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Hitze und Schwitzen: So reduzieren Sie
übermäßige Schweißbildung im Sommer
Erfahren Sie, warum Kaffee, Alkohol und scharfes Essen im

Sommer das Schwitzen verstärken und wie Sie dagegen
ansteuern können.

Die Sommermonate bringen für viele Menschen nicht nur
Urlaubsfreude, sondern auch Herausforderungen durch hohe
Temperaturen und vermehrtes Schwitzen. Besonders die Art der
Nahrungsaufnahme und das Getränkeangebot beeinflussen den
Körper in der heißen Jahreszeit erheblich.

Einfluss der genannten Getränke auf den
Körper

Da der menschliche Körper bei Hitze bereits viel Flüssigkeit
verliert, ist die Auswahl geeigneter Getränke entscheidend.
Insbesondere der Konsum von Kaffee sollte in der warmen
Jahreszeit kritisch betrachtet werden. Kaffee hat eine
harntreibende Wirkung, die die Flüssigkeitsbalance zusätzlich
belastet und den Kreislauf anregt. Um die Dehydration zu
vermeiden, ist es empfehlenswert, stattdessen auf
Mineralwasser oder ungesüßte Tees zurückzugreifen.

Die Rolle von Alkohol bei hohen
Temperaturen

Ein weiterer Faktor, der zur Schweißproduktion beiträgt, ist der
Konsum von alkoholischen Getränken, vor allem in Strandbars.
Diese Getränke entziehen dem Körper Wasser, was zu einer



erhöhten Körpertemperatur und damit zu mehr Schwitzen führt.
Um die Körperflüssigkeit zu bewahren und unnötigem Schwitzen
entgegenzuwirken, sollten alkoholische Getränke an heißen
Tagen vermieden werden.

Ernährungsgewohnheiten und das
Schwitzen

Scharfes Essen, wie beispielsweise viele asiatische oder
mexikanische Speisen, kann ebenfalls die Körpertemperatur
erhöhen und den Schweißfluss anregen. Die enthaltenen
Gewürze, insbesondere Capsaicin, lassen den Körper intensiver
schwitzen, um die Temperatur zu regulieren. Daher empfiehlt es
sich, an heißen Tagen auf stark gewürzte Speisen zu verzichten.

Klimaanlagen und Kreislaufbelastung

Ein weiterer Aspekt, der bei der Schweißentwicklung eine Rolle
spielt, ist der Einsatz von Klimaanlagen. Diese führen oft zu
starken Temperaturunterschieden, insbesondere beim Ein- und
Aussteigen aus einem Fahrzeug. Eine gemäßigte Einstellung der
Klimaanlage kann helfen, den Kreislauf nicht unnötig zu belasten
und die Schweißproduktion zu minimieren.

Die Mythen rund um kalte Duschen

Obwohl kalte Duschen nach körperlicher Anstrengung oft als
erfrischend empfunden werden, kann dies zu einer Erhöhung der
Körpertemperatur führen. Stattdessen ist eine lauwarme Dusche
oft die bessere Wahl, um den Körper nicht weiter zu belasten
und das Schwitzen zu verringern.

Langfristige Auswirkungen von Fast Food

Die Verbindung zwischen Fast Food und übermäßigem
Schwitzen ist bemerkenswert. Der hohe Salzgehalt kann die
Wasserbindung im Körper erhöhen und die Nieren zu verstärkter



Arbeit anregen, was wiederum die Schweißproduktion
intensiviert. Diese ungesunde Ernährung kann über kurz oder
lang zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen wie
Bluthochdruck und Übergewicht führen.

Hyperhidrose und ihre Folgen

Schließlich ist es wichtig zu erwähnen, dass ein kleiner Teil der
Bevölkerung – etwa ein bis zwei Prozent – an einer
medizinischen Erkrankung namens „Hyperhidrose“ leidet. Diese
Erkrankung führt zu einem übermäßigen Schwitzen, was für
Betroffene nicht nur körperlich, sondern auch psychisch
belastend sein kann.

Insgesamt ist es ratsam, die eigenen Gewohnheiten im Sommer
zu hinterfragen. Kleine Anpassungen in der Ernährung und im
Lebensstil können dazu beitragen, das Wohlbefinden zu steigern
und eine übermäßige Schweißproduktion zu vermeiden.

Details

Besuchen Sie uns auf: n-ag.de
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