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Czy jest mozliwe obnizenie poziomu kortyzolu?

Obnizenie kortyzolu to zadbanie o jak najrzadsze sytuacje stresowe dla naszego organizmu. Nie beda
to jakies gotowe suplementy na obnizenie jego poziomu, tylko przede wszystkim zwrécenie uwagi na
higiene zycia codziennego, cho¢ czasami suplementacja moze by¢ przydatna jako Srodek
pomocniczy. PoznaliSmy juz niebezpieczenstwa zwiagzane z nadmiernym poziomem kortyzolu i
wplywem dlugotrwatego stresu na stan ukitadu krwionosnego, kostnego, nerwowego czy
odpornosciowego. Zastandwmy sie w takim razie jak temu zapobiegac.

Zadbanie o stan emocji obniza kortyzol

Rézne sa przyczyny ,zlych” emocji, wiec nie da sie przedstawic¢ tu konkretnej rady dla kazdego.
Czasem przyczyny sa w nas i warto nad tym popracowac¢ samemu lub ze specjalista. Bardzo wazne
jest znalezienie w ciggu dnia takich chwil, ktére pomoga sie nam wyciszy¢. Moze to by¢ ulubione
hobby, dobra ksigzka lub film, kojaca muzyka. Wycisza takze spacer, niezbyt wysitkowy sport, zajecia
z jogi, medytacja. Metaanaliza podsumowujaca wiele badan na ten temat wykazata znaczaca korzysc¢
z medytacji dla ludzi narazonych na stresujace sytuacje zyciowe. Bardzo wazny jest kontakt z drugim
cztowiekiem i budowanie dobrych relacji, wspélny $Smiech. Jesli trudno nam opanowac swoja
emocjonalnos¢ lub przezywamy trudniejsze chwile, mozna zastanowi¢ sie nad wsparciem z réznych
ziolowych preparatow.

Zycie w zgodzie z naturalnym zegarem biologicznym obniza poziom kortyzolu

Naturalny cykl snu i czuwania reguluje m.in. uwalnianie hormonéw w naszym organizmie.
Niedostosowanie naszych dziatan do zegara biologicznego bedzie skutkowato zaburzeniami
zdrowotnymi, dlatego warto zadbac o regularnosé positkéw, wlasciwe pory wstawania i chodzenia
spac¢, dobra jakos¢ i dlugos¢ snu. Obnizenie kortyzolu bedzie skuteczniejsze bez uzywek takich jak
alkohol czy papierosy!

Regularne ¢wiczenia pomagaja obnizy¢ kortyzol

Wiele badan wskazuje na to, ze ¢wiczenia fizyczne pomagaja w redukcji stresu i - co za tym idzie -
obnizeniu poziomu kortyzolu. Ma tu jednak znaczenie rodzaj ¢wiczen! Efekt ten wykazano dla
¢wiczen aerobowych o niskiej intensywnosci takich jak spacery, jazda na rowerze, pltywanie, jazda na
tyzwach i rolkach. Liczy sie rowniez regularnos¢ takiego wysitku, warto ¢wiczy¢ 5 razy w tygodniu.
W badaniach wykazano takze, ze osoby o wyzszej sprawnosci fizycznej maja zmniejszone wydzielanie
kortyzolu podczas stresu psychospotecznego.
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Obnizanie kortyzolu za pomoca masazu

W kilku badaniach odnotowano pozytywny wplyw masazu na obnizenie poziomu kortyzolu,
podniesienie poziomu serotoniny i dopaminy. Poziom kortyzolu badany w Slinie obnizat sie Srednio o
31%. Ponadto badanie moczu wykazato wzrost poziomu serotoniny o 28% i dopaminy o 31%.
Naukowcy sugeruja wiec, ze masaz ma dziatanie tagodzace stres (obniza poziom kortyzolu) oraz
aktywujace dobry nastroj (poprzez wptyw na serotonine i dopamine).

Kontakt ze zwierzetami obniza poziom kortyzolu

Wszyscy czujemy, ze szeroko pojety kontakt z przyroda tagodzi odpowiedZ organizmu na stres.
Naukowcy sprobowali pokaza¢ to na mierzalnych wartosciach, takich jak obnizenie kortyzolu.
Badanie wsrdd studentéw poziomu kortyzolu w $linie, pokazato skutecznos¢ interakcji cztowieka ze
zwierzetami w zmniejszaniu poziomu stresu. Okazato sie, ze godzinna zabawa z psem powodowata
znaczne obnizenie poziomu kortyzolu.

Wplyw dotyku na obnizenie poziomu kortyzolu

Od dawna wiadomo, ze dotyk jest taka interakcja miedzyludzka, ktéra pomaga wyciszy¢ napiecie i
podnies¢ odpornos¢ organizmu na stres. Aby to sprawdzi¢, naukowcy skonstruowali ,urzadzenie
komunikacyjne, ktére mozna przytuli¢”, czyli komunikator o wygladzie i ksztalcie cztowieka.
Poréwnali dwie grupy: jedna rozmawiata z kims$ bliskim przez telefon komérkowy, a druga poprzez
nowy komunikator. Okazalo sie, ze wystapilo znaczne obnizenie poziomu kortyzolu u osob
korzystajacych z maszyny do przytulania.

Wplyw diety na obnizenie poziomu kortyzolu

Zdrowa, nieprzetworzona i dobrze zbilansowana dieta na pewno bedzie nam stuzy¢. Mocny i dobrze
odzywiony organizm na pewno bedzie sobie lepiej radzit w sytuacjach stresowych, co wptynie takze
na zréwnowazenie poziomu kortyzolu. Glodowka jest dla organizmu stresorem, a na hipoglikemie
organizm reaguje wzrostem wydzielania kortyzolu. Aby wiec do tego nie doprowadzaé, warto
pamieta¢ o regularnosci positkow, co obniza poziom kortyzolu. O prawidtowym dostarczeniu
weglowodanow powinni pamietaé szczegdlnie sportowcy, co wykazano w badaniach - dostarczanie
im podczas treningu roztworu cukru powodowato obnizenie poziomu kortyzolu powysitkowego.

Biatka w diecie sa Zrédtem bardzo waznych dla organizmu aminokwaséw. Badania na sportowcach
pokazaly, ze suplementacja jednego z nich, czyli tryptofanu, ktéry jest prekursorem serotoniny, moze
wplynac na obnizenie poziomu kortyzolu indukowanego wysitkiem fizycznym. Betaina to pochodna
aminokwasu glicyny - trimetyloglicyna. Okazalo sie, ze suplementacja betaing badanych sportowcow
obniza poziom kortyzolu. Ponadto nastapit wzrost ilosci hormonu wzrostu i insulinopodobnego
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czynnika wzrostu IGF-1 w stosunku do grupy placebo, co przektada sie na wieksza synteze biatek w
organizmie - efekt anaboliczny. Badacze z Japonii sprawdzili, czy suplementacja aminokwasem L-
ornityna wptynie pozytywnie na ich stres i poczucie zmeczenia. Po 8 tygodniach pacjenci z grupy
leczonej mieli zmniejszony stres i poprawita sie u nich jakos¢ snu. Okazalo sie takze, ze L-ornityna
obniza poziom kortyzolu oraz obniza stosunek kortyzol/DHEA. DHEA (dehydroepiandrosteron)
to niezwykle wazny hormon produkowany przez kore nadnerczy. Ma on za zadanie stymulowac
produkcje testosteronu i estrogenéw, czyli hormondw piciowych, ale tez bardzo korzystnie wplywa
na kondycje fizyczna i intelektualng. Wysoki poziom DHEA to oznaka mtodosci. GABA, czyli kwas y-
aminomastowy, ma dziatanie hamujace na wydzielanie kortykoliberyny (CRH) w podwzgdrzu, dzieki
czemu obniza poziom kortyzolu. Dziata on przez receptory, ktore - jak sie okazuje - moze rowniez
stymulowa¢ aminokwas tauryna. GABA znajdziemy w pokarmach takich jak fermentowane produkty
mleczne oraz kietki jeczmienia, fasoli i brazowego ryzu. W organizmie jest on wytwarzany z
aminokwasu glutaminy przy obecnosci witaminy B6. Warto tez wspomnie¢, ze substancje takie jak
lit, witamina B6, witamina B12 i kwas foliowy przyspieszaja czynnos¢ uktadu GABAergicznego.

Dieta bogata w fosfolipidy, takie jak fosfatydyloseryna i kwas fosfatydowy moze wptywac na poziom
kortyzolu. Kortyzol powysitkowy zostat obnizony u sportowcoéow, ktérzy suplementowali kompleks
tych zwiazkdw. Fosfatydyloseryne znajdziemy w zottkach jaj.

Zielona herbata zawiera 3-galusan epigallokatechiny, ktéra hamuje enzym niezbedny do przemiany
kortyzonu w kortyzol. Efektem jest mniejsza produkcja tego aktywnego zwiazku. Czarna herbata,
ktora w procesie fermentacji wzbogacita sie w teaflawine, zostata zbadana na mtodych sportowcach.
Okazato sie, ze interwencja ta wptyneta na obnizenie kortyzolu wydzielanego po mocnym treningu
interwatowym. Poprawila sie takze regeneracja i zmniejszyt stres oksydacyjny uczestnikoéw badania.
Zawarta w nasionach kawy kofeina podnosi poziom kortyzolu. Wzrost ten jest mniejszy, gdy kawa
jest spozywana z weglowodanami. Mechanizm tego dziatania nie jest do konca poznany. Dotyczy to
jednak czarnej kawy. W badaniu poréwnawczym kawy czarnej i kawy zielonej okazalo sie, ze ta
ostatnia obniza poziom kortyzolu wolnego mierzonego w moczu badanych.
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