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Klimawandel

Er soll rinnen, der Schweild — ob beim Sport oder Saunieren. Schliellich ist
Schwitzen doch gesund, oder? Wir fragten bei einem Sportmediziner nach, ob es
ohne Schweild wirklich keinen Preis gibt. Und klirten bei dieser Gelegenheit gleich
noch den einen oder anderen Mythos rund um die Kiihlanlage des Korpers.

TEXT Mareike Miller
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Ist Schwitzen beim Sport nun ein Zeichen guter
oder doch eher schlechter Fitness?

Schwitzen allein sagt nichts iiber den Fitnesszustand aus. ,Wenn je-
mand viel schwitzt, heifdt es noch nicht, dass er fit oder unfit ist. Aber
wenn jemand gut trainiert ist, dann kann er auch gut schwitzen und
damit seinen Korper effizient kithlen®, sagt Kurt Moosburger, Facharzt
fiir Innere Medizin, Sport- und Erndhrungsmediziner in Hall in Tirol.
»Schwitzen hangt aber auch davon ab, wie stark man sich kérperlich
belastet®, sagt er. Trainierte Menschen schwitzen effektiver: Sie fangen
frither zu schwitzen an als Untrainierte, bei ihnen kommt der Schweif
relativ schnell und gleichméfig. Anders der Untrainierte: ,,Er wird beim

Sporteln einen roten Kopf bekommen, seine Kérpertemperatur steigt, er

wird sich unwohl fithlen. Und dann oft schwitzen wie aus Sturzbéchen.*
Generell gilt: Jeder Mensch schwitzt anders. ,Da gibt es eine grofie

Bandbreite®, sagt der Experte. Aber: Ménner, egal ob trainiert oder nicht,
schwitzen mehr und frither als Frauen, hat eine japanische Studie jiingst

herausgefunden.

Reinigt Schwitzen tatsich-
lich den Korper?

,Vergessen Sie dieses Hirngespinst von
den ,Schlackenstoffen‘im Korper. Die
gibt es nicht®, sagt Moosburger. ,,Unser
Korper entgiftet sich selber iiber die
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Ist Bikram-Yoga, bei dem man
Asanas in 38 Grad heifden
Sporthallen macht, wirklich
gut, gesund und effektiv?

Natiirlich schwitzt man beim Bikram-Yoga
mehr, wenn die Umgebungstemperatur so
hoch ist, aber man wird deswegen auch frii-
her miide sein - und nicht so intensiv trai-
nieren konnen. ,Wahrscheinlich wird man
deshalb sogar weniger Energie verbrauchen
als mit Sport bei normalen Umgebungstem-
peraturen®, sagt Moosburger. ,, Fiir manche
Menschen ist Bikram-Yoga sogar ungesund:
Denn hohe Aufientemperaturen belasten das
Herz-Kreislauf-System. Normalerweise gilt
ja: Sind die Aufientemperaturen hoch, macht
man besser keinen Sport, deshalb lduft man
im Hochsommer auch abends oder morgens
statt in der Mittagshitze.”

Und geben Sie nichts auf die vermeint-
lichen Giftstoffe, die beim Bikram-Yoga an-
geblich besonders gut abflief}en. Das ist eine
Mir - siehe nichste Frage.

Nimmt man durch (viel) Schwitzen mehr ab?

Niere und die Leber und indem Sie
regelméfig auf die Toilette gehen. Das
Gerede von angeblichen Schlacken
oder Giftstoffen, die beim Schwitzen
oder auch bei Fastenkuren ,,ausge-
schwemmt® werden, ist Unsinn!“

Was auch nicht stimmt: dass starkes
Schwitzen den Blutkreislauf ankurbelt
(und Schwitzen deshalb so gesund ist).
Es ist genau andersherum: Wir schwit-
zen, weil der Blutkreislauf angekurbelt
wird - etwa durch Muskelarbeit oder
Saunieren.
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Nein, das Schwitzen beim Sport ist nur Ausdruck intensiver Muskelarbeit.
Ob man abnimmt, besser gesagt ,,abspeckt®, entscheidet die Energiebilanz.
Diese muss negativ sein, und zwar tiber einen langeren Zeitraum betrach-
tet — es muss also mehr Energie verbraucht als iiber die Nahrung zugefiihrt
werden. Der Volksmund hat daher unrecht, wenn er meint: Je mehr man
schwitzt, desto mehr Fett verbrennt man. ,,Das ist ein Aberglaube®, sagt

Moosburger. ,Wahrscheinlich wiirde man sogar mehr abnehmen, wenn
man leicht bekleidet bei minus zehn Grad Yoga machen wiirde. Weil der
Korper der Unterkiihlung entgegenwirken und sich in einem energieauf-
windigen Prozess erwdrmen muss.“ Empfehlenswert wire das aber nicht.

Es ist nun mal so: Uber Fettverbrennung oder Kalorienverbrauch sagt
Schwitzen nichts aus! Schwitzt man viel, hat es der Korper gut gelernt, sich
zu kiihlen. Nicht mehr, nicht weniger.
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Kann man Schwitzen trainieren?

Ja, durch regelmifliges Saunieren oder Trainieren lernt
der Korper ganz von selbst, seine Kiihlung zuverléssig an-

Warum schwitzen wir
iiberhaupt?
P Bei Muskelarbeit (wie beim Sport) er-

zeugt unser Korper Wirme. ,,Drei Vier- “ zuwerfen. Beim Ausdauertraining haben Sie doppelt po-
tel der Energie bei Muskelarbeit wird in sitive Effekte, sagt Mediziner Moosburger: ,,Es wird nicht
Wirme umgesetzt®, sagt Moosburger. nur die Ausdauer der beanspruchten Muskeln gesteigert
,Die Muskulatur arbeitet also nicht und das Herz als Pumpe trainiert, sondern auch der va-
sehr effizient, aber eben darum wird uns gotone Teil des vegetativen Nervensystems angeregt, der
beim Sport warm.“ Kénnten wir kein Puls wird langsamer, der Blutdruck sinkt. Und zugleich
Wasser an die Hautoberfldche transpor- lernt der Korper, effektiv zu schwitzen.“
tieren, das den Korper kiihlt, wiirden Wer Ausdauer trainiert, schwitzt auch besser:
wir iiberhitzen. Schwitzen ist also da, »Wenn Ihr Schéidel dann beim Sporteln nicht mehr
um dem Korper diese Warme wieder zu knallrot anlauft und Sie das Gefiihl haben, er wiirde
entziehen - aus heif} wird kalt. platzen, verbessert das auch Thr Wohlgefiihl.“

Ist Schwitzen gesund

oder ,,nur“ eine

lebensnotwendige .

Reaktion? ‘

Saunieren etwa ist gut. Aber Was schwitzt man - .

nicht, weil man dabei schwitzt. eigentlich so aus? Hélt man beim Sport

Sondern ,weil der abwechselnde
Wirme- und Kéiltereiz das vege-
tative Nervensystem stimuliert®,
sagt Moosburger. ,,Es ist also die
Kalt-warm-Regulation, die dem
Korper guttut. Das Schwitzen ist
nur die Begleiterscheinung.”
Und weil der Mythos so hart-
néckig ist: Nein, wir schwitzen
nicht, weil etwas ["Iberﬁiissiges
raus muss aus dem Korper (siehe
Frage 3). ,,Schwitzen hat nur ei-
nen einzigen Effekt: zu kiihlen.“

Vor allem Wasser und ein wenig Na-
trium, also Salz. Alles andere ist nur
in Spuren enthalten und zu vernach-
lassigen. Bei gut trainierten Sportlern
verdndert sich sogar die Zusammen-
setzung des Schweifies: Sie schwitzen
weniger Natrium aus.

Schweif? selbst ist geruchsfrei, erst
wenn Bakterien den Schweif zerset-
zen, gibt’s unangenehmen Achselge-
ruch. Wer sich die Achselhaare rasiert,
schwitzt ibrigens nicht weniger. Aber:
Er riecht weniger, weil Bakterien elimi-

langer durch, wenn man
schneller schwitzt?

»Man kann anhand des Schwitzens
nicht dariiber urteilen, wie gut die
Fitness ist. Dieser Riickschluss wire
verfilschend, dafiir ist Schwitzen zu

individuell.“ Und: Man weif nicht,
wie viel man wirklich schwitzt. Die
Menge kénnen Sie schwer bestim-
men ... Beim Bergaufradeln spiirt man
den Schweifd rinnen, beim Radeln auf
ebener Strecke aber bemerkt man

ihn kaum, weil der Fahrtwind den

niert werden - und das ist hygienischer.

e

Ist nur Sport, bei dem ich richtig
schwitze, sinnvoller?

Es gibt Sportarten, die korperlich nicht so belastend
sind, wie etwa Golf. Der Mediziner meint: ,,Trotz-
dem kann der Sport sinnvoll sein, Sie miissen nicht
immer Vollgas geben und sich bis aufs Letzte veraus-
gaben.“ Klar ist Ausdauersport schweifitreibender,
aber: Jede Bewegung ist besser als keine! Gerade

in heutigen Zeiten, wo die Menschen immer dicker
und bequemer werden, ist das wichtiger als die Frage
danach, wie schweif’treibend die Bewegung ist.

Schweifd sofort verdunsten lésst.

Wer schwitzt, muss trinken. Und
'3 was soll drin sein in der Flasche?

»Als Hobbysportler, der hochstens eine Stunde
Sport betreibt, kann man mit Wasser auskommen®,
sagt Moosburger. Bei ldngerer sportlicher Bet4-
tigung aber, wie einer Berg- oder Radtour, reicht
reines Wasser nicht mehr aus: Dann braucht’s auch
Zucker und Natrium. , Es ist egal, ob Sie sich ein iso-
tonisches Getrink kaufen oder es selbst herrichten,
mit ein bissl Zucker und Salz.“ Es darf auch ein Ver-
diinnungssaft oder ein gespritzter Fruchtsaft sein,
aber auch da ist wichtig: Fiigen Sie eine Prise Salz
hinzu, weil Fruchtsifte kein Natrium enthalten.

Ist Angstschweifd das Gleiche wie Sportschweif3?

»Angst 16st nicht wirklich Schwitzen aus®, sagt Sportmediziner Moosburger. ,Nervositit kann
allerdings das vegetative Nervensystem durcheinanderbringen und die gleichen Schweifidriisen
wie beim Schwitzen stimulieren.” Gleiches gilt bei einem scharfen Essen, etwa Chili con Carne:
Wenn Thnen dabei der Schweif durch die Poren tritt, passiert das ja auch nicht, weil Sie sich
korperlich belasten, Thre Temperatur ansteigt und die korpereigene Kithlung angeworfen wird.
Stattdessen reagieren Schweifidriisen direkt auf das Capsaicin im Chili.
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Unsere Onlineredakteurin schwitzt beim Bikram-Yoga — wie s ihr dabei ging, lesen Sie auf WWW.WIENERIN.AT!



