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Cortisol: qué esy como nos afecta la «hor mona del
estr és»

Desde hace unos afios las redes sociales estéan inundadas de nutricionistas y gurus del lifestyle que alertan del
cortisol y de lalarga lista de sintomas negativos que nos puede producir esta hormona. Lo que ha desatado la
locuray obsesion por mantener regulados €l nivel de cortisol a base de consumir suplementos de todo tipo que
prometen hacerlo, incluso eliminar € cortisol. Sin embargo, segin los expertos, € cortisol no es solo
necesario para un correcto funcionamiento de nuestro cuerpo, sino que, ademés, es mas complicado de lo que
parece tenerlo desequilibrado.

El cortisol es una hormona que se produce en las glandulas suprarrenales, que se encuentran encima de los
rifones, forma parte del sistema endocrino y tiene varias funciones importantes sobre nuestro cuerpo.
Principalmente, se encarga de aportarnos energia extra, liberando azlcar en sangre y movilizando grasas, |o
gue también ayuda a mantener la presién arterial y la funcion cardiovascular. También nos regula el ciclo del
suefio, subiendo los niveles por la mafiana para ayudarnos a despertar y baandolos por la noche para
facilitarnos el suefio.

No obstante, también es e encargado de regular €l estrés, de ahi que se le conozca coloquialmente como la

“hormona del estrés’. La glandula pituitaria, situada en e cerebro, es la que se encarga de controlar la
cantidad de cortisol que segregamos, por o que, cada vez que el cerebro detecta que estamos en una situaci?

para una conversion completa a PDF |


https://www.linkedin.com/in/ana-snchez-blzquez-77299b256/?utm_source=share&utm_campaign=share_via&utm_content=profile&utm_medium=ios_app
https://www.economistjurist.es/suscripcion-paso-1-de-2/

