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NADMIERNA POTLIWOSC- Czym jest pot?

Pot kojarzy si¢ przede wszystkim z nieprzyjemnym, uciazliwym zapachem i mokrymi plamami pod pachami,
ktére zawstydzaja nas w najmniej odpowiednim momencie. W dobie powszechnego stosowania
antyperspirantéw, warto jednak pamigtac o tym, ze stanowi on nasz naturalny system chtodzenia, chroniacy nas
przed przegrzaniem. Ponadto wyptukuje z nas substancje zaSmiecajace nasz organizm. Nadmierna potliwo$é
jest spowodowana cukrzyca, chorobami tarczycy, nowotworami, czy tez zaburzeniami trawienia. Gtéwna
przyczyna powszechnie dotykajaca kazdego jest natomiast nerwowos¢, charakteryzujaca si¢ stanami ciagtego
napigcia, czesto pozbawionymi konkretnych powodéw. Okazuje si¢, ze doprowadzaja do tego niedobory
magnezu, ktére odpowiadajg za znaczne zmiany w przewodnictwie nerwowym. Dzieje si¢ tak, gdyz nasza dieta
jest pozbawiona rezerw tego pierwiastka. Rzadko bowiem pijamy kakao, czy tez spozywamy kasze gryczana i
orzechy.

Pot w 99 procentach sktada si¢ z wody. Pozostaty 1 procent to mieszanka mocznika, soli mineralnych,
weglowodanéw i ttuszczy. Sam w sobie jest substancja bezwonnag, a jego odpychajacy zapach bierze si¢ z
tego, ze zawarte w nim tluszcze ulegaja rozktadowi przez bakterie rozmnazajace si¢ na skorze. Najprostszym
sposobem zwalczania tej przykrej woni jest przestrzeganie zasad higieny. Warto takze wiedziec, ze istnieje
zwigzek pomigdzy tym co jemy i jak si¢ pocimy. Aby cho¢ trochg zniwelowaé nadmierng potliwos¢, nalezy
zrezygnowac z tlustych potraw oraz ograniczy¢ spozycie niektérych zdrowych, ale bardzo wonnych warzyw
takich, jak czosnek, por i cebula. Nastepnego dnia ich zapach bedzie bowiem wydzielat si¢ porami skory.
Niewskazane jest takze picie mocnej herbaty, kawy i alkoholu oraz uzywanie ostrych przypraw, takich jak
pieprz, czy chili. Obfite pocenie powoduje utrat¢ soli z organizmu, co doprowadza do zachwiania rownowagi
wodnej organizmu. Aby ten bilans wyréwnaé pamigtajmy o piciu co najmniej dwoch litréw wody dziennie.
Zmniejszenie tej dawki wcale nie jest dobrym sposobem na ograniczenie pocenia. Wrecz przeciwnie — duza
ilos¢ wypitych napojéw powoduje rozrzedzenie potu, a co za tym idzie zmniejszenie jego nieprzyjemnej woni.
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