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A	transpiração	é	uma	resposta	natural	do	corpo	para	regular	sua	temperatura	e	eliminar	toxinas.	No	entanto,	você	já	se	perguntou	por	que,	mesmo	em	dias	frios	ou	em	repouso,	algumas	pessoas	transpiram	mais	que	outras?	Existem	várias	razões	para	isso,	e	uma	delas	é	a	alimentação.	7	alimentos	que	vão	fazer	você	suar	mais	(e	quais	comer)	Vamos
explorar	quais	e	como	determinados	alimentos	podem	aumentar	ou	diminuir	a	transpiração	e	quais	mudanças	você	pode	fazer	na	sua	dieta	para	manter	esse	equilíbrio.	Alimentos	picantes:	Temperos	como	malagueta,	pimenta,	curry	e	outros	condimentos	podem	ativar	as	glândulas	sudoríparas,	levando	a	um	aumento	da	transpiração.	Cafeína:	Presente
no	café,	chá	e	bebidas	energéticas,	a	cafeína	atua	como	estimulante,	podendo	aumentar	a	produção	de	suor.	Álcool:	Aumenta	a	temperatura	do	corpo,	resultando	em	mais	transpiração.	Além	disso,	pode	levar	à	desidratação,	que	também	aumenta	o	suor.	Alimentos	gordurosos	e	fritos:	Esses	podem	acelerar	o	metabolismo,	aumentando	a	produção	de
calor	e,	consequentemente,	o	suor.	Sal:	O	excesso	de	sal	desequilibra	a	hidratação	do	corpo,	fazendo	com	que	você	sue	mais	para	compensar.	Açúcares	refinados:	Alimentos	açucarados	podem	desequilibrar	os	níveis	de	glicose,	impactando	o	metabolismo	e	a	transpiração.	Alimentos	processados:	Ricos	em	gordura,	sódio	e	açúcares,	podem	ser	mais
difíceis	de	digerir,	acarretando	em	mais	transpiração.	Frutas	e	vegetais	ricos	em	água:	Como	melão,	melancia	e	pepino	ajudam	a	manter	o	corpo	hidratado	e	fresco.	Alimentos	ricos	em	potássio:	Como	banana	e	batata-doce,	equilibram	os	líquidos	corporais.	Fontes	de	magnésio:	Nozes,	sementes	e	abacate,	por	exemplo,	são	ótimos	para	regular	o	suor.
Chá	verde:	Contém	compostos	que	ajudam	na	regulação	da	transpiração.	Alimentos	fibrosos:	Auxiliam	na	digestão,	prevenindo	picos	de	suor	relacionados	à	digestão.	Carnes	magras:	São	fáceis	de	digerir	e	mantêm	o	metabolismo	equilibrado.	Ricos	em	vitaminas	B:	Como	lentilhas	e	ovos,	beneficiam	o	metabolismo.	Vista-se	bem:	Prefira	tecidos	naturais
e	respiráveis.	Escolha	o	produto	certo:	Desodorantes	combatem	o	odor	e	antitranspirantes	reduzem	o	suor.	Mantenha-se	hidratado:	Beber	água	ajuda	na	regulação	da	temperatura.	Evite	o	estresse:	A	ansiedade	pode	aumentar	a	transpiração,	então	técnicas	de	relaxamento	como	ioga	podem	ser	úteis.	Em	resumo,	o	que	você	come	tem	um	papel
significativo	no	quanto	você	sua.	Adaptando	sua	dieta	e	adotando	hábitos	saudáveis,	é	possível	manter	sua	transpiração	sob	controle.	AlimentosDicasDicas	de	CasaVocê	Sabia?	Sou	jornalista	e	redator,	com	atuação	em	portais	como	Informe	Brasil,	Muitas	Receitas	e	iBenefício.	Especialista	em	SEO,	produzo	notícias	e	conteúdos	informativos	com	foco
na	credibilidade	e	na	qualidade	da	informação.	Anterior	Estes	são	os	8	ERROS	que	você	nunca	deve	cometer	com	sua	geladeira	Próximo	Eis	o	DESAFIO:	Corrija	a	equação	99-39=10	movendo	apenas	2	palitos	A	cafeína	e	os	alimentos	apimentados,	por	exemplo,	estimulam	o	sistema	nervoso	central,	ativando	as	glândulas	sudoríparas.	Já	as	bebidas
alcoólicas	dilatam	os	vasos	sanguíneos,	o	que	leva	a	um	aumento	da	temperatura	corporal	e,	consequentemente,	da	transpiração.Qual	o	estímulo	que	provoca	o	suor?	Além	da	água,	o	suor	é	também	composto	por	sais	minerais.Quando	o	hipotálamo,	região	do	cérebro,	detecta	um	aquecimento	do	organismo,	ele	avisa	às	glândulas	sudoríparas	que	está
na	hora	de	trabalhar.	Essas	pequenas	glândulas	são	numerosas	(uma	pessoa	tem	cerca	de	três	milhões)	e	funcionam	como	uma	espécie	de	tubo.O	que	provoca	o	suor?	O	suor	é	um	mecanismo	de	regulação	da	temperatura	do	corpo,	feito	para	proteger	os	órgãos	do	superaquecimento.	Sempre	que	a	temperatura	do	ambiente	se	eleva	muito	e	sempre
que	fazemos	exercícios	físicos,	o	corpo	começa	a	liberar	o	suor	pelas	glândulas	sudoríparas,	para	evitar	esse	aquecimento	excessivo	do	corpo.O	que	produz	o	suor?	O	suor	é	um	líquido	transparente	e	inodoro,	produzido	pelas	glândulas	sudoríparas	que	são	localizadas	na	derme.	O	nosso	corpo	possui	quase	dois	milhões	e	meio	de	glândulas	espalhadas
por	todo	o	corpo,	especialmente	nas	plantas	dos	pés	e	das	mãos.O	que	nos	faz	suar?	Sudorese,	também	conhecida	como	transpiração,	é	uma	função	corporal	normal	e	saudável,	que	começa	a	ocorrer	alguns	meses	após	o	nascimento.	Os	seres	humanos	transpiram	para	resfriar	a	temperatura	do	corpo.	Na	ciência,	este	processo	é	chamado	de
termorregulação.SUDORESE:	OS	SINTOMAS	DO	SUOR	EXCESSIVO	O	que	faz	o	corpo	transpirar?	Por	que	suamos?	Além	da	água,	o	suor	é	também	composto	por	sais	minerais.	O	processo	de	transpiração	regula	a	temperatura	do	corpo	e	elimina	toxinas.	Quando	o	hipotálamo,	região	do	cérebro,	detecta	um	aquecimento	do	organismo,	ele	avisa	às
glândulas	sudoríparas	que	está	na	hora	de	trabalhar.O	que	faz	o	corpo	suar	mais?	Este	processo	é	chamada	de	hiperidrose	secundária,	ou	seja,	ela	é	um	sintoma	que	advém	de	outras	doenças	como	hipertireoidismo,	diabetes,	obesidade	e	alterações	hormonais.	A	hiperidrose	pode	aparecer	ainda	durante	a	infância,	avançar	pela	adolescência	e	se
estender	até	a	vida	adulta.Como	o	suor	é	gerado?	Corpo	HumanoAs	glândulas	sudoríparas,	tubos	localizados	na	pele,	recebem	a	ordem	e	produzem	o	suor.	Por	meio	de	dutos	que	ligam	as	glândulas	sudoríparas	aos	poros,	o	suor	é	levado	à	superfície	do	corpo.	Em	contato	com	a	superfície	da	pele,	o	suor	evapora,	dissipando	o	calor.	Assim,	ele	resfria
nosso	corpo.Qual	a	glândula	que	produz	o	suor?	A	glândula	sudorípara	é	a	responsável	pela	produção	do	suor,	uma	substância	que	atua	na	termorregulação	do	corpo.Como	ocorre	a	produção	de	suor?	A	glândula	sudorípara	possui	uma	parte	espiralada	onde	o	suor	é	produzido	e	um	ducto	longo	liga	a	glândula	à	abertura	ou	ao	poro,	na	superfície	da
pele.	As	células	nervosas	do	sistema	nervoso	simpático	se	conectam	às	glândulas	sudoríparas,	que	são	classificadas	como:	glândulas	écrinas	e	glândulas	apócrinas.Qual	é	a	função	do	suor	no	corpo	humano?	Sua	principal	função	é	auxiliar	na	manutenção	da	temperatura	corporal.	Quando	ela	aumenta,	o	suor	é	produzido	para	reduzir	o	calor	através	das
glândulas	sudoríparas.	Essas	glândulas	são	as	responsáveis	pelo	transporte	da	água	para	fora,	eliminando	junto	a	ela,	minerais	e	outras	toxinas	do	organismo.Porque	suar	faz	bem	ao	cérebro?	Suar	muito	pode	aliviar	a	dor.	Isso	estimula	vias	neuroquímicas	no	cérebro,	resultando	na	produção	de	endorfinas	que	atuam	como	analgésicos	naturais.Quais
são	os	alimentos	que	estimulam	o	suor?	Os	chamados	alimentos	termogênicos,	como	o	café,	o	chá	verde,	o	alho	e	a	cebola,	aceleram	o	metabolismo	e	aumentam	a	produção	de	hormônios,	entre	eles	a	adrenalina.	O	resultado	é	maior	transpiração.	O	mesmo	acontece	com	proteínas	e	carboidratos	em	excesso.	Não	é	só	isso.Qual	hormônio	produz	o	suor?
Por	que	o	suor	aumenta	nesta	fase?	Devido	ao	aumento	do	hormônio	testosterona,	as	glândulas	sudoríparas	trabalham	em	dobro,	aumentando	a	transpiração	e	também	o	mau	odor.Como	se	chama	a	liberação	do	suor?	A	transpiração	do	suor	é	o	principal	mecanismo	de	perda	de	calor	do	corpo	humano,	sendo	este	o	mecanismo	primordial	de	regulação
da	temperatura	do	corpo.	Caso	a	evaporação	do	suor	seja	impedida	ou	dificultada,	quanto	mais	a	temperatura	ambiente	se	aproxima	de	33ºC,	maior	o	desconforto	térmico.O	que	faz	a	gente	suar	muito?	Transpiração	excessiva	focalA	sudorese	nessas	áreas	geralmente	é	causada	por	ansiedade,	agitação,	raiva	ou	medo.	Embora	essa	sudorese	seja	uma
resposta	normal,	pessoas	com	transpiração	excessiva	suam	profusamente	e	sob	condições	que	não	causam	sudorese	na	maioria	das	pessoas.Qual	a	glândula	responsável	por	produzir	suor?	Existem	dois	tipos	de	glândulas	sudoríparas:	Écrinas:	são	encontradas	em	todo	o	corpo	e	secretam	um	produto	aquoso	que	resfria	a	pele.	Sudoríparas	apócrinas:
são	encontradas	principalmente	nas	axilas	e	região	perianal	e	secretam	um	produto	mais	viscoso	e	odorífero.Qual	é	o	processo	de	transpiração?	Entende-se	por	transpiração	o	processo	de	eliminação	de	água	presente	em	um	organismo	ou	corpo	devido	elevação	de	temperatura	externa	e/ou	interna.	Em	temperaturas	elevadas,	as	moléculas	orgânicas
se	excitam	e	podem	mudar	sua	conformação.Qual	é	a	glândula	do	prazer?	Dopamina:	hormônio	da	recompensa	e	motivaçãoA	dopamina	é	responsável	por	levar	informações	para	várias	partes	do	corpo.	Quando	liberada,	provoca	uma	sensação	de	prazer	e	aumenta	a	motivação.	Sua	produção	ocorre	no	sistema	nervoso	central	e	nas	glândulas
suprarrenais	(localizadas	próximo	aos	rins).Qual	a	glândula	que	produz	o	suor?	As	glândulas	sudoríparas	são	responsáveis	pela	produção	do	suor,	uma	substância	que	atua	na	termorregulação	do	organismo	e	na	eliminação	de	produtos	que	o	corpo	não	necessita.O	que	é	responsável	pelo	suor?	Composto	por	99%	de	água	e	sais	minerais,	o	suor	é	nosso
sistema	de	arrefecimento.	Graças	ao	suor	que	a	temperatura	do	corpo	é	regulada.	O	processo	é	simples:	ao	identificar	um	aquecimento	nosso	hipotálamo,	por	meio	do	sistema	nervoso	simpático,	avisa	às	glândulas	sudoríparas	que	é	hora	de	transpirar.Como	se	forma	o	suor?	Os	seres	humanos	transpiram	a	partir	de	dois	tipos	de	glândulas:	Glândulas
écrinas:	estão	por	todo	o	corpo	e	são	responsáveis	pelo	processo	de	resfriamento.	Além	do	suor	no	rosto	e	na	cabeça,	estas	glândulas	também	causam	o	suor	nas	mãosAbrir	em	uma	nova	janela	e	nos	pésAbrir	em	uma	nova	janela.É	saudável	suar?	Farah	explica	que	a	transpiração	é	um	efeito	fisiológico	do	nosso	corpo	e	é	utilizada	para	manter	a
temperatura	do	corpo	sempre	estável.	Quando	praticamos	atividade	física,	seja	qual	for,	a	temperatura	do	corpo	tende	a	aumentar	e	o	suor	é	produzido	para	reduzir	o	calor	através	das	glândulas	sudoríparas.O	que	é	eliminado	pelo	suor?	Com	a	transpiração,	perdemos	95%	de	água	e	5%	de	sais	minerais,	como	sódio,	potássio,	cálcio	e	magnésio.	Esse
mecanismo	é	importante	para	manter	a	temperatura	corporal	ideal	para	o	nosso	organismo,	ou	seja,	36,5°C.Qual	é	a	causa	da	sudorese?	Geralmente,	a	sudorese	é	causada	por	ambientes	quentes,	exercício	físico,	emoções	fortes	ou	uso	de	alguns	medicamentos	como	os	antidepressivos,	mas	também	pode	indicar	menopausa	e	doenças	como
hipotireoidismo,	diabetes	ou	linfoma,	especialmente	se	surgirem	outros	sintomas	como	febre	ou	perda	de	peso.	Até	o	café	gelado	é	considerado	um	alimento	indutor	de	suor.	Há	certas	coisas	–	como	exercício,	um	dia	de	verão	escaldante	ou	febre	–	que	você	pode	esperar	deixá	-lo	suado.	Mas	comer?	Sim,	certos	alimentos	que	você	coloca	no	seu	prato
podem	fazer	sua	temperatura	subir	e	produzir	transpiração.	Propaganda	Vídeo	do	dia	Aqui,	Amanda	Sauceda,	RDN,	CLT,	uma	nutricionista	de	saúde	intestinal,	explica	por	que	alguns	alimentos	desencadeiam	a	resposta	do	suor	(além	disso,	ela	compartilha	estratégias	para	evitar	a	situação	suada).	1.	Alimentos	picantes	Gosta	de	alimentos	ardentes?
Esse	sabor	picante	ou	apimentado	que	você	deseja	em	asas	quentes	e	Wasabi	pode	promover	a	transpiração.	Propaganda	Um	composto	chamado	capsaicina	é	o	que	dá	à	sua	comida	picante	seu	chute	e	o	que	também	pode	deixá	-lo	suado,	diz	Sauceda.	Eis	o	porquê:	a	capsaicina	se	liga	aos	receptores	nervosos,	que	transmitem	sinais	ao	seu	cérebro
que	são	traduzidos	como	calor.	Isso,	por	sua	vez,	produz	uma	resposta	de	resfriamento	(isto	é,	sudorese)	no	corpo.	Propaganda	E	quanto	mais	picante	a	comida,	o	moister	você	pode	encontrar	suas	axilas,	diz	Sauceda.	2.	Alimentos	e	bebidas	quentes	O	senso	comum	deste:	se	você	está	arrasando	uma	caneca	ardente	de	chocolate	quente	ou	uma	tigela
grande	de	sopa	borbulhante,	você	se	sentirá	quente	por	dentro,	diz	Sauceda.	Propaganda	De	fato,	comer	ou	beber	um	alimento	quente	pode	aumentar	sua	temperatura	interna,	e	isso	desencadeia	seu	corpo	a	se	refrescar	suando,	de	acordo	com	a	International	Hyperhidrosis	Society.	E	se	já	estiver	a	90	graus	do	lado	de	fora,	o	clima	sufocante
provavelmente	fará	com	que	você	sue	ainda	mais,	acrescenta	Sauceda.	3.	Café	Sua	xícara	de	Joe	pode	ser	a	fonte	de	suas	camisas	manchadas	de	pit.	Enquanto	a	cafeína	o	acorda,	ela	também	pode	aumentar	sua	pressão	arterial,	temperatura	corporal	e	fluxo	sanguíneo	para	a	pele	e	as	extremidades,	de	acordo	com	a	Universidade	de	Michigan.	E	toda
essa	energia	gasta	pode	se	traduzir	em	uma	grande	quantidade	de	umidade.	Leia	também		Os	8	alimentos	mais	populares	onde	as	pessoas	vivem	mais	tempo	Além	disso,	se	você	preferir	sua	tubulação	de	java,	o	calor	também	pode	aumentar	a	temperatura	do	corpo,	estimulando	uma	reação	suada.	4.	Álcool	Você	já	percebeu	como	seu	rosto	corta	e
seus	poços	transpiram	quando	você	joga	de	volta	um	pouco	demais	para	bebida?	Sim,	a	transpiração	é	um	efeito	colateral	comum	de	beber	muito	álcool.	Eis	o	porquê:	quando	o	seu	fígado	metaboliza	o	álcool,	ele	emite	calor,	fazendo	você	se	sentir	quente	e	quentinho	por	dentro,	de	acordo	com	os	centros	de	dependência	americana.	E	esse	cenário
indutor	de	suor	fica	composto	quando	você	relave	um	monte	de	coquetéis,	pois	seu	fígado	só	pode	metabolizar	uma	bebida	por	hora,	de	acordo	com	os	centros	de	dependência	americana.	Por	outro	lado,	suar	e	ondas	de	calor	também	podem	ser	um	sinal	de	retirada	de	álcool,	diz	Sauceda.	De	fato,	uma	vez	que	os	efeitos	do	licor	diminuem	em	seu
sistema,	você	poderá	experimentar	ondas	de	calor,	juntamente	com	outros	sintomas	da	ressaca,	como	dores	de	cabeça,	de	acordo	com	os	centros	de	dependência	americana.	Dica	Se	você	experimenta	esses	efeitos	relacionados	ao	álcool	com	frequência	ou	acredita	que	sua	bebida	se	tornou	um	hábito	prejudicial,	converse	com	seu	médico	ou	um
profissional	de	saúde	mental	de	confiança	para	obter	ajuda.	5.	doces	Para	alguns,	um	doce	dele	pode	desencadear	a	transpiração.	Em	pessoas	com	diabetes,	saborear	muitos	doces	podem	estimular	a	transpiração,	diz	Sauceda.	“Isso	pode	ser	porque	os	doces	podem	contribuir	para	um	pico	de	açúcar	no	sangue”,	diz	ela.	De	fato,	certas	condições
médicas	como	diabetes	estão	associadas	a	um	risco	aumentado	de	transpiração	crônica	relacionada	a	alimentos	(também	conhecida	como	sudorese	gustativa,	hiperhidrose	gustativa	ou	síndrome	de	Frey),	de	acordo	com	a	Sociedade	Internacional	de	Hiperhidrose.	Leia	também		A	soja	é	ruim	para	você?	Aqui	está	o	veredicto	sobre	o	debate	Além	disso,
diminuir	os	doces	em	uma	sessão	também	pode	levar	a	hipoglicemia	reativa,	diz	Sauceda.	A	hipoglicemia	reativa	acontece	quando	seus	níveis	de	açúcar	no	sangue	são	baixos,	mesmo	depois	de	comer,	ela	explica.	E	a	transpiração	é	um	dos	sintomas.	Essa	condição	pode	ocorrer	após	um	lanche	em	algo	doce,	pois	seu	corpo	queima	através	de
carboidratos	simples	rapidamente,	o	que	pode	causar	um	mergulho	repentino	no	açúcar	no	sangue,	diz	Sauceda.	Outros	sinais	de	hipoglicemia	reativa	incluem,	de	acordo	com	a	Clínica	Mayo:	Fome	Pele	pálida	Fraqueza	Instável	Tardete	Ansiedade	Confusão	6.	Chocolate	A	razão	pela	qual	o	chocolate	pode	fazer	com	que	as	glândulas	sudoríparam	é
dupla.	Primeiro,	o	chocolate	contém	cafeína.	Por	exemplo,	a	barra	de	chocolate	escuro	especial	de	um	Hershey	possui	25	miligramas,	enquanto	a	barra	de	chocolate	ao	leite	de	um	Hershey	trabalha	em	10	miligramas,	de	acordo	com	o	Centro	de	Ciência	do	Interesse	Público.	E,	como	mencionado	anteriormente,	esse	estimulante	pode	acelerar	sua
resposta	ao	suor.	Em	segundo	lugar,	dependendo	da	variedade,	o	chocolate	pode	ter	muito	açúcar.	Como	já	sabemos,	os	doces	podem	fazer	seus	poros	derramarem	com	transpiração.	7.	Comida	salgada	Longar	com	alimentos	salgados	também	pode	resultar	em	uma	situação	suada.	Uma	hipótese	em	potencial	para	isso	é	que	alguns	alimentos	–	como	os
ricos	em	sódio	–	podem	mudar	seu	fluxo	sanguíneo	e	enviar	seu	coração,	de	acordo	com	o	Peconic	Bay	Medical	Center.	Isso	significa	que	seu	coração	deve	bombear	com	mais	força	do	que	o	normal,	especialmente	se	você	exagera	com	o	Saltshaker.	E	isso	exige	que	seu	corpo	exerça	mais	energia,	o	que	pode	fazer	você	suar.	Leia	também		16	alimentos
ricos	em	manganês	para	apoio	imunológico	Outra	teoria	possível	é	que,	quando	você	come	alimentos	excessivamente	salgados,	seu	corpo	pode	tentar	se	livrar	do	sal	extra	através	da	transpiração.	8.	Carne	A	carne	pode	colocar	suas	glândulas	sudoríparas	também.	Isso	ocorre	porque	a	proteína	animal	pode	levar	mais	energia	para	digerir	do	que
outros	alimentos,	o	que	poderia	contribuir	para	a	transpiração,	diz	Sauceda.	Ainda	assim,	você	teria	que	mastigar	uma	quantidade	significativa	de	carne	para	sentir	esse	efeito,	acrescenta	ela.	Mas	algumas	pessoas	podem	achar	que	são	mais	propensas	à	transpiração	quando	comem	carne.	Por	exemplo,	aqueles	que	têm	mais	dificuldade	em	digerir
carne	–	como	pessoas	mais	velhas	ou	aqueles	que	tomam	antiácidos	–	podem	experimentar	esse	efeito	colateral	suado,	diz	Sauceda.	Como	parar	ou	reduzir	a	transpiração	relacionada	a	alimentos	Se	você	perceber	que	uma	certa	comida	deixa	você	pingando	uma	poça	de	transpiração,	a	solução	mais	simples	é	abandoná	-la	da	sua	dieta.	Mas	se	você	não
puder	se	separar	dos	seus	alimentos	indutores	de	suor,	tente	reduzir	o	tamanho	da	porção,	o	que	pode	ajudar	a	diminuir	a	transpiração,	diz	Sauceda.	E	se	a	sua	transpiração	relacionada	a	alimentos	estiver	associada	a	um	problema	de	saúde	como	diabetes,	a	manutenção	do	bom	gerenciamento	de	açúcar	no	sangue	também	será	útil,	diz	ela.	Por	fim,
permanecer	hidratado	–	o	que	pode	ajudar	a	manter	o	corpo	frio	–	é	uma	estratégia	sólida	para	reduzir	a	transpiração.	Dica	Então,	quanto	H2O	você	deve	engolir?	Experimente	esta	equação:	peso	corporal	(em	libras)	÷	2	=	onças	mínimas	de	água	que	você	deve	beber	por	dia	Propaganda	A	transpiração	é	uma	função	corporal	essencial,	mas	sabia	que
a	sua	dieta	pode	influenciar	a	quantidade	de	suor	que	você	produz?	Vamos	explorar	quais	os	alimentos	que	fazem	você	suar	mais	e	o	que	você	pode	comer	para	manter	um	equilíbrio	saudável.	O	que	faz	você	suar	mais?	Alimentos	picantes:	ingredientes	como	curry,	malagueta	e	pimenta,	além	de	outros	condimentos,	são	capazes	de	ativar	as	glândulas
responsáveis	pelo	suor,	o	que	intensifica	o	transpirar.	Cafeína:	encontrada	em	bebidas	como	energéticos,	chá	e	café,	a	cafeína	nos	estimula,	o	que	pode	elevar	os	níveis	de	suor.	Álcool:	além	de	elevar	a	temperatura	corporal,	o	álcool	pode	desidratar,	aumentando	ainda	mais	o	suor.	Alimentos	fritos	e	gordurosos:	são	capazes	de	promover	a	aceleração
do	metabolismo,	resultando	em	uma	produção	maior	de	calor	e,	consequentemente,	de	suor.	Sal:	o	consumo	excessivo	de	sal	desequilibra	os	níveis	de	hidratação	corporal,	fator	que	causa	mais	suor	em	compensação.	Açúcares	refinados:	alimentos	ricos	em	açúcar	desequilibram	a	glicose,	fator	de	impacto	na	transpiração	e	metabolismo.	Alimentos
processados:	rica	em	açúcares,	sódio	e	gordura,	essa	categoria	de	alimentos	pode	ser	mais	difícil	de	digerir,	resultando	em	mais	suor.	Leia	mais:	5	alimentos	que	você	JAMAIS	deve	dar	a	uma	criança	Alimentos	que	ajudam	a	controlar	o	suor	Frutas	e	vegetais	ricos	em	água:	pepino,	melancia	e	melão	são	exemplos	de	alimentos	que	auxiliam	na
manutenção	do	frescor	e	hidratação	corporais.	Alimentos	ricos	em	potássio:	batata-doce	e	bananas	são	ótimas	escolhas	para	equilibrar	os	líquidos	do	corpo.	Fontes	de	magnésio:	abacate,	sementes	e	nozes	são	ricos	em	magnésio	e	ajudam	a	controlar	a	transpiração.	Chá-verde:	este	chá	é	rico	em	compostos	que	auxiliam	na	manutenção	da	transpiração.
Alimentos	fibrosos:	além	de	auxiliarem	na	digestão,	esses	alimentos	previnem	transpirações	súbitas,	relacionadas	ao	processo	digestivo.	Carnes	magras:	são	de	fácil	digestão	e	mantêm	o	equilíbrio	metabólico.	Alimentos	ricos	em	vitaminas	B:	ovos	e	lentilhas,	por	exemplo,	trazem	benefícios	ao	metabolismo	e	ajudam	a	controlar	o	suor.	Leia	mais:	Qual
é	o	momento	ideal	para	se	pesar?	Outras	dicas	para	controlar	a	transpiração	Vista-se	adequadamente:	opte	por	tecidos	naturais	e	respiráveis	para	evitar	o	excesso	de	suor;	Escolha	o	produto	certo:	desodorantes	combatem	o	odor,	enquanto	antitranspirantes	reduzem	a	produção	de	suor;	Mantenha-se	hidratado:	beber	água	é	fundamental	para	a
regulação	da	temperatura	corporal;	Evite	o	estresse:	a	ansiedade	pode	aumentar	a	transpiração,	portanto,	técnicas	de	relaxamento,	como	a	ioga,	podem	ser	úteis.	Em	resumo,	a	sua	alimentação	desempenha	um	papel	significativo	na	quantidade	de	suor	que	você	produz.	Ao	adaptar	a	sua	dieta	e	adotar	hábitos	saudáveis,	é	possível	manter	a	sua
transpiração	sob	controle.	Gostou	deste	conteúdo?	Então	não	perca	nenhuma	novidade	do	portal	Brazil	Greece!	Suor	excessivo	(Hiperidrose):	alimentos	que	devem	ser	evitados			Alguns	hábitos	alimentares	podem	ajudar	a	melhorar	o	problema,	mas	também	existem	alimentos	que	podem	piorar	a	hiperidrose.	Isso	mesmo,	o	que	comemos	afeta
diretamente	a	nossa	transpiração	e	também	o	odor	expelido	pela	pele.	Por	isso,	quem	sofre	de	hiperidrose	ou	bromidrose,	deve	evitar	ou	diminuir	o	consumo	de:	1	–	Bebidas	alcoólicas:	O	álcool	presente	em	cervejas,	vinhos	e	drinks	é	uma	substância	vasodilatadora,	e	aumenta	a	produção	de	fluidos	pelo	corpo	e	consequentemente	agrava	a	produção
de	sudorese.	2	–	Carnes:	O	elevado	consumo	de	proteínas,	principalmente	provenientes	da	carne,	aumenta	a	produção	de	amônia.	Essa	substância	aumenta	a	produção	de	suor	e	deixa	seu	odor	mais	forte.	3	–	Determinados	temperos:	temperos	como	alho	e	cebola	têm	em	sua	composição	o	alto	teor	de	enxofre,	elemento	químico	que	apresenta	o	cheiro
característico	ao	suor.	Também	o	curry,	tempero	que	faz	parte	da	culinária	indiana	também	é	um	dos	precursores	do	mau	cheiro	no	corpo.	4	–	Café:	o	café	é	um	alimento	termogênico,	assim	ele	consegue	elevar	a	temperatura	do	nosso	corpo	e	ocasionar	a	produção	de	suor.	5	–	Pimenta:	assim	como	o	café,	a	pimenta	aumenta	a	sudorese.	Mas	calma!
Isso	não	significa	que	você	nunca	mais	vai	poder	comer	esses	alimentos.	Vale	lembrar	que	não	é	necessário	cortá-los	de	vez	da	sua	dieta.	Mas	sim,	evitar	o	consumo	diário	e	em	grandes	quantidades.	Desta	maneira	você	não	vai	piorar	o	quadro	de	sua	sudorese.	Suor	excessivo	(Hiperidrose):	alimentos	que	devem	ser	ingeridos			A	Vitamina	D	é	de
grande	importância	para	o	organismo,	pois,	dentre	outras	funções,	ela	está	relacionada	a	alguns	problemas	cutâneos	e	a	sua	falta	pode	ser	uma	das	causas	suor	excessivo.	Por	isso,	além	da	exposição	solar	diária,	é	recomendado	a	ingestão	de	sardinhas	enlatadas	e	fígado	de	galinha	para	obtenção	da	vitamina	D.			Porém,	é	importante	ressaltar	que
alimentação	adequada	apenas	ajuda	a	diminuir	a	transpiração	excessiva	se	a	sua	alimentação	estiver	realmente	desequilibrada.	Se	você	se	alimenta	bem,	comendo	de	tudo,	mas	nada	em	excesso,	a	alimentação	provavelmente	não	é	o	motivo	do	seu	suor	excessivo	ou	do	odor.	E	se	minha	a	alimentação	for	adequada,	qual	o	tratamento	para	o	suor
excessivo?			Neste	caso,	vale	a	pena	investir	em	um	bom	antitranspirante,	como	o	Odaban!	Ele	é	líder	mundial	de	vendas	e	tem	a	fórmula	perfeita	para	acabar	com	o	suor	excessivo	e	o	odor	associado	em	qualquer	parte	do	corpo.	Portanto,	se	você	está	cansado	de	sofrer	com	o	suor	excessivo,	adquira	logo	o	seu	Odaban	e	dê	um	fim	a	este
constrangimento!	Acesse	www.odaban.com.br	e	compre	o	seu	em	nossa	loja	virtual	ou	através	de	um	de	nossos	revendedores	espalhados	por	todo	o	Brasil	o	antitranspirante	mais	vendido	em	todo	o	mundo!	O	suor	excessivo	pode	ser	um	quadro	tratado	com	auxílio	médico;	mas,	alguns	cuidados	com	a	alimentação	também	ajudam	na	melhora.	Confira
quais	tipos	de	comida	aumentam	transpiração	e	diminua	a	quantidade:	Alimentos	que	aumentam	a	sudorese	Carnes	O	consumo	excessivo	de	proteínas,	principalmente	provenientes	da	carne,	aumenta	a	quantidade	de	amônia	do	organismo;	o	que	intensifica	o	odor	do	suor.	Bebidas	alcoólicas	A	bebida	alcoólica	é	vasodilatadora	e,	por	isso,	pode
aumentar	a	sudorese.	Os	condimentos	são	alimentos	termogênicos,	que	aceleram	o	metabolismo	e	aumenta	a	produção	de	adrenalina;	dois	fatores	que	promovem	a	transpiração.	Lentilhas	e	feijões	Alimentos	que	contém	enxofre,	como	lentilhas	e	feijões,	também	pioram	o	cheiro	do	suor.	Café	e	chá	verde	O	café,	assim	como	o	chá	verde,	também	é
termogênico;	por	isso	eleva	a	temperatura	corporal	e	aumenta	a	transpiração.	Você	sofre	de	sudorese	excessiva	e	está	procurando	uma	solução	natural	para	esse	problema?	Sabia	que	uma	alimentação	equilibrada	pode	ser	uma	grande	aliada	para	reduzir	a	sudorese	excessiva?	A	hiperidrose	é	uma	condição	caracterizada	pela	produção	excessiva	de
suor,	mesmo	em	situações	cotidianas.	É	uma	condição	que	pode	ser	desconfortável	e	embaraçosa	para	as	pessoas	que	sofrem	com	ela.	Além	de	tratamentos	médicos,	como	a	aplicação	de	botox	ou	medicamentos,	uma	dieta	equilibrada	pode	ser	uma	forma	natural	de	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva.	Alimentos	que	ajudam	a	reduzir	a	sudorese
excessiva	Alguns	alimentos	podem	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva.	Confira	abaixo	uma	lista	com	alguns	alimentos	que	podem	ser	incluídos	na	dieta	para	a	hiperidrose:	1.	Água	A	água	é	essencial	para	o	bom	funcionamento	do	organismo	e	pode	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva,	pois	ajuda	a	regular	a	temperatura	corporal.	É	recomendado
beber	pelo	menos	2	litros	de	água	por	dia.	2.	Chá	verde	O	chá	verde	é	rico	em	antioxidantes	e	ajuda	a	estimular	o	metabolismo.	Além	disso,	pode	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva,	pois	contém	propriedades	adstringentes	e	anti-inflamatórias.	3.	Frutas	cítricas	As	frutas	cítricas,	como	laranja,	limão	e	abacaxi,	são	ricas	em	vitamina	C	e	ajudam	a
fortalecer	o	sistema	imunológico.	Além	disso,	ajudam	a	reduzir	a	sudorese	excessiva,	pois	contêm	propriedades	adstringentes.	4.	Alimentos	ricos	em	zinco	O	zinco	é	um	mineral	que	ajuda	a	regular	a	produção	de	suor	e	pode	ser	encontrado	em	alimentos	como	carne,	frutos	do	mar,	nozes	e	sementes.	Alimentos	que	devem	ser	evitados	Alguns	alimentos
podem	piorar	a	sudorese	excessiva	e	devem	ser	evitados	ou	consumidos	com	moderação.	Confira	abaixo	uma	lista	com	alguns	desses	alimentos:	1.	Alimentos	picantes	Alimentos	picantes,	como	pimenta,	curry	e	molho	de	pimenta,	podem	aumentar	a	produção	de	suor.	2.	Café	e	chá	preto	O	café	e	o	chá	preto	contêm	cafeína,	que	pode	estimular	o
sistema	nervoso	e	aumentar	a	produção	de	suor.	3.	Álcool	O	álcool	pode	aumentar	a	produção	de	suor	e	desidratar	o	organismo,	o	que	pode	piorar	a	sudorese	excessiva.	FAQs	1.	A	dieta	para	a	hiperidrose	é	suficiente	para	tratar	a	condição?	A	dieta	para	a	hiperidrose	pode	ser	uma	forma	natural	de	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva,	mas	pode	não
ser	suficiente	para	tratar	a	condição	completamente.	É	importante	consultar	um	médico	para	avaliar	o	caso	e	identificar	o	tratamento	mais	adequado.	2.	Qual	a	importância	da	hidratação	na	dieta	para	a	hiperidrose?	A	hidratação	é	essencial	para	a	saúde	e	para	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva.	Beber	água	e	outros	líquidos	ajuda	a	regular	a
temperatura	corporal	e	a	manter	o	corpo	hidratado.	É	importante	beber	pelo	menos	2	litros	de	água	por	dia	e	evitar	bebidas	que	possam	desidratar	o	organismo,	como	o	álcool.	3.	Quais	outros	cuidados	podem	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva?	Além	da	dieta,	outros	cuidados	podem	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva,	como	manter	uma	boa
higiene	corporal,	usar	roupas	leves	e	respiráveis,	evitar	situações	estressantes	e	praticar	atividades	físicas	regularmente.	Conclusão	A	dieta	para	a	hiperidrose	pode	ser	uma	forma	natural	de	ajudar	a	reduzir	a	sudorese	excessiva.	Alguns	alimentos,	como	água,	chá	verde,	frutas	cítricas	e	alimentos	ricos	em	zinco,	podem	ajudar	a	controlar	a	produção
de	suor.	Por	outro	lado,	alimentos	picantes,	café,	chá	preto	e	álcool	devem	ser	evitados	ou	consumidos	com	moderação.	É	importante	lembrar	que	a	dieta	pode	ser	uma	forma	complementar	de	tratamento	e	que	é	importante	consultar	um	médico	para	avaliar	o	caso	e	identificar	o	tratamento	mais	adequado.	De	modo	geral,	existem	duas	principais
razões	por	trás	do	suor	após	refeições.	Uma	está	relacionada	aos	tipos	de	alimentos	ingeridos,	já	outra	tem	origem	somática.	Ou	seja,	é	causada	por	uma	disfunção	no	organismo	da	pessoa	que	costuma	experienciar	essa	situação	regularmente	e	ao	ingerir	qualquer	tipo	de	alimento.	●	Mal	funcionamento	das	glândulas	salivares	Algumas	pessoas
produzem	mais	suor	durante	refeições	do	que	outras,	e	este	problema	pode	estar	ligado	a	um	mau	funcionamento	na	produção	de	saliva.	A	chamada	síndrome	de	Frey,	também	conhecida	como	síndrome	auriculotemporal	ou	de	Baillarger,	se	caracteriza	pelo	dano	nos	nervos	conectados	às	glândulas	parótidas	-	seja	por	lesão,	cirurgia,	remoção	ou
defeito	congênito-,	as	quais	são	encarregadas	da	secreção	de	saliva	na	boca.	Nestes	casos,	os	nervos	responsáveis	por	estimular	a	produção	dessa	secreção	se	confundem	com	os	nervos	das	glândulas	sudoríparas,	o	que	acarreta	uma	resposta	errônea	do	organismo,	que	acaba	produzindo	suor	ao	invés	de	saliva.	Essa	reação	geralmente	ocorre	em
apenas	um	lado	da	boca	e	não	é	causada	por	nenhum	tipo	de	alimento	em	específico,	mas	pode	ser	ressaltada	por	aqueles	que	normalmente	estimulam	uma	maior	secreção	de	saliva,	como	frutas	cítricas.	Em	casos	raros,	transpirar	depois	de	comer	e	beber	pode	estar	relacionado	a	diabetes	mellitus.	Se	você	tem	notado	que	transpira	excessivamente
nessas	situações	ou	até	mesmo	sente	suor	frio	após	refeições,	não	deixe	de	visitar	seu	médico	para	investigar	a	origem	do	problema.	●	Alimentos	e	bebidas	que	promovem	suor	após	refeições	O	chamado	suor	gustatório	é	geralmente	caracterizado	pela	transpiração	na	área	da	face,	cabeça	e	pescoço.	Ao	contrário	do	anterior	gerado	por	um	distúrbio,
o	suor	após	comer	é	estimulado	por	fatores	externos.	Ele	ocorre	durante	ou	após	as	refeições	devido	à	ingestão	de	bebidas	e	comidas	muito	quentes,	picantes	ou	que	elevam	em	demasia	a	temperatura	do	corpo.	Tanto	o	álcool	como	estes	alimentos,	estimulam	os	vasos	sanguíneos	da	pele	e	aumentam	a	sua	temperatura	interna,	ativando	o	mecanismo
de	resfriamento	do	corpo.	O	organismo	também	trata	o	álcool	como	uma	toxina,	por	isso	ele	trabalha	mais	para	se	livrar	da	substância	através	do	fígado,	da	urina	e	do	suor.	A	cafeína,	por	sua	vez,	estimula	as	glândulas	sudoríparas,	fazendo	o	corpo	suar	mais.	Já	os	chamados	alimentos	termogênicos	como	o	chá	verde,	alho,	e	cebola	aceleram	o
metabolismo	e	aumentam	a	produção	de	hormônios,	entre	eles	a	adrenalina,	o	que	também	acaba	por	resultar	no	aumento	da	transpiração.	Os	chamados	alimentos	termogênicos,	como	o	café,	o	chá	verde,	o	alho	e	a	cebola,	aceleram	o	metabolismo	e	aumentam	a	produção	de	hormônios,	entre	eles	a	adrenalina.	O	resultado	é	maior	transpiração.	O
mesmo	acontece	com	proteínas	e	carboidratos	em	excesso.	Por	outro	lado,	alimentos	como	legumes	e	frutas	com	alto	teor	de	água	(como	melancia,	uvas	e	melão),	são	conhecidos	por	serem	capazes	de	reduzir	a	quantidade	de	suor	que	o	corpo	produz	e	acalmar	as	glândulas	sudoríparas	hiperativas.	Este	processo	é	chamada	de	hiperidrose	secundária,
ou	seja,	ela	é	um	sintoma	que	advém	de	outras	doenças	como	hipertireoidismo,	diabetes,	obesidade	e	alterações	hormonais.	A	hiperidrose	pode	aparecer	ainda	durante	a	infância,	avançar	pela	adolescência	e	se	estender	até	a	vida	adulta.	4	dicas	de	como	acabar	com	o	suor	excessivo	no	corpo	todoTudo	começa	no	banho.	Se	você	tem	tendência	a	suar
demais,	é	importante	tomar	banhos	regulares.	...	Beba	muita	água	e	mantenha	o	corpo	hidratado.	...	Atenção	às	roupas	que	irá	usar	no	dia	a	dia.	...	Tenha	uma	boa	alimentação.	A	sudorese	excessiva,	em	geral,	não	tem	uma	causa	clara,	mas	às	vezes,	é	causada	por	infecções,	problemas	metabólicos	ou	câncer.	A	pele	que	está	sempre	molhada	pode	se
tornar	avermelhada	e	inflamada	ou	pálida,	enrugada	e	rachada,	podendo	desenvolver	um	odor	fétido.	Sofrer	com	estresse,	medo,	ansiedade	Fatores	emocionais	como	medo,	estresse	ou	ansiedade	podem	te	fazer	suar	muito.	Isso	acontece	porque	a	liberação	de	hormônios,	como	a	adrenalina,	altera	o	fluxo	sanguíneo	e,	em	consequência,	a	temperatura
corporal.	A	resposta	do	organismo	é	a	sudorese.	Os	chamados	alimentos	termogênicos,	como	o	café,	o	chá	verde,	o	alho	e	a	cebola,	aceleram	o	metabolismo	e	aumentam	a	produção	de	hormônios,	entre	eles	a	adrenalina.	O	resultado	é	maior	transpiração.	O	que	fazer	para	tirar	o	cheiro	de	suor	Evitar	comer	cebola,	alho	e	comida	muito	condimentada
ou	picantes,	pois	podem	aumentar	a	intensidade	do	odor	corporal;	Utilizar	roupa	de	algodão	e	trocá-la	diariamente;	Depilar	as	axilas	ou	manter	os	pelos	curtos;	Usar	desodorante	antitranspirante	diariamente.	Quais	remédios	que	podem	causar	transpiração	excessiva?Comprimidos	para	a	pressão
arterial.Analgésicos.Antibióticos.Antidepressivos.Remédios	gastrointestinais.Remédios	dermatológicos.Comprimidos	para	diabetes.Reposição	hormonal.	O	suor	durante	o	sono,	especialmente	durante	as	épocas	mais	quentes	do	ano,	é	resultante	de	um	processo	natural	do	corpo	para	regular	sua	temperatura	interna.	No	entanto,	quando	o	suor	noturno
acontece	mesmo	em	dias	frescos	ou	frios,	pode	ser	hora	de	procurar	um	médico.	O	suor	excessivo	na	região	da	cabeça	indica	deficiências	nutricionais,	especialmente	de	Vitamina	D.	O	sol	é	a	melhor	fonte	dessa	vitamina,	porém,	mas	alimentos	ricos	em	vitaminas	também	ajudar	a	superar	o	problema.	Sua	principal	função	é	auxiliar	na	manutenção	da
temperatura	corporal.	Quando	ela	aumenta,	o	suor	é	produzido	para	reduzir	o	calor	através	das	glândulas	sudoríparas.	Essas	glândulas	são	as	responsáveis	pelo	transporte	da	água	para	fora,	eliminando	junto	a	ela,	minerais	e	outras	toxinas	do	organismo.	Isso	porque,	se	você	transpira	muito,	o	suor	pode	eliminar	a	hidratação	da	sua	pele,
prejudicando	a	absorção	do	produto.	Então	é	melhor	apostar	naqueles	hidratantes	mais	levinhos	e	que	são	absorvidos	mais	rápido	pela	pele.	Assim,	você	garante	que	seu	corpo	vai	continuar	hidratado	e	macio	mesmo	com	o	suor.	A	Vitamina	D	é	de	grande	importância	para	o	organismo,	pois,	dentre	outras	funções,	ela	está	relacionada	a	alguns
problemas	cutâneos	e	a	sua	falta	pode	ser	uma	das	causas	suor	excessivo.	5	dicas	para	controlar	a	transpiração	excessivaUse	um	desodorante	antitranspirante	antes	de	dormir.	...	Evite	alimentos	que	estimulam	o	suor.	...	Use	roupas	com	tecidos	leves	e	de	alta	absorção.	...	Use	sapatos	arejados.	...	Seque-se	bem	após	o	banho.	frutas:	seus	nutrientes	e
vitaminas	ajudam	a	eliminar	toxinas	e	dão	um	up	no	cheiro	do	corpo;	água:	é	essencial	para	a	hidratação	e	diluir	a	intensidade	do	suor;	aipo,	alfafa,	alcachofra,	alface:	são	vegetais	ricos	em	clorofila	e	água	e	agem	como	laxantes,	eliminando	as	toxinas.	A	hiperidrose	é	o	suor	excessivo,	mais	que	o	necessário	para	a	função	de	regular	a	temperatura,	e
costuma	ser	uma	condição	primária	(não	o	sintoma	de	outra	doença)	e	localizada	em	algumas	partes	do	corpo.	Está	suando	muito,	é	normal?	Depende,	se	você	está	suando	muito	sem	fazer	nenhum	esforço	físico	ou	sem	calor	algum,	pode	ser	algum	sinal	do	corpo	a	um	problema	hormonal,	reação	a	algum	tipo	de	medicamento	ou	a	hiperidrose.	Para
tirar	essa	dúvida,	é	essencial	que	você	procure	por	um	médico	especialista.	Doenças	infecciosas	O	suor	noturno	é	um	sintoma	comum,	tanto	em	infecções	bacterianas	quanto	virais.	A	tuberculose	é	a	infecção	mais	fortemente	associada	ao	excesso	de	suor	durante	a	noite.	O	glicopirrolato	e	a	oxibutinina,	dois	medicamentos	anticolinérgicos,	são	os	mais
utilizados	contra	a	hiperidrose.	Eles	se	tornam	uma	opção	quando	as	demais	alternativas	não	dão	certo.	“O	problema	desse	tratamento	é	que	ele	só	funciona	enquanto	for	usado.	Se	parar	de	tomar	o	remédio,	a	condição	volta”,	alerta	a	dra.	TRATAMENTO	DE	HIPERIDROSE	No	entanto,	será	encaminhado	a	um	dermatologista.	Assim,	ele	realizará	o
diagnóstico	por	meio	de	exames	de	sangue,	urina,	teste	de	iodo	e	suor,	e	teste	específico.	Após	detectar	o	problema,	o	especialista	indicará	a	melhor	forma	de	tratamento,	havendo	variações	de	paciente	para	paciente.	Causas.	Além	da	ação	dos	micróbios,	diabetes,	alcoolismo,	certos	alimentos	(cebola,	alho,	pimentas),	alguns	antibióticos	e	certos
hormônios	podem	alterar	o	odor	da	transpiração,	atribuindo-lhe	características	peculiares	e	desagradáveis.	Alimentos	que	ajudam	a	reduzir	o	suor	excessivoCereais	e	frutas:	bons	para	regular	a	transpiração.A	água	mantém	seu	corpo	hidratado,	além	de	contribuir	para	eliminar	o	excesso	de	líquido.As	folhas	ricas	em	clorofila,	além	de	serem	cheias	de
nutrientes,	garantem	uma	alimentação	leve,	saudável	e	que	alivia	o	suor.	A	sudorese	é	um	mecanismo	de	regulação	da	temperatura	corporal,	normal	e	de	extrema	importância.	No	entanto,	suar	de	maneira	excessiva	pode	ser	sinal	de	algum	desequilíbrio	nas	funções	do	seu	organismo,	além	de	ser	um	importante	fator	de	incômodo.	O	suor	é	composto
principalmente	de	água,	mas	podemos	encontrar	outras	substâncias	retiradas	do	sangue	pelas	glândulas	sudoríparas,	como	ureia,	ácido	úrico	e	cloreto	de	sódio.	Alguns	alimentos	e	medicamentos,	como	alho,	cebola,	antibióticos,	vitaminas	e	algumas	toxinas,	podem	ser	eliminados	pelo	suor.


