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Schwitzen ist lebenswichtig . 7’;

Sport und Sommerhitze lassen den Schweil} in Stromen flieBen.
Schwitzen ist uns in vielen Situationen eher lastig und unangenehm
und wir firchten um unseren Wohlgeruch, aber der Schweill hat eine
wichtige Funktion: er kiuhlt den Korper.

Der menschliche Képer ist mit mehr als drei Millionen Schweilidrisen
ausgestattet; besonders viele sitzen unter den Achseln, auf den Handflachen
und unter den Fulisohlen. &n jedem Tag verdunstet der Kérper mindestens
einen halben Liter Schweild, bei hohen Temperaturen kann der Kérper sogar
mehrere Liter Flissigkeit am Tag verlieren.
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Mikroskopisch unterscheidet man apokrine und ekkrine Driisen

Die apokrinen Drisen werden auch Duftdrisen genannt; ihr Sekret ist leicht
viskds und enthalt vornehmlich Fette, Das Sekret ist damit kein Schweill im
eigentlichen Sinn, weshalb die Bezeichnung ,apokrine Drise” gewahlt wurde,
Die apokrinen Drisen kommen nur in bestimmten Hautgebieten vor
(Achselhdhle, Nabel, um die Brustwarze, Genital- und Perianalgegend). Ihre
Drisenkérper haben einen Durchmesser von drei bis finf Millimeter, liegen in
der tiefen Lederhaut und stehen in enger Beziehung zu den Haarfollikeln {ihre
Ausfihrungsganage minden in den ,Trichter* [Infundibulum] des Haarfollikels).

Die ekkrinen Schweifidrisen kommen dberall an der Hautoberflache vor
(Ausnahmen bilden Lippenrot und Glans penis), haben einen Durchmesser von
0,4 Millimeter und befinden sich an der Grenze zwischen Lederhaut und
Unterhautfettgewebe, Diese Schweilidrisen haben keine Beziehungen zu den
Haaren, ihr Sekret ist dionnflissig, sauer (ph 4,5) und enthalt wenig Eiweil3.

Die Schweildrisen werden durch das vegetative Nervensystem reguliert,
kénnen also nicht bewusst gesteuert werden.

Bestandteile des Schweilles

Wichtigste Bestandteile des Schweilies sind Wasser, Natrium {ca. 1.200 mag/l),
Chlorid {ca, 1.000 ma/l), Kalium (300mag/1), Kalzium {ca. 160 ma/l),
Magnesium {ca. 36ma/l), Sulfat, Phosphat, Zink/Eisen (je ca. 1,2mag/l).

Schwitzen ist ein normaler und lebenswichtiger Yorgang

Bei kdrperlicher aAktivitat kornmt es zu einer Beschleunigung des
Stoffwechsels und einer gesteigerten Energieproduktion (Verbrennung von
Kohlenhydraten, Fett und Eiweil3); dies hat eine erhéhte Warmeproduktion zur
Folge {rund 75-80 Prozent der entstehenden Energie werden in Form von
Wwarme frei), die vormn Kérper ausgeglichen werden muss, indem er die Warme
abaqibt,

Die Warmeabgabe kann auf mehrere Arten erfolgen:

* Warmeabgabe durch Strahlung, die der Kérper an die Umgebung abgibt
(Warmestrahlung; wird mittels Infrarotkamera sichtbar). Je besser die
Muskulatur durchblutet ist, umso leichter kann die entstehende Warme
abgegeben werden,

« Warme wird durch den direkten Kontakt der Haut mit der Umgebung
abgegeben, wenn diese eine niedrigere Temperatur hat {Warmeleitung)

* Warme wird durch Transport an (bewegte) Tragerstoffe {Luft, Wasser)
abgegeben (Konvektion).

* Warmeabgabe durch die Umwandlung von Flissigkeit in Dampf
(Verdunstung). Wenn der Schweill auf der Haut verdunstet, entsteht die
sogenannte Yerdunstungskalte, welche die in der Lederhaut gelegenen
Kapillaren (kleinste Blutgefalie) abkihlt. Dieser Vorgang {Thermoregulation)
hilft dem Kérper seine Temperatur auf einem konstanten Mali bei circa 37
Grad Celsius zu halten {pro Milliliter Schweild, der verdampft, werden dem
Karper ca. 0,6 kcal Warme entzogen). Es verdunstet jedoch nicht nur Schweill
auf der Haut, sondern zurm Teil auch die Flissigkeit in der ausgeatmeten Luft,

Der Verdunstungseffekt ist nicht nur bei groBer kérperlicher Anstrengung
lebenswichtig, sondern auch besonders an heien Tagen. Gerade im Sommer
reaqiert der Kérper ganz gesund und normal mit erhéhter Schweillbildung auf
hohe AuBentemperaturen. Bei starker Hitze beginnt die Schweilisekretion im
Gesicht (Stirn, Oberlippe), breitet sich dann Uber den Kérper aus, um
schliefilich auch Handteller und Fulisohle zu ergreifen.

Auch die Luftfeuchtigkeit (Mal fir den Wassergehalt der Luft) hat Einfluss auf
die Schweiliproduktion. Eine hohe Luftfeuchtigkeit behindert die
Schweibildung und die Warmeabgabe; in den Tropen bei einer
Luftfeuchtigkeit von 90-100 Prozent sinkt die Warmeabgabe durch
Flissigkeitsverdunstung {Schweilverdunstung) nahezu auf null, da die
Luftfeuchtigkeit so hach ist, dass der gebildete Schweill nicht verdunsten
kann, sondern vom standig schweiinassen Kérper abtropft ohne dass
Verdunstungskalte entsteht.

Den Durst loschen

aAn heifen Sommertagen oder wenn der Kérper beim Sport auf Hochtouren
|&uft, ist der Temperaturausgleich besonders wichtig. Bis zu einem Liter und
mehr Flissigkeit pro Stunde kann der Kérper dann ausschwitzen, Es geistern
immer wieder ,Weisheiten" herum, die besagen, dass weniger Trinken auch
weniger Schweilproduktion bedeuten wirde. Richtig ist: wer mehr trinkt,
schwitzt weniger, da die gut gefillten Blutgefalie mehr Warme abstrahlen und
somit weniger Warme Gber den Schweild abgegeben werden muss,

Der Schweill schwemmt nicht nur Wasser, sondern auch viele Mineralstoffe
aus dem Kdrper (siehe oben), die auf der Haut einen salzigen {Natriumchlorid
= Salz) Geschmack zuricklassen; deshalb ist es wichtig, dem Kdrper
Flissigkeit und Mineralstoffe wieder zuriickzufihren. Isotonische Getranke
ersetzen die ausgeschwitzte Flussigkeit inklusive der Mineralstoffe sehr
schnell. Denn isotonisch {iso=gleich) bedeutet, dass die Flissigkeit in ihrer
Zusammensetzung der Korperflissigkeit entspricht, Mit zunehmendem
Trainingszustand wird der Schweili grundséatzlich hypoton {die Menge der
Mineralstoffe im Schweil ist niedriger als die des Blutes) - dies trifft aber nicht
far alle Mineralstoffe zu. Gut trainierte Schweilidrisen kénnen zwar Natrium
aus dem Schweill zurickholen, aber kein Kalium und Magnesium. Mit
zunehmendem Trainingszustand sinkt somit zwar der Natriumgehalt des
Schweilies, aber nicht der Gehalt an Kalium und Magnesium. Deshalb kann es
bei hohen Schweiliverlusten zu Mangelzustdnden dieser beiden Mineralstoffe
kommen.
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