Hilfe, ich schwitze!

Taglich schwitzt der Mensch ca. 0,81 Flissigkeit aus. Wer sich starker verausgabt, schwitzt natirlich
starker. Schweil3 besteht zu 99 % aus Wasser, hinzu kommt ein minimaler Gehalt an Mineralsalzen,
was man am salzigen Geschmack erkennt. Ein weiteres Indiz flr die Mineralien sind die weil3en
Salzrander auf der Bekleidung. Besonders bei sehr dunklen oder schwarzen T-Shirts erkennt ihr
diese SchweiBrander meist im Achselbereich.

Menschlicher SchweiB enthalt u. a. folgende Stoffe:

e Mineralstoffe und ihre Salze: Natrium-, Chlorid- und Kaliumionen, Sulfate, Calcium- und
Magnesiumsalze, Phosphate

Harnstoff, Harnsaure, Ammoniak und Fettsauren, wie zum Beispiel Buttersdure
Aminosauren, Milchsaure und Ascorbinsaure (Vitamin C)

Zucker

Cholesterin

Sexualduftstoffe wie Pheromone

Viele dieser Stoffe bilden bei ihrer Zersetzung durch auf der Haut lebende Bakterien den typischen
Schweilgeruch.

Aufgabe
Ruft im Internet folgende Seiten auf: www.talkingfood.de/ernaehrungswissen/naehrstoffe/
oder www.schuleplusessen.de/schule+plus+essen/informationen/kleines-erndhrungs-abc/
oder verwendet eine Nahrwerttabelle. Dort findet ihr Informationen zu lebenswichtigen
Mineralstoffen und Spurenelementen. Recherchiert,
welche Nahrungsmittel und vor allem welche
Getréanke dem Koérper die ausgeschwitzten
Mineralstoffe nach dem Sport am besten wieder
zufiihren. Tragt eure Ergebnisse in die unten-
stehende Tabelle ein.
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Mineralstoff/Spurenelement

enthalten in folgenden Getranken

enthalten in folgenden Lebensmitteln
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