Minden bajunk oka a kortizol?
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Ezen a ponton azért tudhatndnk mar, hogy a kozosségi médiabdl, féleg a TikTokrél nem érdemes
egészséggel kapcsolatos tanacsokat elfogadni, mégis sokan rendre beleesnek abba a hibaba, hogy
egy-egy éppen trendi rendellenességet diagnosztizalnak magukon influenszerek videdi alapjan, vagy
szuperkajat és mindent gydgyitd étrend-kiegészit6t kezdenek szedni csak azért, mert valaki az
interneten azt mondta nekik, hogy majd az megoldja az 6sszes problémajukat.

Most éppen egy kortizol nev( stresszhormont divatos mindenért hibaztatni, a felpuffadt arctél (amit
,kortizolarcnak” hivnak) kezdve a hastajéki hizdson at a szorongasig és a hajhullasig mindenért a
megnovekedett kortizolszint a hibas. Egyes influenszerek mar mellékvese-faradtsagrol beszélnek, és
kiilonféle tasakos kortizolkoktélokat és specidlis étrend-kiegészitéket ajanlgatnak, receptkdnyveket
irnak és kortizolreseteket tartanak. Pedig a kortizol elengedhetetlen mozgatérugdja az emberi
testnek. Emellett viszont az is igaz, hogy a modern, felgyorsult vildgban gyakran valéban t6bb stressz
ér minket, mint amennyit a szervezetiink kezelni tudna.

De mi az a kortizol tulajdonképpen? Olyan hormon, amit a vesék tetején elhelyezkedd mellékvesék
valasztanak ki, és szinte minden testszovetben megtaldlhaté. A legtébben stresszhormonként ismerik,
és egyik f6 funkcidja az, hogy beinditja a szervezet ,harcolj vagy menekilj” valaszat, ami tulélési
mechanizmusként fejl6dott ki: lehet6vé tette az embereknek és mas emldsoknek, hogy gyorsan
reagdljanak életveszélyes helyzetekben.

Amikor egy fenyegetés vagy stresszhelyzet masodpercek helyett percekig tart, a mellékvesék
elkezdenek kortizolt kibocsatani. Ennek f6 célja a vércukorszint emelése, hogy elegendd energia alljon
rendelkezésre. A kortizol a majat, az izmokat, a zsirszovetet és a hasnyalmirigyet befolydsolva noveli a
glikéztermelést, és mozgdsitja a raktarozott gliikozt. Ezaltal tobb gliikdz jut az agyba, hogy mentalisan
éberek legylink és az izmokba, hogy mozogni tudjunk. Bar a modern vildgban ritkan veszi ild6z6be az
embert egy mamut, ma is hasznos ez a valaszreakcid veszélyes fizikai helyzetekben, de pszicholdgiai
stressz is kivalthatja, példaul egy nehéz munkanapon vagy egy problémas csaladi beszélgetés kézben.

A kortizolnak azonban nem csak ez az egy szerepe van: lehetévé teszi, hogy a szervezet szabalyozza
tobbek kozott az anyagcserét, az immunfunkcidkat és a gyulladasokat is. A tul sok és a tul kevés sem
igazan szerencsés belGle, de a képlet kordntsem annyira egyszer(i, mint ahogyan azt az influenszerek
allitjak.

A tul sok kortizol példaul valdban képes hozzdjarulni a zsirszovet felhalmozéddsahoz és a
testsulygyarapodashoz, kiilonésen az arcon és a hastajékon. Csakhogy nem magaban van ilyen hatasa,
kizarélag a magas kortizolszintt6l nem csuszik fel senki hasara plusz 6t kilé: a szokasainkat valtoztatja
meg, ami hosszu tdvon hizdshoz vezethet. A kortizol ugyanis néveli az étvagyat, hiszen evolucidsan
hasznos volt, ha stresszhelyzetben az emberek tobb ételt kivantak, és ebbdl extra energiara tettek
szert. Rdadasul az ember ilyenkor a kevésbé egészséges, inkabb a gyors energiat add, cukros-
szénhidratos ételeket kivanja. Emellett a kortizol fokozza a fel nem hasznalt tapanyagok zsirként vald
elraktarozddasat is. A kronikus stressz okozta alvashidnynak szintén van étvagynovel6 hatdsa, mert
felboritja az éhséget és jollakottsagot szabalyozé hormonalis rendszert. A kortizoltdbblet hosszu
tavon cukorbetegséget, magas vérnyomast, n6knél fokozott sz6rnévekedést, izomgyengeséget és
csontritkuldst is okozhat.




Csakhogy nagyon ritka az, hogy valakinek tényleg annyira sok kortizol legyen a szervezetében, hogy
ezek a tiinetek csak emiatt jelentkezzenek. Az agyalapi mirigy daganatai és autoimmun betegségek
példaul idézhetnek el6 hosszu tdvon extrém médon megemelkedett kortizolszintet, ami Cushing-
szindrdmahoz vezethet. Ez nagyon ritka betegség, és a tlinetei atfedésben vannak szamos mas, sulyos
és kevésbé sulyos allapotéival, igy ha valaki tényleg kronikus faradtsagot, testsulynovekedést és
esetleg konnyen kialakulé véralafutdsokat tapasztal, érdemes lehet orvoshoz fordulnia.

Bar a kortizollal kapcsolatos betegségek ritkdk, internetes egészségguruk és alternativ gyégyitdk azt
allitjak, hogy tartds stressz hatdsara a mellékvesék ,kiéghetnek”, és képtelenné valhatnak kortizol
termelésére. Ez pedig olyan tlinetegyitteshez vezetne, amelyet gyakran mellékvese-faradtsagnak
neveznek. Ezt azonban sokkal nehezebb elérni, mint ahogyan azt az influenszerek allitjak. Elvileg nem
lehetetlen, de mivel ebbdl a szerviinkbdl kettd is van, és nagyon ellendlldk, egy stresszesebb idészak
nem viseli meg Gket annyira, hogy felmondjak a szolgalatot. Egy 2016-0s metaanalizis pontosan ezt
vizsgdlta, és egyenesen azt taldlta, hogy a mellékvese-faradtsag nem létezik.

A mellékvese-elégtelenség ezzel szemben |étezd, sulyos probléma, és kialakulhat a mellékvesét
kozvetlenil érint6, kéros folyamatok kdvetkeztében, a hipotalamusz vagy az agyalapi mirigy
megbetegedése miatt, de sokkal tobb kell hozza, mint egy erésen stresszes id&szak.

Ahhoz viszont kétség sem férhet, hogy a kronikus stressz és a tartdsan magas kortizolszint nem
egészséges — de nem alapvetGen a hormonnal van probléma, hanem a folyamatosan magas stressz-
szinttel. Ez szabdlyozatlan kortizoltermelést idézhet eld, és ilyenkor a hormon szintje magas marad
még akkor is, ha épp nincs kézvetlen stresszhelyzet. Ez egy sor egészségi problémahoz vezethet:
kutatok 6sszefliggésbe hoztdk mar a krdnikus stresszt és a szabdlyozatlan kortizolszintet

példaul depresszidval, sziv- és érrendszeri betegségekkel, neurodegenerativ betegségek, példaul az
Alzheimer- és a Parkinson-kor elérehaladésaval.

Az is tény, hogy a modern életritmusunk nem kedvez a stresszcsdkkentésnek: az, hogy folyamatosan
erds ingerek érik a szervezetiinket, egészségtelenil étkezlink, keveset mozgunk és pihentink, tobb
stresszt okoz, mint amennyit kellene. Mig az 6sember, akinél a stresszvalasz a test hasznos funkcidja
volt, naponta maximum egyszer-kétszer menekilt a mamut elél, addig minket rendszeres
pszicholdgiai fenyegetések is érnek. Ez pedig okozhatja azt, hogy a szervezetiink magasabb stressz-
szinten makodik, ezért tobb kortizolt is termel. Ez azonban még mindig nem feltétlendl jelenti azt,
hogy a felpuffadt arc és a kronikus faradtsag kortizoltultengésre utalna.

A TikTokon a magas kortizolszintre visszavezetettnek tartott tiineteket valdjaban koézvetlendl a stressz,
a depresszid vagy a szorongas is okozhatja. A depresszio szintén vezethet inszomniahoz, fokozott
étvagyhoz, valamint testsulygyarapoddshoz és -csdkkenéshez. Es bar |éteznek valds
endokrinproblémak, amik kortizoltultengéshez vezethetnek, a tiktokos kortizolkoktélok és -
étrendkiegészit6k nem fogjak megsziintetni a tlineteket — ha valdodi betegség all a hattérben, akkor
orvoshoz érdemes fordulni. Ha pedig nem, akkor a ,,hormonok egyensulyba hozasa”, amit ezek az
influenszerek rekldamoznak — jelentsen barmit is — nem ilyen légbdl kapott trilkkokkel és tippekkel fog
megtorténni, hanem stresszkezeléssel és rendszeres mozgdssal.



