CUAL ES LA MEJOR
AGUA PARA BEBER



Cual es la mejor agua para beber

Que salga agua del grifo es un milagro de la ingenieria civil, pero precisamente porque tenemos
agua potable, esta agua es sometida a unos procesos de desinfeccion que crean subproductos que
pueden ser perjudiciales. Ademas, el agua potable puede contener trazas de sustancias que llegan
al aguay que no se pueden eliminar al 100%.

Las cuatro principales fuentes de contaminacion del agua potable son:

1. Microbiolégica - Contaminaciones por bacterias, parasitos, hongos y virus. Puntualmente,
pueden llegar a valores de E. coli o Giardia mas elevados de los deseados.

2. Metales pesados - Los principales son arsénico, mercurio o plomo, que pueden llegar
através de las tuberias, ya sean las municipales o las de casa. También existen depdsitos
naturales a los que puede estar expuesta el agua en la naturaleza.

3. Productos radiactivos - Dependerd del terreno por donde pase el agua, pueden quedar
trazas.

4. Productos quimicos - Pesticidas, herbicidas, nitritos y nitratos, trihalometanos, metabolitos,
medicamentos, microplasticos, bisfenol A...

“El agua que nos llega a casa es potable,
pero no es la mas saludable”

Para muchas personas, el agua embotellada es la opcion de preferencia. De hecho, Espana se
encuentra entre los cinco paises del mundo que mas agua embotellada por persona consume al
ano. Pero debemos saber que en el agua embotellada, ya sea en cristal o plastico, podemos
encontrar microplasticos y téxicos, algunas sustancias (de las que se permiten valores maximos
superiores a los del agua del grifo), y disruptores endocrinos que provienen del plastico de la
botella.

Por estos motivos y por el impacto en el planeta de la gran cantidad de plastico que se generay
que vertimos al medio ambiente, debemos buscar otras soluciones.

“El agua embotellada no es la solucién
ni para tu salud, ni para la del planeta.”
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SISTEMAS DE FILTRADO DEL AGUA

No hay que entrar en panicoy volvernos locos con el agua de casa, pero si es importante
buscar soluciones para mejorarla. El tipo de filtro que escojas dependera de donde vivas, de tu
presupuesto y de tu nivel de tolerancia o exigencia con la calidad del agua.

Te presentamos nuestra seleccion de filtros para el agua:

Jarra Alkanatur

Estajarrafiltradora elimina cloro, los metales pesados, los microplasticos,
los trihalometanos, los nitritos y los fluoruros, entre otros, y alcaliniza el
agua hasta conseguir un pH entre 8,5-9,5, lo que la convierte en altamente
antioxidante. (El filtro aporta 18 mg de magnesio por litro.)

El plastico dispone de un certificado por el IBS de la Universidad de
Granada conforme es libre de téxicos.

Preciojarra: 77,70 €
Precio filtro de recambio (cada 400 litros de agua): 20 €
DESCUENTO 10%: NATURITASSOY 10 en |a web www.naturitas.es

Filtr I grav Berkefel

Filtro mixto de cerdmicay carbdn con depdsito de acero inoxidable que,
por gravedad, limpia el agua de solidos (a partir de 0,5 micras), bacterias
patégenasy parasitos (99,9%), cloroy derivados (>99%), plaguicidas
(>95%), medicamentos (>99,5%), metales pesados (81%) el plomo lo
elimina hastael 99,5%- vy fldor.

Una opcion optima para la oficina o en situaciones con poco acceso a agua
potable.

Precio: 290,40 €
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https://www.naturitas.es/p/hogar-y-huerto/hogar-y-cocina/utensilios-y-aparatos-de-cocina/jarra-alkanatur-drops-1-unidad-alkanatur?utm_source=awin&utm_medium=afiliacion&utm_campaign=1322915&awc=30527_1683817642_670c0e0dcc4b32f6e84cba382c92f627
https://aguanatural.com/producto/portatil/
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=30527&awinaffid=1322915&campaign=soycomocomo&ued=https%3A%2F%2Fwww.naturitas.es%2Fp%2Fhogar-y-huerto%2Fhogar-y-cocina%2Futensilios-y-aparatos-de-cocina%2Falkanatur-filtro-3-unidades-alkanatur
https://www.naturitas.es/p/hogar-y-huerto/hogar-y-cocina/utensilios-y-aparatos-de-cocina/jarra-alkanatur-drops-1-unidad-alkanatur?utm_source=awin&utm_medium=afiliacion&utm_campaign=1322915&awc=30527_1683817642_670c0e0dcc4b32f6e84cba382c92f627

Filtro Doulton

Con unainstalacion rapiday facil, funciona conectandose a la entrada de
agua estandar y permite que el agua fluya a través de un filtro ceramico,
el bloque de carbdn activo, el bano de plata coloidal, que le confiere
propiedades desinfectantes, y las perlas reductoras de cal.

Existen varias opciones, pero nosotros apostamos por el filtro que es de
acero inoxidable; tanto el que va bajo la encimera como el que va encima.

Producto certificado por NSF.

Precio: desde 259 €

Precio filtro de recambio (cada 12 a 24 meses o cada 10.000 litros
de agua): 52,90 €

DESCUENTO 10%: COMOCOMO en |la web nutribionatur.com
solo para los filtros de la marca Doulton

Filtro de osmosis inversa
Los filtros de osmosis inversa actuan en diferentes fases. Primero hay una prefase que elimina las
particulas de mayor tamano, después hay dos filtros de carbon activo y una membrana de osmosis,
que es laque le danombre al sistema, y finalmente, un postfiltro también de carbon activo. Existen
sistemas que anaden otras fases con cartuchos remineralizantes y/o ionizantes.

Para un correcto asesoramiento del sistema optimo en tu caso, puedes contactar con las
siguientes empresas, o con alguna empresa que opere en tu poblacion. La proximidad en este caso
es interesante, por temas de mantenimiento.

Aguapur Tratamiento natural
del agua
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https://www.nutribionatur.com/109-filtros-de-carbon
https://www.aguapur.com/0/
https://aguanatural.com/servicios_hogar/beber-y-cocinar/
https://aguanatural.com/servicios_hogar/beber-y-cocinar/
https://www.nutribionatur.com/tratamiento-de-agua/3028-vela-recambio-ultracarb-filtro-de-cocina-doulton.html
https://www.nutribionatur.com/109-filtros-de-carbon
https://www.nutribionatur.com/109-filtros-de-carbon

Para remineralizar el agua de osmosis

El agua de los sistemas de osmosis sale sin practicamente minerales, lo que hace que sea una agua
acida que no nos permite hidratarnos bien. Para incorporar minerales a esta agua proponemos

dos opciones distintas:

Denominada deep sea water o plasma marino, estd especialmente

indicada para el consumo por su aporte de minerales y su poder
alcalinizante del agua con una minima cantidad de producto.

Modo de empleo: Se deben mezclar entre 2 y 3 tapones de agua de mar
con 1 litro de agua de osmosis.

La dosis maxima recomendada por personay diaes de 50 ml.

Precio: 9,20 €

DESCUENTO del 10% si es tu primera compra en
Comocomofoods.comy un 15% para compras superiores a 80€ si
eres miembro de la comunidad Soycomocomo

Polvo alcalino Bonusan

Férmula mineral facilmente soluble con potasio, bicarbonato sédicoy
citrato de magnesio.

Modo de empleo: En el envase se recomienda tomar una cucharada
dosificadora 1-2 veces al dia. Se debe anadir a la jarra con agua de osmosis
e ir bebiendo el agua alo largo del dia, pero, puesto que es probable que
en casa llenéis mas de dos jarras diarias de agua, puedes dividir esa dosis
enmasjarras,y repartir asi la dosis en toda el agua que bebéis.

*Hay un riesgo de acumulacién de potasio en personas con funcion renal
alterada o si se toman ciertos medicamentos para reducir la presion
arterial. En estos casos, consultar a un experto antes de tomar este
producto.

Precio: 19,95 €
DESCUENTO 10%: NATURITASSOY 10 en la web www.naturitas.es
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https://comocomofoods.com/producto/agua-de-mar-de-ibiza-y-formentera/
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=30527&awinaffid=1322915&campaign=soycomocomo&ued=https%3A%2F%2Fwww.naturitas.es%2Fp%2Fsuplementos%2Fminerales-y-oligoelementos%2Fmultiminerales%2Fpolvo-alcalino-con-potasio-120-g-bonusan

https://comocomofoods.com/producto/agua-de-mar-de-ibiza-y-formentera/
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=30527&awinaffid=1322915&campaign=soycomocomo&ued=https%3A%2F%2Fwww.naturitas.es%2Fp%2Fsuplementos%2Fminerales-y-oligoelementos%2Fmultiminerales%2Fpolvo-alcalino-con-potasio-120-g-bonusan


Sistemas Flaska

Cuando ponemos el agua en entornos antinaturales como tuberias, embotellado, presion..., esta
pierde su estructura. La tecnologia TPS consigue que la estructura vibracional del agua en los
productos Flaska cambie y se vuelva mas parecida a la del agua de manantial.

Jarra VODAN Flaska

Jarrade 11ideal paradejar reposar el agua filtrada de casay conseguir
agua estructurada.

Precio: 61,39 €
DESCUENTO 10%: NATURITASSOY 10 en la web www.naturitas.es

Botella Flaska

Formato ideal para llevar agua en el bolso. Encontraras modelos de
diferentes tamanos: 0,3,0,5vy 0,75 litros.

Precio: desde 25,90 €
DESCUENTO 10%: NATURITASSOY 10 en la web www.naturitas.es

Estructurador y descalcificador (lkozengua)

Dispositivo de acero inoxidable con particulas de ceramica que, al pasar el
agua, genera unos vortex que estructuran el agua, genera electrones con
un elevado potencial antioxidante y elimina la cal del agua.

Para obtener informacion de este producto contactar con:

Moénica Barco
e-mail: agua@nutribionatur.com
Teléfono: 62304 55 82

web: www.nutribionatur.com

Precio: a partir de 700 €
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https://www.naturitas.es/p/hogar-y-huerto/hogar-y-cocina/botellas-tazas-y-shakers/jarra-vodan-1-l-flaska?utm_source=awin&utm_medium=afiliacion&utm_campaign=1322915&awc=30527_1683819588_f525ffd5c04add7c54d9769d987fdfe8
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=30527&awinaffid=1322915&campaign=soycomocomo&ued=https%3A%2F%2Fwww.naturitas.es%2Fp%2Fhogar-y-huerto%2Fhogar-y-cocina%2Fbotellas-tazas-y-shakers%2Fbotella-flaska-neo-design-diente-de-leon-05-l-flaska
https://www.naturitas.es/p/hogar-y-huerto/hogar-y-cocina/botellas-tazas-y-shakers/jarra-vodan-1-l-flaska?utm_source=awin&utm_medium=afiliacion&utm_campaign=1322915&awc=30527_1683819588_f525ffd5c04add7c54d9769d987fdfe8
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=30527&awinaffid=1322915&campaign=soycomocomo&ued=https%3A%2F%2Fwww.naturitas.es%2Fp%2Fhogar-y-huerto%2Fhogar-y-cocina%2Fbotellas-tazas-y-shakers%2Fbotella-flaska-neo-design-diente-de-leon-05-l-flaska
https://www.nutribionatur.com/tratamiento-de-agua/3032-estructurador-descalcificador-sin-sal-12-ikozengua.html
https://www.nutribionatur.com/tratamiento-de-agua/3032-estructurador-descalcificador-sin-sal-12-ikozengua.html

Agua Kangen

Sistema de ionizacion del agua que permite obtener agua con el pH
que necesites. Puedes obtener una agua con un pH alcalino, entre 8,5

y 9,6, ricaen hidrogeno ideal para beber y con capacidad de reducir |a
inflamacion del cuerpo, agua con un pH adn mas alcalino con un gran
poder limpiador, ideal para limpiar los alimentos, agua con valor de pH
neutro, ideal para los bebés o agua con un pH muy acido que te permite
limpiar el hogar sin detergentes o toxicos.

Para obtener informacion de este producto contactar con:

Moénica Barco
e-mail: agua@nutribionatur.com
Teléfono: 62304 55 82

web: www.nutribionatur.com

Precio: a partirde 2.700 €

Filtro de ducha de KDF Flowmatic

El KDF es un filtro con una formula de cobre y zinc de alta pureza

que reduce el cloro, los metales pesados (plomo, mercurio, cromo), el
hierro, el sulfuro de hidrégeno, el carbonato calcico, el magnesio y los
microorganismos (bacterias, algas y hongos). El medio KDF intercambia
electrones con los contaminantes para reducirlos a componentes no
daninos.

Se recomienda cambiar el filtro cada 40.000 litros para asegurar su
maxima eficacia o cada 8-12 meses dependiendo del uso.

Precio: 58,95 €
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https://www.nutribionatur.com/tratamiento-de-agua/66-filtro-de-ducha-de-kdf-flowmatic.html
https://www.nutribionatur.com/

COMO HIDRATARTE DE FORMA OPTIMA

Ahora gue ya tenemos claro qué podemos hacer para tener acceso a una buena agua para beber,
pasemos a repasar algunas dudas que quedaron resueltas durante la masterclass.

¢Cuanta agua debemos beber?

En términos generales, y en personas adultas, debemos beber unos 240 ml de agua cada hora,
durante las 10 primeras horas del dia desde que nos despertamos. Esos 240 ml por hora se
pueden beber cada hora o mas de golpe, esto depende de la preferencia personal.

Este marco de 10 horas en el que es muy importante la hidrataciéon responde a nuestras
necesidades de fluidos y a la influencia que ejercen los ritmos circadianos sobre la funcion de los
rifones (estudio).

Los rifiones no filtran liquidos a la misma velocidad durante esas primeras 10 horas del dia
que a partir de ese momento.

De hecho, si alguien quiere reducir las veces que se despierta para ir al baio durante la noche
(que, por cierto, es normal despertarse una o dos veces), puede hacer lo siguiente:

e Hay que hidratarse bien durante el dia.

e Hay que reducir laingesta de liquidos por la noche a unos 250 ml, siempre que se haya
alcanzado una hidratacion correcta, la persona no se sienta deshidratada o haga mucho
calor. Eso si, si se tiene sed, hay que beber.

e Hay que beber el agua de la noche a sorbos.

No solo el volumen, sino también la velocidad a la que se bebe un liquido es importante ala
hora de determinar la velocidad a la que ese liquido pasara del sistema digestivo a las células
y tejidos y posteriormente a la vejiga. Si se bebe una gran cantidad de liquido de golpe, se
excretard mas rdpidamente que si se bebe la misma cantidad lentamente.

Asi, alo largo del dia, haz lo que quieras: traga agua de golpe o bébela a sorbos. Sin embargo, por la
noche, y si tienes problemas porque te despiertas demasiado parair al bano, limita la cantidad de
liquido que bebes a unos 250 mly témalo a sorbos.

¢Y durante la actividad fisica?

Durante la actividad fisica o en entornos excesivamente calidos a los que no estas adaptado, se
necesitan mas liquidos para maximizar los efectos del ejercicio y evitar la deshidratacion. Existe un
célculo, fruto de estudios cientificos, que se llama la ecuacion de Galpin.

Esta ecuacion establece que necesitamos 2 ml de agua por kg de peso cada 15-20 minutos
durante la actividad fisica. Por ejemplo, para una persona que pesa 60 kg, el resultado son 120 ml
de agua cada 15-20 minutos.
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https://www.nature.com/articles/s41581-018-0048-9

e Sise hace actividad fisica en un entorno muy caliente, o si se suele sudar mucho -que,
por cierto, es algo bueno, porque hay un montdn de toxicos que se eliminan infinitamente
mejor a través del sudor que a través de la orina—, deberiamos incrementar los valores de
la ecuacion en un 50-100 %, es decir, entre 3 y 4 ml de agua por kg de peso cada 15-20
minutos.

e Sitomas unasauna, hay que hacer el mismo célculo.

e Sitesientes deshidratado (garganta seca, mucha sed, etc.), no hay problema en ingerir
mas agua. La sed es una buena senal cuando estamos muy deshidratados, sin embargo,
ocurre que la sed no siempre se correlaciona con los niveles de hidratacion.

¢Nos hidrataigual el agua que las bebidas como el té o el café?

Lo ideal es hidratarnos principalmente a base de agua, y no de bebidas con cafeina u otros
diuréticos como el té. Un caldo normal o, mejor alin, uno de huesos, que tiene mas minerales, si
contribuye a la hidratacion diaria.

En caso de tomar bebidas con cafeina como el café, el té o el mate, por ejemplo, conviene
incrementar la ingesta de liquidos sin cafeina en un volumen de 2 a 1 para compensar

su efecto diurético. Es decir, sitomas una taza de 150 ml de café, bebe 300 ml de agua
(idealmente con electrolitos) para compensar esa deshidratacion.

Si se consumen bebidas con cafeina, ya sea antes o después de la actividad fisica, o se trabaja
en un lugar muy seco o con aire acondicionado, conviene que el agua contenga electrolitos,
principalmente sodio, potasio y magnesio.

En caso de estar siguiendo una dieta cetogénica, que implica que se eliminan muchos
liquidos, es conveniente también tomar agua con electrolitos (sodio, potasio, magnesio).
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