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Wyróżniamy dwa rodzaje gruczołów potowych: 

ekrynowe 

i apokrynowe. 

Gruczoły te różnią się miejscem występowania, rodzajem 

produkowanego potu, sposobem wydzielenia go na powierzchnię 

skóry oraz funkcją, jaką pełnią. 

Wydzielony pot, zarówno ekrynowy, jak i apokrynowy, jest 

bezwonny.

Za brzydki zapach odpowiedzialne są niektóre składniki potu
i żywiące się nimi mikroorganizmy znajdujące się na skórze.



Gruczoły potowe ekrynowe

Gruczoły ekrynowe występują na powierzchni całego ciała (poza 

ustami) w liczbie od 2 do 5 mln

Pot ekrynowy jest bezbarwną i bezzapachową cieczą, która w ok. 98 
procentach składa się z wody. 

Pozostałe 2 procent to roztwór fizjologiczny chlorku sodu, mocznik, 
amoniak oraz związki mineralne, takie jak żelazo, magnez i potas. 

Nie jest to "pożywka" bakteryjna, w związku z tym pot ekrynowy nie jest 
dobrym podłożem dla rozwoju mikroorganizmów i nie tworzy 

przykrego zapachu.

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/zelazo-funkcje-normy-zrodla-zelaza-aa-1bPE-sTVe-LSPp.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/magnez-wzmacnia-miesnie-i-koi-nerwy_35514.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html


Gruczoły potowe ekrynowe

Gruczoły ekrynowe w głównej mierze odpowiadają za proces termoregulacji 

organizmu (utrzymują temperaturę ciała poniżej 37 stopni Celsjusza), a co za 

tym idzie - chronią organizm przed przegrzaniem. 

Gdy ciało się nagrzewa, neurony znajdujące się w podwzgórzu mózgowym 

wysyłają gruczołom ekrynowym sygnał, by zwiększyć produkcję potu. 

Pot parujący z powierzchni skóry odbiera z organizmu ciepło, przez co reguluje 

temperaturę ciała.

Ponadto pot wydzielany przez gruczoły ekrynowe jest składnikiem płaszcza 
wodno-lipidowego i odpowiada za utrzymanie prawidłowego poziomu pH 
skóry, zapewniając w ten sposób ochronę przed mikroorganizmami oraz 

umożliwiając właściwe funkcjonowanie bariery naskórkowej.

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/przegrzanie-organizmu-hipertermia-przyczyny-objawy-leczenie-i-pierwsza_34976.html


Gruczoły apokrynowe i ich wpływ na zapach potu

Gruczoły apokrynowe (cewkowe gruczoły potowe) rozwijają się dopiero w 

okresie dojrzewania. 

Uchodzą do mieszków włosowych i w główniej mierze występują 

w okolicy pachowej, a także wokół narządów płciowych i odbytu, na otoczkach 

brodawek sutkowych, w kanałach usznych (gruczoły woszczynowe) oraz na 

powiekach (gruczoły Molla). 

Gruczoły apokrynowe nie biorą udziału w procesie termoregulacji, lecz są 

odpowiedzialne za wspomaganie procesu detoksykacji organizmu, czyli za 

usuwanie produktów przemiany materii na zewnątrz ciała. 

Związki obecne w pocie apokrynowym mają udział w procesach 

zachodzących na powierzchni skóry i decydują o powstaniu brzydkiego 
zapachu.

https://www.poradnikzdrowie.pl/diety/odchudzajace/oczyszczanie-czyli-porzadki-w-organizmie_37315.html




Jak pot wpływa na zapach skóry?

Zapach potu w znacznym stopniu zależy od codziennej diety. 

Pot wydzielany przez gruczoły potowe jest bezwonny. 

Dopiero procesy zachodzące na powierzchni skóry decydują 

o powstaniu nieprzyjemnej bądź neutralnej woni. 

Zapach potu jest wynikiem aktywności mikroorganizmów znajdujących się 

na skórze. 

To one przyczyniają się do rozkładania tłuszczów, cukrów i białek oraz 

innych substancji wydzielanych przez niektóre gruczoły potowe, dając 

niekiedy bardzo nieprzyjemny zapach.

W związku z tym zapach potu zależy m.in. od tego, jakie pokarmy 

dostarczamy do organizmu, a co za tym idzie - jakie produkty przemiany 
materii będą wydalane razem z potem.

https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/tluszcze-nasycone-zrodla-i-wplyw-na-zdrowie_44385.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-produkty-bogate-w-bialko_39140.html


Wpływ na zapach potu mają takie czynniki, jak:

 zażywanie leków, szczególnie antybiotyków na bazie penicyliny oraz 

niesteroidowych leków przeciwzapalnych,

 palenie papierosów,

 produkty wysokotłuszczowe – fast foody oraz inne potrawy ciężkostrawne,

 produkty bogate w cukry proste – m.in. słodycze,

 ostre przyprawy,

 warzywa cebulowe – cebula, czosnek, por,

 warzywa posiadające sporo związków siarki – kalafior, brokuł, szparagi, 

brukselka,

 odzież wykonana z materiałów syntetycznych.



Zapach potu

Zapach potu nie jest stały i zależy m.in. od:

 stresu, 

 poziomu hormonów, 

 chorób ogólnoustrojowych i skórnych, 

 kosmetyków 

 niewłaściwej diety .

https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zrelaksuj-sie/stres-jak-go-pokonac-przyczyny-objawy-i-skutki-stresu_35668.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/skora/choroby-skory-rodzaje_34410.html


Jak pot wpływa na zapach skóry?

Zapach potu w znacznym stopniu zależy od codziennej diety. 

Pot wydzielany przez gruczoły potowe jest bezwonny. 

Dopiero procesy zachodzące na powierzchni skóry decydują 

o powstaniu nieprzyjemnej bądź neutralnej woni. 

Zapach potu jest wynikiem aktywności mikroorganizmów znajdujących się na skórze. 

To one przyczyniają się do rozkładania tłuszczów, cukrów i białek oraz innych 

substancji wydzielanych przez niektóre gruczoły potowe, dając niekiedy bardzo 

nieprzyjemny zapach.

W związku z tym zapach potu zależy m.in. od tego, jakie pokarmy dostarczamy do 

organizmu, a co za tym idzie - jakie produkty przemiany materii będą wydalane razem 

z potem.

Jednak czasami nieprzyjemna woń potu może oznaczać chorobę. 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/tluszcze-nasycone-zrodla-i-wplyw-na-zdrowie_44385.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-produkty-bogate-w-bialko_39140.html


Sprawdź, jaką chorobę może oznaczać zapach potu.

Naukowcy na całym świecie pracują nad produkcją tzw. sztucznych 

nosów (receptorów węchowych), które umożliwią analizę składu 

powietrza wydychanego przez chorego,

a także woń, jaką wydziela jego ciało, a co za tym idzie - wczesną 

diagnostykę wielu schorzeń.



Zapach potu – aceton

Zapach potu, który przypomina aceton lub gnijące owoce, 
oznacza nierozpoznaną lub źle leczoną cukrzycę. 

Gdy cukier w nadmiarze gromadzi się we krwi (bo z powodu 
braku insuliny nie może zostać dostarczony do komórek ciała), 

dochodzi do wytworzenia się tzw. ciał ketonowych: 
kwasu acetylooctowego, kwas betahydroksymasłowego oraz 

acetonu - stąd nieprzyjemny zapach potu. 

Należy pamiętać, że ciało pachnące acetonem świadczy o 
głębokich zaburzeniach cukrzycowych, które wymagają jak 

najszybszej interwencji lekarskiej.

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/cukrzyca/cukrzyca-przyczyny-objawy-leczenie-aa-WXha-YTn5-FNbo.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/ciala-ketonowe-alternatywne-zrodlo-energii-dla-mozgu_37261.html


Tzw. zapach mocznicowy (foetor
uraemicus) wskazuje na 

zaawansowaną niewydolność nerek. 

W tym przypadku objawami 
towarzyszącymi będą m.in. zmiana 

ilości oddawanego moczu 
(początkowo będzie to wielomocz, 

a potem skąpomocz), 

osłabienie i męczliwość, 

dolegliwości ze strony układu 
kostnego, 

suchość skóry, 

ziemiste zabarwienie skóry.

Pot o zapachu moczu, amoniaku

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-moczowy/niewydolnosc-nerek-objawy-i-leczenie_38367.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/wielomocz-poliuria-przyczyny-objawem-jakiej-choroby-jest-wielomocz_37503.html




Mysi zapach potu

Pot o mysim zapachu wskazuje 
na fenyloketonurię - uwarunkowaną 

genetycznie chorobę metaboliczną, w 
przebiegu której dochodzi do 
gromadzenia się w narządach 

fenyloalaniny - substancji, która 
doprowadza do ich dysfunkcji. 

Objawy choroby pojawiają się już u 
niemowlęcia. 

Są to m.in. sporadyczne wymioty, 
wysypki skórne, drgawki, zwiększone 
lub zmniejszone napięcie mięśniowe. 
Ponadto charakterystyczne są jasna 

karnacja i włosy.

http://www.poradnikzdrowie.pl/eksperci/pytania/fenyloketonuria-przebieg-choroby-a-mutacja-genu/86926/1/


Pot o zapachu świeżej 
wątróbki

Po o zapachu świeżej wątróbki 
może świadczyć o niewydolności 

wątroby. 

W przebiegu choroby pojawiają się 
m.in. bóle brzucha, zwłaszcza po 

prawej stronie, nieprzyjemne 
odbijane po jedzeniu, brak 

łaknienia, wzdęcia. 
Następnie pojawia się żółtaczka 

i dochodzi do powiększenia 
wątroby.

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/niewydolnosc-watroby-przyczyny-objawy-diagnostyka-leczenie_35163.html


Pot o zapachu 
nieświeżego piwa

Pot o zapachu nieświeżego 
piwa może wskazywać 

na gruźlicę. 

Wówczas charakterystycznym 
objawem jest utrzymujący 
się kaszel – początkowo 

suchy, a następnie 
z odkrztuszaniem plwociny, 
któremu mogą towarzyszyć 
bóle w klatce piersiowej i 

spadek masy ciała.

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/gruzlica-objawy-badanie-leczenie-aa-nZza-4mci-qBv7.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/kaszel-rodzaje-przyczyny-leczenie-aa-G2nb-UETo-CvpV.html


Pot o zapachu świeżego chleba

Pot o zapachu świeżego chleba może zwykle oznacza dur brzuszny, który 
najczęściej występuje w Afryce, Azji południowo-wschodniej oraz na Dalekim 

Wschodzie. 

Początkowo pojawiają się objawy grypopodobne - gorączka, bóle głowy, 
złe samopoczucie, osłabienie i utrata apetytu. 

Później na klatce piersiowej i brzuchu pojawia się wysypka w postaci 
bladoróżowych plamek (zwana różyczką durową).

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/dur-brzuszny-przyczyny-objawy-leczenie_38639.html


Zapach potu - na jakie jeszcze choroby może wskazywać?

Zapach surowego mięsa może oznaczać żółtą febrę. 

Jeśli ciało pachnie jak świeżo wyrwane pióra, może to sugerować różyczkę.

Natomiast zapach octu podobno pojawia się u osób chorych na schizofrenię.

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/schizofrenia-wczesne-objawy_34691.html


PROBLEM NIEUZASADNIONEJ NADPOTLIWOŚCI

Nie bez znaczenia pozostaje problem nadmiernego wydzielania potu, jeśli nie istnieją 

zewnętrzne czynniki powodujące ten stan. 

W wielu przypadkach jest on sygnałem świadczącym o chorobie, m.in.:

infekcji z gorączką, 

niedoczynności tarczycy, 

akromegalii, 

chorobie Parkinsona, 

nowotworze, 

gruźlicy 

cukrzycy. 

Nadmierna potliwość może wynikać również z zaburzonej gospodarki hormonalnej np. wahanie 

poziomu estrogenów stanowi przyczynę nadpotliwość w okresie około menopauzy.

Istotny jest także obszar, na którym występuje nadpotliwość. 

Głowa, czoło i kark oblane potem mogą sugerować niedobór witaminy D. 

Rozpoznanie będzie prawie pewne, jeśli nadmiernej potliwości towarzyszą ogólne osłabienie, 

utrata apetytu, problemy ze snem czy dolegliwości mięśniowo-kostne.







LECZENIE

Przede wszystkim należy skupić się na szczególnej dbałości o higienę 

oraz na utrzymaniu właściwego pH skóry. 

W przypadku kiedy problem z nieprzyjemnym potem ma podłoże chorobowe, trzeba restrykcyjnie przestrzegać 

leczenia farmakologicznego odpowiednio dobranego przez lekarza. 

Jeśli specjalista wykluczy przykry zapach potu spowodowany chorobą, można zacząć kurację specjalistycznymi 

kosmetykami dostępnymi w aptekach. 

Pomocne są zarówno antyperspiranty, jak również zasypki i pudry przeznaczone do stosowania miejscowego, 

niwelują brzydką woń i mają działanie antybakteryjne. 

Ważne jest także stosowanie zbilansowanej diety, eliminującej wysoki poziom węglowodanów oraz tłuszczów, 

a także rezygnacja bądź ograniczenie używek. 

Natomiast w przypadku nadmiernej potliwości, skutecznym rozwiązaniem jest zabieg laserowy, 

zastrzyki z botoksu, 

lub zabieg polegający na wprowadzeniu do tkanek skóry ładunku elektrycznego, czyli jonoforeza.
















