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mantienen elevados

En la mayoria de nosotros, basta con estar
permanentemente preccupados para que
el cortisol se dispare, Solo con
inquietarnos, nuestros poderosos cerebros
{incluimas tambien el tuyo), pueden
estimular constanter nen!r‘ 4 respuesta de
e la presencia de
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sufrir numerosos problemas metabolicos,
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realizados por la Universidad de Yal
Estados Unidos, han descublerta que los
individuos con niveles de cortisol mas altos
provocados por el estres comen mas que
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Hernandez, jefe del Servicio de Urologia del Hospital Gregorio Marafion de

Madrid. “Uno de los tratamientos de la lamada segunda linea, que se emplea
cuando el tumor se hace resistente al emplec de los antiandrogenos, busca
frenar la actividad, el desarroflo def corfisol”, ahade Herndndez,

2> ESTRATEGIAS DEFENSIVAS

No nos enganemas. Sabemos que es dificil limitar el estrés, del mismo modo
que samos consclentes de que a los jefes no les gusta que les llamen tiranos.
Pero si no puedes frenar la causa, es decir, tu tension, al menos hay medios
para reducir el cortisol que corre por tus venas y minimizar su efecto.

Toma hehidas enerpelicas> Un estudio de la “Appalachian State

- University” de Estados Unidos verifico que los corredares que tomaban una
' bebida energética alta en hidratos de carbono durante una maraton,

experimentaban un incremento del cortisol un 37% menor después de la
carrera que aquéllos que consumian placebos.

‘Fl estres fisico en situaciones de resistencia extrema puede aumentar los
niveles de cortisol de un modo similar al estres mental”, indica el doctor
Charro, La ingestion, por ejemplo, de una bebida energetica durante una
situacion de estrés puede ayudar a que los niveles se mantengan en cifras
moderadas,

Duerme 8 horas» "l cortisol prepara el organisme durante el sueno para
la vigilia. £s como si calentaramos motores para afrontar la jornada diaria.
Parece, incluso, que determina el momento en que nos vamos a despertar”,
dice el doctor Diego Garcia Borreguero, responsable de la Unidad del Suefo
de la Fundacion Jimenez Diaz. El problema es cuando la preparacion para la
jornada diaria se imicia demasiado pronto. Un estudio de la Universidad de
Chicago descubrio que los hombres que dormian solo 4 horas por noche
tenian nivetes de cortisol un 37% mas elevados que los que retozaban 8.
Lamentamos que tengas que acortar el rato con los amigos en el bar pero
asi son fas cosas

Coge la onda> “En la primera mitad del suefo no se segrega cortisol. Si los
niveles de la hormona son altos en esos momentos es mas dificil conciliar el
sueno. Un busn ejiemplo es el de muchas personds que toman corticoides y
tienen un sueno de baja calidad”, comenta el doctor Garcia Borreguero, Se trata
no solo de dormir las horas necesarias sino ademas aprovecharlas bien. En la
Universidad de Chicago han demostrado que dormir con un sueno profundo,
llamado de "onda lenta”, es decir, con suefos y movimiento ocular rapido
incluidos, hace que el cuerpo segregue casi un 65% mas de la hormona de

~ crecimiento humano (GH), que puede prevenir la pérdida de masa muscular

provocada por niveles elevados de la hormona protagonista de este articulo.
Recuerda que crisis se escribe con C> En momentos de estres,
ingiere vitamina C. Investigadores surafricanos han revelado que el consumo

- de 1.000 miligramos diarios durante 8 dias reduce en un 30% los niveles de

cortisol después de una maratén. Para sobrellevar el estrés, 1000 mg,

- divididos en pequenas dosis a lo largo del dia, probablemente te aportaran el

beneficio resenado,

Unete a la resistencia Si habitualmente en tus ejercicios fisicos solo
practicas cardio, te aconsejamos que incluyas deportes o practicas de

resistencia. Una actividad vigorosa te ayudara a colocar la hormona del estrés
en sus niveles normales.

- Bebe 2 litros tie agua> Toma 2 litros de agua al dia. Son necesarios para
evitar que suene fa alarma que anuncia la deshidratacion por exceso de

cortisol. Esta puede originarse, por ejemplo, ante un exceso de cafeina. Para

- controdar el cortisol, mantente en un consumo de 200 mq al dia, es decir,

PALENET STOME

unas 2 tazas de cafe.

LTienes ¢l cortisol por las nubes?> El cortisol no solo varla
enormemente a lo largo del dia, sino que también crece rapidamente ante
situaciones de estrés o contrariedades como, por ejemplo, no encontrar
Men's Health en cualquier sala de los horrores. Por estos motivos, los
especialistas creen que los analisis no son particularmente utiles, Tu estado
fisico es un excelente test para conocer los niveles de cortisol. Si estas
nervioso e inquieto, es probable que tus indices sean demasiado altos. wmw




