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W O R U M  E S  H I E R  G E H T

Viele Fitness- und Ernährungsversprechen klingen überzeugend. Und trotzdem widerspricht sich vieles 

davon. Was hält einer kritischen Betrachtung mit Blick auf die aktuelle Studienlage wirklich stand? 

Genau das prüft dieses Magazin: laute Trends und Hypes ebenso wie klassische Empfehlungen, die oft 

längst überholt oder im Alltag wenig hilfreich sind.

Am Ende zählt nicht, was am überzeugendsten klingt, sondern was die Daten hergeben: die nüchterne 

Einordnung, die du brauchst, um eigene Entscheidungen für deinen Körper zu treffen.

Johannes Steinhart
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D E E P  D I V E

Schrumpfen ab 30/40+: Was 
dagegen hilft

Ab etwa 30 schrumpft die Körpergröße kontinuierlich, bis 80 im Schnitt um 5 cm 

(Männer) und 8 cm (Frauen). Ein Teil davon ist unveränderlich und bleibt. Der Rest 

ist trainierbar: Lebenslang Aktive verloren in einer Langzeitstudie nur etwa halb so 

viel wie Inaktive. Wird die Schwelle von rund 3 cm (Männer) bzw. 5 cm (Frauen) 

deutlich überschritten, ist das ein Grund, Knochendichte oder Muskelstatus checken 

zu lassen.

Viele sind überrascht, wie viel man im Laufe 

der Jahre (ab ca. 30 Jahren) an Körpergröße ver

liert. Bis zum Alter von 80 Jahren können das 

im Schnitt 5  cm (Männer) und 8  cm (Frauen) 

sein. Doch die gute Nachricht ist: Dieser Körper

größenverlust muss nicht zwangsläufig so hoch 

ausfallen. Mit den richtigen Maßnahmen lässt 

sich das „Schrumpfen„ um rund 50 % reduzieren. 

Wie das geht und welche altersbedingten Ände

Schrumpfen ab 30/40+: Was dagegen hilft 5
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rungen überhaupt das Problem sind, schauen wir 

uns in diesem Artikel an.

Wie viel Schrumpfen 
normal ist
Zwischen 30 und 70 Jahren verlieren Männer 

im Schnitt rund 3 cm Körpergröße, Frauen rund 

5 cm; bis 80 werden daraus etwa jeweils 5 und 

8  cm. Der Verlust verläuft dabei nicht gleich

mäßig, sondern beschleunigt sich mit jedem 

Lebensjahrzehnt: Bei Frauen zwischen 70 und 

80 Jahren schwindet etwa 1  cm alle drei Jahre, 

bei Männern grob 0,5 cm davon. (Diese Daten 

stammen aus der renommierten Baltimore Lon­

gitudinal Study of Aging (Sorkin et al., 1999). Da hier 

dieselben Personen über Jahrzehnte hinweg re

gelmäßig gemessen wurden, sind die Zahlen 

extrem aussagekräftig und keine bloßen Quer

schnitts-Schätzungen.)

W A R U M  D E R  B M I  I M  A L T E R  U N Z U V E R ­

L Ä S S I G  W I R D

Der BMI teilt das Gewicht durch das Qua

drat der Körpergröße. Schrumpfst du, wird 

der Nenner kleiner und der BMI steigt, ob

wohl sich am Körper nichts geändert hat. In 

der Baltimore-Studie machte allein der Hö

henverlust bei gleichem Gewicht bis 80 et

wa +1,4 kg/m² (Männer) und +2,6 kg/m² 

(Frauen) aus (Sorkin et al., 1999). Damit wird 

der BMI im Alter unzuverlässig.

Mit unserem BMI-2.0-Rechner kannst du 

den BMI „um den Größenverlust korrigie

ren„: https://science-fitness.de/bmi-

rechner-2-0

Was beim Schrumpfen im 
Körper passiert
Bis etwa 30 Jahren ändert sich die Körpergröße 

im Erwachsenenalter kaum. Danach beginnt ein 

anhaltender Rückgang, der sich über Jahrzehnte 

fortsetzt. Entscheidend für die Körpergröße ist 

dabei, was in der Wirbelsäule geschieht: Die Wir

belkörper verlieren an Höhe, weil ihre Knochen

dichte sinkt, und der Bandscheibenraum dazwi

schen verliert an Höhe, weil Knorpelqualität und 

Wassergehalt im Gallertkern nachlassen.

Ein zusätzlicher Faktor ist die Muskulatur, die 

für eine aufrechte Haltung zuständig ist. Das be

trifft die gesamte obere Rückenmuskulatur, die 

Rückenstrecker, aber auch den Rumpf bis hin zur 

Hüftmuskulatur. Wenn sich aufgrund schwacher 

Muskulatur ein Rundrücken (Kyphose) ausbildet, 

kostet das zusätzliche Zentimeter, unabhängig 

davon, ob die Wirbelkörper oder Bandscheiben 

an Höhe verlieren.

Genau an diesen beiden Stellen (Knochen

dichte/Bandscheiben und Haltung/Muskulatur) 

kann man mit Aktivität ansetzen.

Ausdauertraining
Dauerhaft aktive Menschen schrumpfen über die 

Jahrzehnte weniger als inaktive. In der Sagiv-

Studie verloren lebenslang Aktive über rund 

30 Jahre etwa halb so viel wie nie Aktive: Män

ner 2,6 statt 5,5  cm, Frauen 3,4 statt 6,5  cm 

(Sagiv et al., 2000).

Sagiv et al. schauten sich dabei noch genauer 

folgende vier Untergruppen an: lebenslang aktiv, 

erst ab etwa 40 aktiv geworden, in der Jugend 

aktiv und später aufgehört, oder durchgehend 

inaktiv.

Interessanterweise kam die Gruppe, die erst mit 

rund 40 Jahren aktiv wurde, den Werten der 

lebenslang Aktiven sehr nahe (Verlust von ca. 

3,1  cm bei Männern und 3,5  cm bei Frauen). 

Wer dagegen in jungen Jahren Sport trieb, aber 

später aufhörte, schrumpfte fast genauso stark 

wie jemand, der nie aktiv war (5,3 cm bei Män

Schrumpfen ab 30/40+: Was dagegen hilft 6

https://science-fitness.de/bmi-rechner-2-0
https://science-fitness.de/bmi-rechner-2-0


S F  M A G A Z I N Deep Dive

nern, 6,0 cm bei Frauen). Die klare Botschaft: Es 

zählt hauptsächlich das aktuelle Aktivitätsniveau. 

Erst mit etwa 40 aktiv zu werden bringt fast den 

vollen schützenden Effekt, während eine frühe 

Sportphase in der Jugend allein im Alter nicht 

mehr vor dem Schrumpfen bewahrt.

Leichte Alltagsaktivität reichte dafür allerdings 

nicht: Der geringere Verlust ging mit mittelin

tensiver, aerober Ausdauer einher (ab 4,5 MET; 

MET misst den Energieverbrauch einer Aktivität 

im Vielfachen des Ruheumsatzes, 4,5 MET sind 

also etwa das 4,5-Fache dessen, was der Körper 

im Sitzen verbraucht). Das entspricht ungefähr 

Walking, lockerem Joggen/Radfahren; unter die

ser Schwelle unterschied sich das Ergebnis nicht 

vom Nichtstun. Wie viel Aktivität genau notwen

dig ist, lässt sich über den Kalorienverbrauch 

durch Aktivität pro Woche abschätzen: Die ge

schützten Gruppen bewegten sich im Schnitt um 

die 1.000 bis 1.150  kcal pro Woche. Das sind 

etwa 3 bis 4 Einheiten von 45 bis 60 Minuten 

pro Woche (eigene Umrechnung, nicht aus der 

Studie).

Anmerken muss man, dass diese Studie beob

achtender Natur war. Das bedeutet, wir sehen 

nur Assoziationen und können nicht sicher kau

sal sagen, dass die Aktivität ursächlich für das 

geringere Schrumpfen war. Da es jedoch hoch

gradig plausibel ist, gehe ich stark davon aus, 

dass ein ursächlicher Zusammenhang besteht.

Krafttraining
Die Strukturen, die beim starken Schrumpfen 

problematisch sind, reagieren alle stark auf me

chanische Belastung. Die Knochendichte in Wir

belkörpern, die Bandscheiben und die Muskeln 

bekommen einen starken Reiz (für Erhalt und 

Aufbau) durch Druck, Zug und Stöße. Krafttrai

ning ist dabei besonders geeignet.

In der LIFTMOR-Studie trainierten Frauen nach 

den Wechseljahren mit niedriger Knochendichte 

acht Monate lang 2× pro Woche mit schwe

ren Gewichten. Eine Kontrollgruppe machte ein 

leichtes Heimprogramm (Watson et al., 2018). Die Er

gebnisse in den Gruppen waren deutlich: Die 

Knochendichte der Lendenwirbelsäule stieg im 

Training um 2,9 % und fiel in der Kontrollgruppe 

um 1,2 %.

Rücken- und Beinkraft stiegen in der schweren 

Krafttrainingsgruppe deutlich. Besonders deut

lich stieg die Kraft der Rückenstrecker: um 36 

gegenüber 11 Prozent in der Kontrollgruppe. 

Nie aktiv Früher aktiv Ab 40 aktiv Lebenslang aktiv
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Abbildung 1 · Über rund 30 Jahre schrumpften aktuell Aktive etwa halb so viel wie aktuell Inaktive, unabhängig davon, ob sie lebens
lang oder erst ab ~40 aktiv wurden. Daten: (Sagiv et al., 2000)
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S T U D I E  I M  B L I C K

Diätpausen / Refeeds: Mehr 
essen, gleich viel abnehmen?

In einer randomisierten Studie unterbrachen Frauen mit Adipositas ihre Diät über 12 

Wochen mit geplanten Pausen und Refeeds und aßen dabei im Schnitt rund 124 kcal 

am Tag mehr als die durchgehend diätende Vergleichsgruppe. Verloren haben am En­

de trotzdem beide Gruppen gleich viel Fett.

Diätpausen und Carb-Refeeds wecken große 

Hoffnungen: mehr Fettverlust, geringeres Absin

ken des Grundumsatzes, besseres Training und 

weniger Muskelverlust. Dazu eine Diät, die sich 

psychologisch leichter durchhalten lässt.

Die Idee dahinter: Wer zwischendurch für ei

nen Tag oder eine ganze Woche auf Erhaltungs

kalorien hochfährt, bremst vielleicht die typische 

Stoffwechsel-Anpassung einer Diät und hat zwi

schenzeitlich wieder mehr Energie für Training 

und Muskelerhalt zur Verfügung.

Johnson und Kollegen haben sich in einer ran

domisierten Studie über 12 Wochen angeschaut, 

Diätpausen / Refeeds: Mehr essen, gleich viel abnehmen? 13
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Defizit (−25 %) Erhaltung

DURCHGEHENDE DIÄT (CCR) 84 von 84 Tagen im Defizit

DIÄTPAUSEN + REFEEDS (DRF) 60 von 84 Tagen im Defizit, 24 auf Erhaltung

Refeed-Tag: jeder 7. Tag Pausenwoche 5 Pausenwoche 10

Woche 1 6 12

Abbildung 1 · Gleiches Tagesdefizit, anderer Rhythmus: Das DRF-Protokoll sah jeden 7. Tag einen Refeed und in den Wochen 5 und 
10 je eine volle Pausenwoche vor (Schema). Daten: (Johnson et al., 2026)

was bezüglich Fettabnahme und Muskelabbau 

geschieht.

Was verglichen wurde und 
wo die Gruppen 
auseinanderlaufen
Johnson randomisierte 30 Frauen mit Adipositas 

(18 bis 65 Jahre, BMI zwischen 30 und 45) über 

12 Wochen auf zwei Diätformen. Die eine Grup

pe fuhr eine durchgehende Kalorienrestriktion 

(CCR): an jedem Tag ein Defizit von 25 Prozent 

unter den Erhaltungskalorien. Die andere mach

te Diätpausen und Refeeds (DRF) in folgendem 

Rhythmus: sechs Restriktionstage, dann ein Er

haltungstag, dazu zwei geplante Pausenwochen. 

Über die 84 Tage war diese Gruppe an 60 

Tagen im Defizit und an 24 Tagen auf Erhaltung 

(Johnson et al., 2026).

Identisch waren in beiden Gruppen das vorge

schriebene 25-Prozent-Defizit an den Diättagen 

und das Protein bei rund 1,2 g pro Kilogramm 

Körpergewicht. Krafttraining haben die Proban

dinnen nicht gemacht. Gemessen wurde die 

Körperzusammensetzung per BOD POD, einer 

Luftverdrängungsmessung. Tabelle 1 stellt beide 

Protokolle gegenüber:

Gleiches Defizit an den Diättagen ist damit noch 

keine gleiche Restriktion über die vollen 12 

Wochen. Die Pause-Gruppe sammelte schlicht 

weniger Diättage.

Durchgehende Diät (CCR) Diätpausen + Refeeds (DRF)

Defizit an Diättagen 25 % 25 %

Restriktionstage 84 von 84 60 von 84

Erhaltungstage keine 24

Protein ~1,2 g/kg/Tag ~1,2 g/kg/Tag

Messung BOD POD BOD POD

Tabelle 1: Studienprotokoll: durchgehende Kalorienrestriktion (CCR) im Vergleich zu Diätpausen und Refeeds (DRF), nach Johnson et 
al. 2026.

Diätpausen / Refeeds: Mehr essen, gleich viel abnehmen? 14
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Mehr essen bei gleichem 
Fettverlust
Die Fettmasse sank in beiden Gruppen gleich 

stark (siehe Grafik). Beide Diätansätze produzier

ten also praktisch den identischen Fettverlust. 

Allerdings haben die Probandinnen über den 

gesamten Zeitraum nicht gleich viele Kalorien 

zugeführt. Die Pause-Gruppe aß im Schnitt 

1562 kcal am Tag, die durchgehende Diät 1438. 

Also 124  kcal pro Tag mehr. Denn an den 

Refeed- und Pausentagen ging die Zufuhr auf 

Erhaltungskalorien hoch.

CCR DRF

0

−2

−4

−6

−8

−10 −9,30 kg −9,21 kg

Abbildung 2 · Fast deckungsgleicher Fettverlust nach 12 Wo
chen: Der Diätrhythmus verschob ihn nicht (d = 0,03). Daten: 
(Johnson et al., 2026)

Trotz der höheren Zufuhr fiel die Fettmasse 

gleich stark: mehr essen bei gleichem Fettverlust.

Warum das Mehr-Essen ohne Nachteil bei 

der Fettabnahme aufging, hat diese Studie nicht 

untersucht. Möglich ist, dass Refeeds und Diät

pausen Hormone wie Leptin und die Schilddrü

senhormone erhöhen und so den Grundumsatz 

oder die unbewusste Alltagsbewegung (NEAT) 

anheben. Wie hoch dieser Effekt ausfallen könn

te, hat diese Studie einen ersten Anhaltspunkt 

geliefert: offensichtlich relativ genau um diese 

124  kcal im Schnitt pro Tag. Denn ansonsten 

wäre die Fettabnahme nicht gleich groß ausge

fallen.

Mehr Muskelmasse durch 
Refeeds und Diätpausen?
Auf den ersten Blick sieht es so aus, als hätte 

die Pausengruppe zusätzliche Muskelmasse auf

gebaut. Die fettfreie Masse (das Körpergewicht 

abzüglich der Fettmasse, also auch Wasser, Kno

chen und Organe, nicht nur Muskulatur) stieg 

mit Diätpausen und Refeeds um 2,40 kg, in der 

durchgehenden Diätgruppe nur um 1,22 kg. Be

merkenswert ist zunächst, dass beide Gruppen 

während einer Diät überhaupt zulegen, wo man 

normalerweise fettfreie Masse verliert, am ehes

ten ein Effekt des in beiden Gruppen gleich 

hohen Proteins von 1,2 g/kg.

Drei Einwände relativieren den vermeintlichen 

Vorteil der Pausengruppe aber deutlich:

1. Keine statistische Signifikanz: Der Unter

schied in der fettfreien Masse verfehlte 

mit p = 0,08 die übliche Grenze von 0,05: 

Wir können nicht sicher sagen, ob es sich 

um einen echten Effekt oder um zufällige 

Schwankung handelt.

2. Mögliche Wassereinlagerungen: Der BOD 

POD misst nur das Volumen der fettfreien 

Masse, und dazu zählen auch Wasser und 

Muskelglykogen. Weil die Pause-Gruppe 

mehr Kohlenhydrate aß, dürfte ein Teil des 

Zuwachses schlicht gebundenes Wasser 

sein, nicht Muskelgewebe.

3. Fehlende Trainingskontrolle: Aktivität und 

Krafttraining waren nicht standardisiert, 

sodass unklar bleibt, ob unbewusste All

tagsbewegung dabei eine Rolle spielte.

Der erhoffte zusätzliche Muskelschutz durch die 

Diätpausen und Refeeds bleibt mit dieser Studie 

unbelegt. Ein nicht signifikanter Trend, vermut

lich vor allem Wasser. Ausgelöst wurde die Zu

nahme der fettfreien Masse in beiden Gruppen 

Diätpausen / Refeeds: Mehr essen, gleich viel abnehmen? 15

Weiterlesen  →

https://science-fitness.de/magazin


JULI 2026

Seite 16
Für Abonnenten.

Dieser Beitrag ist Teil der aktuellen Ausgabe.

Jetzt lesen  →

science-fitness.de/magazin

https://science-fitness.de/magazin
https://science-fitness.de/magazin


JULI 2026

Seite 17
Für Abonnenten.

Dieser Beitrag ist Teil der aktuellen Ausgabe.

Jetzt lesen  →

science-fitness.de/magazin

https://science-fitness.de/magazin
https://science-fitness.de/magazin


S F  M A G A Z I N Studie im Blick

S T U D I E  I M  B L I C K

Herzschutz durch Schwitzen? 
So nutzt du es effektiv

Zu viel Salz erhöht den Blutdruck, und weniger zu salzen ist der naheliegende, aber 

selten durchgehaltene Ausweg. Es gibt einen zweiten, weniger bekannten Weg: Über 

den Schweiß verlässt zusätzlich zur Niere Natrium den Körper. Eine harte, heiße 

Trainingsstunde oder eine Trockensauna kommt dabei rechnerisch auf rund 2,5 g. Als 

alleinige Strategie reicht das nicht, aber zusammen mit etwas geringerem Salzkon­

sum hat man auf einmal eine gute Strategie zur Hand.

Zu hohe Salzzufuhr gehört zu den Ernährungs

problemen, die praktisch jeden betreffen. Fast 

alle essen deutlich mehr Salz, als dem Herzen 

guttut. Männer in Deutschland kommen im 

Schnitt auf rund 10 g am Tag, Frauen auf 8,4 g. 

Das Problem dabei: Die Deutsche Gesellschaft 

für Ernährung (DGE) zieht die Obergrenze bereits 

bei 6 g, und die WHO strebt sogar weniger als 5 g 

an (RKI, 2016). In Tabelle 1 siehst du, wie groß die 

Lücke zwischen Alltag und Empfehlung ausfällt.

Herzschutz durch Schwitzen? So nutzt du es effektiv 18
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Physiologisch problematisch am Speisesalz ist 

der Natrium-Anteil. Speisesalz ist chemisch Na

triumchlorid (NaCl) und besteht zu rund 40 

Prozent aus Natrium; ein Gramm Salz liefert also 

etwa 400 mg Natrium. Leitlinien und Nährwertta

bellen zählen deshalb oft das Natrium. Für diesen 

Artikel rechne ich die meisten Angaben auf Salz 

um, da es alltagsrelevanter ist. Bei Bedarf lässt 

sich Salz mit Faktor 0,4 in Natrium umrechnen 

oder Natrium mit Faktor 2,5 zurück in Salz.

Warum Natrium ein 
Problem für den Blutdruck 
ist
Natrium bindet Wasser. Befindet sich viel Natri

um im Blut, zieht es Flüssigkeit in die Blutbahn. 

Diese Kettenreaktion belastet das Herz-Kreis

lauf-System schwer:

• Erhöhtes Volumen: Mehr Flüssigkeit im 

Kreislauf zwingt das Herz, pro Schlag mehr 

Blut durch die Gefäße zu pumpen. Der Blut

druck steigt.

• Gefäßschäden: Der dauerhaft hohe Druck 

presst über Jahre stärker gegen die Arte

rienwände. Das fördert Mikroverletzungen 

und Arterienverkalkung (Atherosklerose).

• Überlastung: Der Herzmuskel verdickt sich 

und ermüdet.

• Akute Risiken: Die Wahrscheinlichkeit 

steigt dramatisch an, dass eine verengte 

Arterie ganz verstopft (Herzinfarkt) oder 

eine geschwächte Gefäßwand reißt (Schlag

anfall) (Lewington et al., 2002).

Salz hebt den Blutdruck aber nicht nur über die

ses Blutvolumen. Schneller noch wirkt es direkt 

auf die Gefäßwand selbst, unabhängig davon, 

wie viel Flüssigkeit gerade im Kreislauf ist. Ein 

Salzüberschuss treibt in der Gefäßwand aggres

sive Sauerstoff-Verbindungen hoch (oxidativer 

Stress) und senkt dadurch die Verfügbarkeit von 

Stickstoffmonoxid, einem körpereigenen Boten

stoff, der die Gefäßwand entspannt und zum 

Weiten bringt. Fehlt dieser Botenstoff, kann 

sich die Arterie schlechter weiten. Schon eine 

einzelne salzreiche Mahlzeit verschlechtert diese 

Fähigkeit innerhalb von 30 bis 60 Minuten, und 

zwar egal, ob der Blutdruck eines Menschen 

sonst stark oder kaum auf Salz reagiert.

Umgekehrt senkt weniger Salz den Blutdruck, 

und zwar dosisabhängig. Eine der wichtigsten 

Ernährungsstudien (DASH-Sodium mit gut 400 

Teilnehmern) belegt diesen Effekt eindrücklich: 

Die Forscher drosselten das Salz im Essen der 

Probanden stufenweise von „hoch“ über „mittel“ 

auf „niedrig“. Parallel dazu sank der obere (sy

stolische) Blutdruckwert Schritt für Schritt. Von 

der salzreichsten zur salzärmsten Stufe fiel der 

Blutdruck im Schnitt um beachtliche 6,7 mmHg 

(Sacks et al., 2001). Der Effekt zeigte sich im Schnitt 

bei Menschen mit und ohne Bluthochdruck, und 

je mehr Salz wegfiel, desto stärker sank der 

Blutdruck. Wie stark der Ausschlag beim Einzel

Salz pro Tag entspricht Natrium Einordnung

Männer Deutschland ~10 g ~4.000 mg Ist-Zustand

Frauen Deutschland ~8,4 g ~3.400 mg Ist-Zustand

DGE-Richtwert 6 g ~2.400 mg Obergrenze

WHO-Ziel unter 5 g unter 2.000 mg angestrebt

Tabelle 1: Deutsche Salzaufnahme im Vergleich zu DGE-Richtwert und WHO-Ziel, nach DEGS1 (RKI).
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nen ausfällt, hängt von der individuellen Salz

empfindlichkeit ab: Salzempfindliche Menschen 

sehen bei einer Reduktion einen deutlicheren 

Blutdruckabfall, salzresistente einen kleineren. 

Die Richtung bleibt bei praktisch jedem gleich: 

Weniger Salz senkt den Blutdruck, nur unter

schiedlich stark.

Schwitzen: Ein guter 
zusätzlicher Weg
Weniger Salz beim Essen ist der übliche Ansatz

punkt. Es gibt aber noch einen zweiten, oft 

übersehenen Weg, überschüssiges Natrium wie

der loszuwerden: über die Haut. Natrium wird 

hauptsächlich über die Niere aus dem Blut gefil

tert. Weil Salz evolutionär kaum im Überschuss 

vorhanden war, ist unser Körper eher darauf 

ausgelegt, es zu sparen als große Mengen aus

zuscheiden. Im Schweiß steckt reichlich Natrium, 

also könnten wir doch mittels Sport, Sauna und 

Hitze einiges an Salz loswerden, zusätzlich zu 

dem, was die Niere ohnehin ausscheidet.

Die Haut ist das größte Organ des Körpers 

und zugleich ein großer Natriumspeicher: in der 

Lederhaut lagert Natrium, gebunden an soge

nannte Glykosaminoglykane. Weil der Schweiß 

aus genau diesem Gewebe gespeist wird, ver

lässt Natrium mit dem Schweiß den Körper, ganz 

gleich, wie gut die Niere gerade arbeitet.

Wie viel Salz dabei den Körper verlässt, ent

scheidet sich in der Schweißdrüse. Der Primär

schweiß startet extrem salzig, annähernd so 

salzig wie das Blut. Auf dem Weg nach außen 

holt der Schweißgang einen Teil des Natriums 

zurück. Bei ruhigem Schweißfluss gelingt das 

gut, und wenig Natrium verlässt den Körper. 

Sobald der Schweiß richtig fließt, kehrt sich das 

Verhältnis um: Die Abgabe steigt schneller als 

die Rückgewinnung, und der Gang kommt beim 

Zurückholen nicht mehr hinterher. Seine Effizienz 

fällt von 86 auf 65 Prozent. Diese Asymmetrie ist 

der Grund, warum starkes Schwitzen mehr Salz 

pro Liter ausscheidet.
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Abbildung 1 · Je stärker der Schweiß fließt, desto weniger Na
trium holt der Schweißgang zurück: Die Rückgewinnung fällt 
von 86 auf 65 Prozent. Härteres Schwitzen scheidet deshalb an
teilig mehr Salz aus. Daten: (Hoch et al., 2026)

Ob viel Salz in der Ernährung den Schweiß selbst 

salziger macht, ist unter Fachleuten übrigens 

strittig: Eine Studie mit 38 Erwachsenen fand 

mehr Natrium im Schweiß, eine spätere mit neun 

Männern keinen Unterschied.

Wie viel man dabei schwitzt, richtet sich da

nach, wie stark der Körper kühlen muss. Dafür 

sorgen zwei Wärmequellen: die vom Körper 

selbst erzeugte Wärme beim Sport und die Wär

me von außen bei Sauna und Hitze.

Training: Die Wärme 
kommt von innen
Bei Sport erzeugt der Körper die Wärme selbst: 

Muskelarbeit setzt Wärme frei, weil bei jeder 

Bewegung immer auch Energie als Wärme statt 

als Bewegung selbst verpufft. Diese Wärme muss 

der Körper genauso abführen wie Wärme von 

außen. Deshalb schwitzt man auch ganz ohne 

zusätzliche Hitze. Die Review nennt für Training 

unter mäßigem Hitzestress Schweißraten von 0,5 

bis 2 Litern pro Stunde. Wie lange die Einheit 
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