baja rápido la glucosa". O puede decirle "repara", "estabiliza", "construye músculo", 
"activa digestión" y "descansa en equilibrio".

Por eso el Método Salud del Mar propone comer con inteligencia celular. La proteína 
ayuda a sostener saciedad y músculo. La fibra acompaña digestión y glucosa. Las 
grasas saludables dan energía más estable. Los vegetales entregan micronutrientes. 
El agua de mar acompaña la mineralización.

Proteína real
Sostiene saciedad 
y construcción 
muscular.

Vegetales y 
fibra
Micronutrientes, 
digestión y glucosa 
estable.

Grasas 
saludables
Energía más 
estable y señales 
hormonales.

Agua de mar 
isotónica
Mineralización 
constante durante 
el día.



Deficiencias: el 
hambre invisible
Una dieta moderna puede ser abundante y deficiente al 
mismo tiempo. Abundante en calorías, deficiente en 
minerales. Abundante en sabor artificial, deficiente en 
nutrientes reales. Abundante en azúcar, deficiente en 
estabilidad. Abundante en comida rápida, deficiente en vida 
celular.

Cuando el cuerpo vive con deficiencias, sus procesos 
internos se vuelven menos eficientes: la digestión se vuelve 
más pesada, la energía baja, la ansiedad sube, la 
recuperación se vuelve más lenta, el músculo responde peor, 
la glucosa se desordena y el cuerpo busca compensaciones.

Aquí el agua de mar cumple un rol central dentro del 
método: ayuda a devolver minerales al ambiente interno, 
acompaña la hidratación, sostiene la lógica electrolítica, 
favorece un terreno más ordenado y ayuda a que el cuerpo 
reciba una señal mineral constante. La clave no es tomarla 
una vez. La clave es integrarla como cultura diaria.

Mineralizar no es un acto. Es una práctica.

Digestión pesada
La falta de minerales ralentiza los procesos digestivos 
y la absorción de nutrientes.

Energía baja y ansiedad alta
El cuerpo busca compensaciones rápidas cuando no 
recibe señales minerales suficientes.

Glucosa desordenada
Sin el equilibrio electrolítico, la regulación de glucosa 
se vuelve inestable.



Calma: el pilar 
que muchas 
dietas olvidan
Un cuerpo estresado no escucha bien. Come 
más rápido, respira peor, duerme menos, digiere 
peor, busca azúcar, se inflama más fácil y vive en 
modo defensa. Por eso la calma no es un detalle 
emocional. Es parte del método metabólico.

Cuando el sistema nervioso se calma, el cuerpo 
puede digerir mejor, descansar mejor, elegir 
mejor y usar mejor su energía. El agua de mar 
puede convertirse en un ritual de pausa: tomo, 
respiro, me observo, no reacciono, elijo. Este 
gesto parece simple, pero cambia la relación con 
la comida.

La ansiedad pierde fuerza cuando el cuerpo 
recibe una nueva señal: no estás en peligro, no 
necesitas compensar, puedes volver al equilibrio. 
El metabolismo también necesita tranquilidad.



Movimiento y 
oxigenación
El ejercicio no es castigo. El movimiento es oxígeno. 
Caminar oxigena, respirar profundo oxigena, mover el 
músculo activa glucosa, hacer fuerza despierta 
metabolismo, nadar recuerda el origen, estirar libera 
tensión. Inspirados en la mirada celular de Otto 
Warburg, entendemos que el oxígeno y el metabolismo 
están profundamente conectados.

No usamos el movimiento para pagar comida. Lo 
usamos para despertar vida. Cuando el músculo se 
activa, el cuerpo mejora su relación con la glucosa y la 
energía. Pero un cuerpo que se mueve necesita 
minerales. Por eso el agua de mar acompaña el 
movimiento: antes, para preparar; después, para 
reponer; durante el día, para sostener.

Minerales + oxígeno + músculo activo = 
ambiente interno más vivo.

Antes
Agua de mar isotónica para preparar el 
cuerpo

Durante
Movimiento consciente para oxigenar y 
activar glucosa

Después
Agua de mar para reponer minerales y 
recuperar



Protocolo diario 
Salud del Mar
El método necesita una forma práctica. La 
proporción base isotónica es 1 parte de agua de 
mar + 3 partes de agua purificada. Ejemplo: 50 
ml de agua de mar + 150 ml de agua purificada. 
La fórmula diaria recomendada es 150 ml de 
agua de mar + 360 ml de agua purificada, 
tomada durante el día en sorbos.

Momentos 
ideales

Al despertar

Antes o durante 
las comidas

En momentos de 
ansiedad por 
comer

Después de 
caminar o 
entrenar

Durante la 
jornada laboral

Como ritual de 
pausa

Forma de 
integrarla

No tomar desde la 
prisa. No tomar como 
obligación. Tomar con 
presencia.

El agua de mar se 
integra mejor cuando 
se vuelve parte de 
una rutina:

Bebo → Respiro → 
Me muevo → Como 
mejor → Descanso → 
Repito.

El cuerpo entiende la 
constancia.



Volver al mar
No se trata de achicar tu cuerpo. Se trata de devolverle vida. Devolverle minerales, 
agua útil, oxígeno, calma, movimiento, alimentos reales y un ambiente interno donde 
pueda volver a cooperar. El Método Salud del Mar no te invita a pelear con tu cuerpo. 
Te invita a volver al mar.

A recordar que la vida empezó en un medio mineral. Que la célula necesita agua. Que 
el metabolismo necesita señal. Que la ansiedad muchas veces pide equilibrio. Que el 
cuerpo cambia mejor cuando deja de defenderse.

Puedes seguir aprendiendo en nuestra escuela de crecimiento continuo:

Asesorías personalizadas
Aprende a integrar el agua de mar en tu rutina 
diaria con acompañamiento.

RESERVAR

Comunidad Salud del Mar
Recibe educación, actualizaciones y experiencias reales.

ACCEDER

Mapa Azul
Encuentra proveedores de agua de mar en diferentes partes del mundo.

Haz clic aquí

El metabolismo no se castiga. Se nutre, se hidrata, se mineraliza, se oxigena y se 
calma.

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

