
Cuida tu HIDRATACIÓN EN VERANO 
si tienes Esclerosis Múltiple

La hidratación adecuada desempeña un papel vital en:
∙ El mantenimiento de la función neurológica.
∙  La regulación de la temperatura corporal.
∙  La gestión de algunos síntomas relacionados con la EM, 
 como el estreñimiento o la fatiga.

En verano tenemos días más soleados, temperaturas 
más altas y la oportunidad de disfrutar al aire libre. 
Sin embargo, para las personas con Esclerosis 
Múltiple (EM), esta temporada puede presentar 
desafíos extras.

Cuando nos exponemos al calor, nuestro 
cuerpo realiza esfuerzos adicionales para 
mantener una temperatura interna estable. 
En un sistema nervioso que puede presentar 
alteraciones, como en la EM, el calor podría 
hacer que algunos de los síntomas propios 
de la enfermedad se vean acentuados. 

Hidrátate ANTES, DURANTE y DESPUÉS del ejercicio para minimizar así la fatiga o la exacerbación 
de algunos síntomas propios de la EM:

Los problemas de incontinencia urinaria pueden ir asociados a conductas que lleven a reducir la 
ingesta de líquidos que se toman diariamente, pues a veces se tiende a pensar que, "si bebo poco, 
tendré que ir menos al baño". Pero esta práctica, más que ayudarnos a controlar un síntoma, puede 
afectar a la aparición de otros asociados a la deshidratación si no se bebe lo suficiente. 

En ocasiones, la deshidratación 
puede empeorar aún más estos 
efectos, ya que el cuerpo necesita 
agua para regular la temperatura 
corporal y asegurar el correcto 
funcionamiento del sistema 
nervioso.
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¿CÓMO PUEDES MANTENERTE HIDRATADO?

¿Y SI REALIZAS EJERCICIO FÍSICO?

¿QUÉ PUEDES HACER SI TIENES INCONTINENCIA URINARIA?

ALGUNAS IDEAS

• Intenta beber unos 1.500-2.000 ml de líquido 
 al día, principalmente que sea agua.

• Esto ayudará a tu cuerpo a enfriarse y así 
 facilitar la correcta termorregulación, que 
 puede verse afectada por el calor exterior o 
 cuando haces ejercicio. 

Bebe la cantidad de líquido
diaria recomendada

• Introduce frutas y verduras con alto contenido 
 en agua que te ayuden a alcanzar una ingesta 
 diaria de entre 700 – 1.000 ml de agua a través
 de estas.

  Planifica todas las mañanas la ingesta de agua 
 a lo largo del día

  Intenta aumentar su consumo en los momentos que estés en casa 
 o en lugares de fácil acceso al baño y evitando las horas antes de ir 
 a dormir. 

 Evita consumir grandes cantidades de agua 
 en poco tiempo
 Lo ideal es 1,5 litros de agua al día (8-10 vasos) repartidos a lo largo
 del día y principalmente fuera de las comidas; los alimentos también 
 aportan agua.  

 Registra la cantidad de agua que consumes al día 
 para comprobar si tu ingesta diaria y semanal 
 es suficiente

El registro también puede ayudarte a identificar tiempos en los que no 
bebes agua, pero que sí serían una buena ocasión porque estás cerca de 
un baño. Identificados estos momentos, inclúyelos en tu planificación.

 Si haces ejercicio…
Insiste sobre todo en la hidratación previa al mismo y posterior si crees 
que es complicado tener acceso al baño durante la práctica.

Sigue una dieta equilibrada, 
variada y sana

LECHE

¡IDEA!
Si te cuesta beber agua, prueba a 

ponerle unas gotitas de limón o una 
infusión para darle algo de sabor.

¡IDEA!
Un nutricionista puede orientarte para 

elaborar un plan de alimentación e hidratación 
adaptado a tu práctica deportiva que te ayude 
en la recuperación, prevención de lesiones y 

control de algunos síntomas de la EM.

¡IMPORTANTE!
Es preferible hacerlo en cantidades pequeñas, 

pero con mayor frecuencia, que todo de una vez. 

¡IMPORTANTE!
Ten en cuenta que esto son recomendaciones generales, y en función de la actividad física, el clima o 
si hay comorbilidades asociadas a la EM, puede ser necesario aumentar o disminuir estas cantidades.

Consigue una correcta hidratación a lo largo del día 
considerando, si el ejercicio fuese a ser de larga duración 
y alta intensidad, el aporte de bebidas isotónicas.

ANTES del ejercicio1

Ingiere unos 250 ml cada 20 minutos aproximadamente.
DURANTE el ejercicio2

Rehidrátate con agua o bebida isotónica si el ejercicio 
ha sido intenso y de larga duración y recupera con frutas 
y verduras ricas en agua.

DESPUÉS del ejercicio3

PEPINO .............. 97%

CALABAZA .......... 95%

APIO .................... 95%

RÁBANO .............. 95%

SANDÍA .............. 93%

ESPÁRRAGOS .... 93%

MELÓN  .............. 92%

ALIMENTOS RICOS EN AGUA 
que te ayudan a hidratarte

Alimentos Agua

¡IMPORTANTE!
Recuerda que los síntomas urinarios en muchos 

casos se pueden mejorar con la ayuda de un 
fisioterapeuta experto en peripelvineología.

No olvides 
que, en caso de 

practicar ejercicio o si 
el clima es muy caluroso, 
tus necesidades de agua 

serán mayores para 
mantenerte 
hidratado. 
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