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Hitze und Schweiß: So beeinflussen
Ernährung und Klima unseren Körper

Erfahren Sie, warum ein Verzicht auf Kaffee, Alkohol und
scharfes Essen bei Hitze sinnvoll ist, um übermäßiges

Schwitzen zu vermeiden.

Von: Tony Fessel

Stand: 13.08.2024, 05:39 Uhr

In der heißen Jahreszeit, wenn Temperaturen oft über 30 Grad
steigen, sind Menschen zusätzlichen Belastungen ausgesetzt,
die ihre Gesundheit beeinträchtigen können. Es lohnt sich,
bestimmte Nahrungsmittel und Getränke zu überdenken, um
unangenehmes Schwitzen und Dehydrierung zu vermeiden.

Risiko durch übermäßigen Alkoholkonsum

Alkoholische Getränke, oft genossen an sonnigen Strandbars,
entziehen dem Körper Flüssigkeit. Der Abbau von Alkohol,
welcher die Durchblutung anregt, führt nicht nur zu einem
erhöhten Kreislauf, sondern begünstigt auch das Schwitzen.
Besonders an heißen Tagen ist es ratsam, alkoholfreie
Alternativen, wie Mineralkräuterwasser, zu wählen, um
unnötigen Flüssigkeitsverlust zu verhindern.

Kaffee und seine Effekte

Der Genuss von Kaffee hat Auswirkungen auf den Kreislauf. Der
enthaltene Koffeingehalt regt diesen stark an und kann, dank
der harntreibenden Wirkung, zu vermehrtem Flüssigkeitsverlust



führen. Zudem führt ein höherer Flüssigkeitsverlust im Sommer
dazu, dass der Körper noch schneller dehydriert. Aus diesem
Grund kann ein Reduzieren des Kaffeekonsums in der heißen
Jahreszeit sowohl angenehm als auch gesundheitsfördernd sein.

Scharfe Speisen geruchliche Folgen

Scharfe Speisen, die oft Capsaicin enthalten, können die
Temperatur im Körper erhöhen. Dies aktiviert die
Schweißdrüsen, um die Körperwärme zu regulieren. Im Sommer
sind stark gewürzte Speisen daher nicht empfehlenswert, da sie
nicht nur das Schwitzen erhöhen, sondern auch unangenehme
Gerüche hervorrufen können, die in Kombination mit heißem
Wetter äußerst belastend sind.

Die Rolle von Fast Food

Eine Verbindung zwischen Fastfood-Konsum und verstärktem
Schwitzen ist offensichtlich. Der hohe Salzgehalt in vielen Fast-
Food-Gerichten bindet Wasser im Körper, während die
fettreichen Zutaten die Verdauung belasten und somit
zusätzliche Körperwärme erzeugen. Dies führt nicht nur
kurzfristig zu vermehrtem Schwitzen, sondern kann langfristig
gesundheitliche Probleme wie Übergewicht und Bluthochdruck
nach sich ziehen.

Praktische Ratschläge für Schweißgeplagte

In Deutschland leiden ungefähr ein bis zwei Prozent der
Bevölkerung an Hyperhidrose, einer Erkrankung, die
übermäßiges Schwitzen verursacht. Neben gesundheitlichen
Aspekten ist es wichtig, auch an die sozialen Auswirkungen zu
denken. Betroffene können unter unangenehmen Gerüchen
leiden und damit verbundenen Herausforderungen im Alltag
haben. Da es eine Vielzahl von Faktoren gibt, die das Schwitzen
beeinflussen können, ist es sinnvoll, nicht nur die Ernährung zu
betrachten, sondern auch andere Einflüsse, wie die klimatischen



Verhältnisse und die Einstellung von Klimaanlagen im Alltag.

Der Einfluss von Klimaanlagen

Klimaanlagen können sowohl eine Erleichterung als auch eine
Belastung für den Körper sein. Ein plötzlicher
Temperaturwechsel, zum Beispiel beim Ein- und Aussteigen aus
einem klimatisierten Auto, kann den Kreislauf stark belasten. Um
unangenehmes Schwitzen zu vermeiden, sollte die Temperatur
in Klimaanlagen nicht zu tief eingestellt werden, um den Körper
nicht zusätzlich zu belasten.

Details

Besuchen Sie uns auf: n-ag.de
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