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Kortyzol oraz jego wplyw na zdrowie 1 sylwetke juz od kilku lat stanowi jeden z najczg¢Sciej poruszanych
tematow w social mediach. W internecie mozna znaleZ¢ liczne materiaty sugerujace, ze odpowiada on za
zmeczenie, przybieranie na wadze, opuchlizng twarzy czy problemy ze snem. W efekcie wiele osob
zaczyna szuka¢ sposobOw na jego szybkie obnizenie — cz¢sto bez konsultacji ze specjalista. Tymczasem
rzeczywistos¢ jest znacznie bardziej ztozona — kortyzol nie jest ,,ztym” hormonem, ktérego nalezy si¢
pozby¢, lecz substancja niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Czym jest kortyzol i jakie funkcje pelni w organizmie?

Kortyzol jest hormonem steroidowym produkowanym przez kor¢ nadnerczy. Jego wydzielanie pozostaje
pod kontrolg osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza 1 zmienia si¢ w ciagu doby zgodnie z naturalnym
rytmem biologicznym czlowieka. Najwyzsze stgzenie kortyzolu wystepuje zwykle rano, krétko po
przebudzeniu, a nastgpnie stopniowo obniza si¢ w ciagu dnia.

Kortyzol bierze udziat w fizjologicznej reakcji na stres 1 — co do zasady — pomaga mobilizowaé organizm
do wysitku. Odgrywa réwniez istotng rol¢ w utrzymaniu rytmu dobowego 1 prawidiowej pracy uktadu
odpornosciowego. Niestety, wiele osob w social mediach opowiada jedynie o negatywnych skutkach
przewlekle utrzymujacego si¢, wysokiego poziomu kortyzolu, pomijajac jego podstawowa rolg 1 funkcje.
To z kolei moze stwarza¢ wrazenie, ze zbijanie kortyzolu jest niezbedne — niemalze zawsze, niezaleznie
od okolicznosci.

Najwieksze mity dotyczace kortyzolu — sprawdz, co warto wiedzie¢ o hormonie stresu
Mit: kortyzol jest zty 1 ma niekorzystny wptyw na organizm.

Fakt: kortyzol jest hormonem niezbgdnym do prawidtowego funkcjonowania organizmu — problemem
moze by¢ jego nieprawidtowa regulacja.

W mediach spotecznosciowych kortyzol czgsto przedstawiany jest jako gléwny winowajca wielu
dolegliwosci. Takie uproszczenie moze jednak prowadzi¢ do bigdnych wnioskéw — kortyzol jest bowiem
hormonem, bez ktérego organizm nie bylby w stanie prawidlowo reagowac na stresory, utrzymywac
odpowiedniego poziomu glukozy we krwi czy dostosowywac si¢ do codziennych wyzwan. Problemem
nie jest wigc sam kortyzol, lecz jego przewlekle nieprawidtowy poziom lub zaburzone wydzielanie.
Zaréwno nadmiar, jak 1 niedob6ér hormonu moga prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych — 1
to wlasnie z tego wzgledu celem nie powinno by¢ bezrefleksyjne obnizanie kortyzolu, ale dbanie o
prawidlowe funkcjonowanie organizmu i identyfikowanie rzeczywistych przyczyn dolegliwosci.

Mit: opuchnigta twarz zawsze jest objawem wysokiego poziomu kortyzolu.

Fakt: wyglad twarzy nie wystarcza do okreslenia poziomu kortyzolu (ani tym bardziej do postawienia
diagnozy).

W ostatnich latach popularnos¢ zdobyto pojecie ,.kortyzolowej twarzy” — Swiadczacej rzekomo o
podwyzszonym poziomie kortyzolu. W praktyce nie mozna jednak oceni¢ stezenia hormonu wylacznie na
podstawie wygladu — opuchlizna twarzy moze mie¢ bowiem wiele przyczyn, takich jak zatrzymywanie
wody w organizmie, niewyspanie, alergie, zwigkszenie masy ciala, choroby tarczycy czy przyjmowane
leki. Niektore choroby endokrynologiczne zwiazane z nadmiarem kortyzolu rzeczywiscie moga
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powodowac charakterystyczng opuchlizng (tak zwany objaw ,.ksi¢zyca w petni”’), natomiast ich
diagnostyka powinna odbywac si¢ na podstawie objawéw klinicznych i specjalistycznych badar, a nie
pojedynczego zdjgcia czy nagrania zamieszczonego w internecie.

Mit: kortyzol mozna szybko zbi¢ jednym trikiem.

Fakt: wazniejsze niz cudowne triki sa dobre nawyki i dbatos¢ o sen, rytm dnia, regeneracje¢ oraz diete, a
takze postgpowanie dopasowane do przyczyn dolegliwosci.

W sieci mozna znaleZ¢ wiele porad obiecujacych btyskawiczne obnizenie kortyzolu. Najczgsciej dotycza
one zazywania pojedynczych suplementow lub stosowania prostych technik relaksacyjnych, na przyktad
stymulacji nerwu bl¢dnego, majacych dziata¢ natychmiast. I cho¢ odpowiednio dobrana suplementacja
czy dobrze poprowadzone ¢wiczenia oddechowe wspieraja lepsze zarzadzanie stresem, to nalezy
podkreslié, ze organizm nie dziala jak przetacznik i nie jest w stanie obnizy¢ poziomu kortyzolu niemalze
,»ha zawolanie”. Znaczenie maja: regularny sen, odpowiednia ilo$¢ odpoczynku, aktywnos¢ fizyczna
dostosowana do mozliwosci organizmu, zbilansowana dieta oraz ograniczanie przewleklego przecigzenia
psychicznego. Jezeli za niepokojacymi objawami stoi konkretna choroba, samodzielne
eksperymentowanie z metodami promowanymi w mediach spotecznosciowych nie zastapi profesjonalne;j
diagnostyki.

Mit: kazdy stres szkodzi 1 nalezy za wszelka cen¢ go unikac.
Fakt: krotkotrwaty stres mobilizuje organizm do dziatania — problemem jest stres przewlekly.

Stres czgsto przedstawiany jest wytacznie jako zjawisko negatywne — tymczasem jest on naturalnym
mechanizmem, ktory pomaga cztowiekowi radzi¢ sobie z wymagajacymi sytuacjami. Krotkotrwaty
wzrost poziomu kortyzolu poprawia koncentracjg, zwigksza czujnos¢ oraz mobilizuje organizm do
dziatania, dzigki czemu jesteSmy w stanie szybciej reagowac na zagrozenia i efektywniej wykonywac
zadania wymagajace wysitku oraz skupienia. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy stres utrzymuje si¢ przez
dtugi czas — przewlekle napigcie psychiczne moze wpltywac niekorzystnie na samopoczucie, sen,
metabolizm oraz funkcje poznawcze. Kluczowe znaczenie ma wigc zapewnianie sobie czasu na
odpoczynek oraz regeneracje, a nie catkowite eliminowanie stresu.

Mit: badanie kortyzolu warto zrobi¢ profilaktycznie — na przyktad przy poczuciu zme¢czenia.

Fakt: decyzje o badaniach najlepiej skonsultowaé z lekarzem, bo interpretacja ich wynikow jest
skomplikowana 1 zalezy migdzy innymi od okolicznosci 1 pory dnia pobrania probki oraz od obrazu
klinicznego (prezentowanych przez pacjenta objawow).

Zmeczenie, ogélne ostabienie czy inne, niecharakterystyczne objawy moga wynikaé z wielu przyczyn —
takich jak niedobér snu, stres, infekcje, niedokrwistos¢, choroby tarczycy, niewlasciwa dieta czy
przeciazenie obowigzkami. Z tego powodu samo oznaczenie kortyzolu nie zawsze dostarcza przydatnych
informacji diagnostycznych. St¢zenie hormonu zmienia si¢ w ciagu dnia, a na wynik moga wptywac
liczne czynniki — mi¢dzy innymi pora pobrania materiatu do badania, aktywnos¢ fizyczna, stres zwigzany
z wizyta u lekarza czy przyjmowane leki. Specjalista podejmuje decyzj¢ o diagnostyce na podstawie
catosci obrazu klinicznego — w niektorych sytuacjach konieczne moga by¢ dodatkowe badania krwi,
oznaczenia kortyzolu w §linie lub moczu oraz szczegétowa ocena funkcjonowania uktadu hormonalnego.
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