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    Cortisol ist ein unentbehrliches Hormon mit vielen wichtigen Aufgaben im Körper. Produzieren wir jedoch dauerhaft zu viel davon – im Allgemeinen als Reaktion auf chronischen Stress –, leidet allmählich unsere Gesundheit.


    Wer aufgedreht und erschöpft zugleich ist und Schwierigkeiten mit dem Gewichtsmanagement hat, zeigt typische Anzeichen für ein Zuviel an Cortisol. Symptome wie diese sind wahrscheinlich der Hauptgrund dafür, dass du überhaupt zu diesem Buch gegriffen hast. Das war ein guter Schritt, denn die Ernährung ist entscheidend, um hohe Cortisolwerte und damit einhergehende Symptome unter Kontrolle zu halten.


    Das Cortisol-Kochbuch geht mit dir Lebensmittel und Ernährungsmuster durch, die bei der Verringerung von überschüssigem Cortisol helfen können. Außerdem werden die ergänzenden Lebensstiländerungen gestreift, die helfen, chronischen Stress zu lindern. Die Rezepte enthalten viele Nährstoffe, die die Produktion gesunder Stresshormone fördern, und der Vier-­Wochen-Planer ist so konzipiert, dass du die Cortisolreduzierung mit Leichtigkeit angehen kannst.


    Die folgenden Rezepte sind köstlich und einfach zu realisieren. Du kannst sofort loslegen und binnen weniger Wochen den hohen Cortisolwert nach unten verändern, ohne dein Leben stressiger zu machen.


    Was ist Cortisol?


    Cortisol ist ein Hormon, das von den beiden Nebennieren produziert wird. Sie befinden sich jeweils auf den Nieren. Cortisol gehört zu einer Gruppe von Steroidhormonen, die als Glucocorticoide bezeichnet werden. Es spielt eine Schlüsselrolle bei der Regulierung unserer Stressreaktion, unseres Stoffwechsels und der Aktivität des Immunsystems.1


    Bei gesunden Menschen wird Cortisol nach einer zirkadianen Rhythmik ausgeschüttet, die mit unserem Schlaf-Wach-Zyklus verknüpft ist. Der Cortisolwert ist im Allgemeinen beim Aufwachen am höchsten und sinkt im Laufe des Tages (bei Nachtarbeit verläuft dieses Muster andersherum). In den Zwischenzeiten steigt der Cortisolwert minimal je nach den Beanspruchungen, mit denen wir es an einem bestimmten Tag zu tun haben.


    Die HPA-Achse


    Der Cortisolwert steigt und sinkt über einen Rückkopplungsmechanismus (Feedback-Loop), die so­genannte Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse (HPA). Zu Beginn schüttet der Hypothalamus im Gehirn ein Hormon namens Corticotropin-­Releasing-Hormone (CRH) aus. Es gibt der Hypophyse das Zeichen, das Hormon ­Adrenocorticotropin (ACTH) zu bilden. ACTH gelangt zu den Nebennieren, die ihrerseits Cortisol ausschütten. Wenn der Cortisolwert am höchsten ist, stoppt der Hypothalamus die Ausschüttung von CRH und die Rückkopplung ist vollendet.


    Es ist ein komplexes und sensibles Gefüge – es soll uns helfen, wach und konzentriert zu bleiben, bei übermäßiger Beanspruchung kann es jedoch Gesundheitsprobleme hervorrufen.


    Funktionen von Cortisol


    Wenn die HPA-Achse so arbeitet, wie sie soll, ist Cortisol etwas Gutes für uns. Zu den wichtigsten Funktionen gehören die folgenden:


     


    ·Bei der Regulierung des Blutzuckerspiegels ­helfen: Das Hormon erhöht den Blutzuckerspiegel und stellt somit sicher, dass Körper und Gehirn ausreichend Energie erhalten, insbesondere bei Stress oder beim Fasten.


    ·Entzündung dämpfen: Cortisol kann manche Aspekte der Immunfunktion unterdrücken. Das hilft bei der Kontrolle von Entzündungen und beugt einer Überreaktion des Immunsystems vor.


    ·Blutdruck regulieren: Cortisol beeinflusst den Blutdruck, da es auf die Tätigkeit von Blutgefäßen und Herz einwirkt. Es kann den Blutdruck erhöhen und so die Durchblutung in Stresssituationen anpassen.


    ·Hirnfunktion fördern: Cortisol wirkt auf das Gedächtnis, die Stimmung und das Verhalten. Es spielt eine Rolle im Schlaf-Wach-Zyklus (steigt beim Erwachen an und geht später am Tage zurück). Außerdem steigert es kognitive Reaktionen auf Stress.


    Cortisol und die Kampf-oder-Flucht-Reaktion


    Darüber hinaus ist Cortisol das eingebaute Alarmsystem des Körpers. Es warnt uns in Situationen, die erhöhte Aufmerksamkeit und Energie erfordern. Neben Adrenalin (Epinephrin) zählt Cortisol zu den wichtigsten Hormonen bei der Kampf-oder-Flucht-Reaktion.


    Wenn wir mit einem körperlichen oder psychologischen Stressor konfrontiert sind, wird eine Kettenreaktion von Hormonen ausgelöst, die schlussendlich dazu führt, dass die Nebennieren Cortisol ausschütten.


    Das Cortisol bereitet dann den Körper auf Kampf oder Flucht vor, indem er ihn mit Glukose flutet. Dies ist eine sofort verfügbare Energiequelle für die Muskeln. Zudem verengt Cortisol die Arterien; Epinephrin hingegen erhöht die Herzfrequenz und dies erzwingt, dass das Blut druckvoller und schneller gepumpt wird.


    In grauer Vorzeit musste man sich mit akuten, kurzfristigen Stressoren auseinandersetzen wie beispielsweise der Flucht vor einem Bären. Heutzutage hingegen ist Stress häufig chronisch und durch längerfristige Faktoren wie zum Beispiel lange Arbeitszeiten oder Geldsorgen bedingt. Manchmal können chronisch erhöhte Cortisolwerte ihre Ursache in traumatischen Erlebnissen und Missbrauch haben.2


    Das bedeutet, dass wir die Ursache für den Stress nicht rasch beseitigen können und unser Körper kaum in einen komplett entspannten Zustand zurückkehren kann. Stattdessen bleiben wir im Zustand erhöhter Wachsamkeit und pumpen nahezu ständig Cortisol hinaus.


    Flache Cortisolkurve


    Zuweilen kann sich zu viel Stress oder traumatisches Erleben in einer abgeflachten Cortisolkurve äußern, nicht in einem chronisch erhöhten Wert. Das heißt, dass die normale zirkadiane Rhythmik der Cortisolausschüttung abgestumpft oder durchei­nander ist. Beispielsweise gibt es keinen sehr hohen Spitzenwert am Morgen und die Werte fallen im Verlauf des Tages nicht so stark ab.


    In manchen Fällen kann der Cortisolwert dauerhaft niedriger als normal bleiben und sehr wenig Bewegung nach oben oder unten aufweisen. Diese Stagnation von Cortisol im niedrigen Bereich hat man bei Holocaustüberlebenden und Opfern von ­sexuellem Missbrauch gefunden; sie könnte eine ­extreme Reaktion auf eine hochgradig belastende Umgebung sein.


    Forschende glauben, dass die Cortisolrezeptoren bei diesen Überlebenden zur Kompensation besonders sensibel sein könnten. Zudem nehmen sie an, dass die Maßnahmen zu Ernährung und Lebensführung, die bei chronisch erhöhtem Cortisolwert helfen, letztlich auch bei Menschen mit dauerhaft verringertem Cortisolwert funktionieren.


    Gesundheitliche Auswirkungen von gestörter Cortisol­ausschüttung


    Chronisch hohe oder anderweitig abweichende Cortisolwerte werden mit allen nachstehenden Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht (Achtung: Das Cushing-Syndrom ist eine separate Krankheit, die mit sehr hohem Cortisolwert einhergeht. Wir gehen hier nicht auf sie ein).


    Cortisol und Diabetesrisiko


    Cortisol macht uns für Kampf oder Flucht unter anderem dadurch bereit, dass es die Wirkung des Hormons Insulin blockiert, das unserem Blutkreislauf Glukose entzieht und in Muskeln und Leber bringt. So kommt es dazu, dass übermäßige Cortisolexposition eine Insulinresistenz erschaffen kann, und diese wiederum führt häufig zu Diabetes Typ 2.3


    Bei Menschen mit bestehendem Diabetes Typ 2 gibt es eine klare Verbindung zwischen erhöhten Cortisolwerten und höheren Blutzuckerwerten.4


    Cortisol und Herz-Kreislauf-­Erkrankungen


    Erhöhte Cortisolwerte am Abend und am frühen Morgen werden mit einem erhöhten Risiko für eine Herz-Kreislauf-Erkrankung, die eventuell zum Tod führt, sowie mit einem erhöhten Schlaganfallrisiko assoziiert.5, 6


    Die Ursache dafür könnte sein, in welcher Weise Cortisol und andere Stresshormone die Blutgefäße verengen und folglich Herzfrequenz und Blutdruck erhöhen.


    Das ist zwar für Kampf-oder-Flucht-Situationen hilfreich, doch im Laufe der Zeit kann es Blutgefäße schädigen und zu Plaquebildung führen.


    Cortisol und Gewichtszunahme


    Hohe Cortisolwerte steigern den Appetit und dies wiederum das Risiko, Gewicht zuzulegen.


    Forschende haben herausgefunden, dass Menschen, die in einem Experiment als Stressreaktion übermäßig viel Cortisol produzierten, in ihrem normalen Leben häufiger zu Snacks griffen, wenn sie mit Mikroaggressoren konfrontiert waren.7


    Cortisol mag auch dahinterstecken, dass wir bei Stress Heißhunger auf fettige, zuckerhaltige Speisen haben. In einer Studie verringerte der Genuss von ­Zucker das Maß, in dem der Cortisolwert nach Stressexposition stieg. Das legt nahe, dass wir zum Trostfuttern getrieben werden im Bestreben, die schädlichen Auswirkungen von Stress abzuschwächen.8


    Beunruhigender ist, dass das durch Cortisol zugenommene Gewicht im Bauchbereich eingelagert wird9, und dies stellt ein größeres Risiko für Herz­erkrankungen und Diabetes dar.


    Cortisol, Immunanomalien und ­Entzündungen


    Cortisol spielt in unserem Immunsystem eine wichtige Rolle. Es hält die Entzündungen in Schach, damit das Immunsystem nicht überreagiert.


    Ein chronisch hoher Cortisolwert kann dazu führen, dass das Immunsystem resistent gegen die Wirkung von Cortisol wird. Das kann die Bildung entzündungsfördernder Chemikalien steigern und dadurch arbeitet unser Immunsystem nicht mehr korrekt.10


    Menschen mit hohem Cortisolwert leiden mit größerer Wahrscheinlichkeit an regelmäßigeren oder dauerhafteren Infektionen, einschließlich der verbreiteten Erkältungen.11


    Cortisol und mentale Gesundheit


    Eine erhöhte Cortisolantwort wird mit akuten und schweren – aber nicht mit leichten – Formen klinischer Depression in Verbindung gebracht.12


    In einer wissenschaftlichen Meta-Analyse entwickelten Jugendliche mit ungewöhnlich hohem nächtlichem Cortisolwert später mit größerer Wahrscheinlichkeit eine Depression.13


    Es ist allerdings anzumerken, dass sie wahrscheinlich durch eine komplexere Beziehung verursacht wurde und nicht ausschließlich Cortisol eine Depression verursacht.


    Eine wissenschaftliche Rezension ergab, dass bei Frauen eine variable Cortisolantwort auf Stress eher mit Depression korrelierte als ein hoher Cortisolgrundwert.


    Cortisol und Schlafstörungen


    Offenbar stört eine übermäßige Aktivierung der cortisolbildenden HPA-Achse den Schlaf und ebenso können Schlafstörungen auch den Cortisolwert erhöhen. Das lässt darauf schließen, dass Abweichungen im Steuerzentrum für die Cortisolproduktion eine Rolle bei Beginn und verlängerter Dauer von chronischer Schlaflosigkeit spielen könnten.


    Vor diesem Hintergrund ist die Beziehung von Cortisol und Schlaf komplex und nicht vollständig geklärt. Möglicherweise ist ein hoher Cortisolwert am Abend und beim Einschlafen ein Marker für gewisse Hirnaktivitäten, die den Schlaf potenziell stören können, und nicht die unmittelbare Ursache für Schlaflosigkeit.14


    Wie die Ernährung helfen kann, den Cortisolwert ins Gleich­gewicht zu bringen


    Es gibt keine perfekte Ernährung zur Senkung des Cortisolwerts. Eine Ernährung jedoch, die die gesunden Bakterien der Darmflora nährt, bei der Bekämpfung von Entzündungen hilft und ausgewogen ist (schwerpunktmäßig pflanzlich), wird wahrscheinlich sehr hilfreich sein.


    Schauen wir uns an, wie diese drei gesunden Ernährungsgrundsätze gut für den Cortisolwert sein können, und gehen dann weiter zu speziellen, potenziell hilfreichen Nährstoffen.


    Die Darmflora gut versorgen


    Die Forschung lässt auf einen Zusammenhang zwischen Stress und den Bakterien der Darmflora schließen. Es könnte bei der Senkung des Cortisolwerts helfen und die Auswirkung von Stress reduzieren, etwas für eine gesunde und vielfältige Darmflora zu tun.


    Kombucha, Sauerkraut, Kimchi, Joghurt mit lebenden Kulturen, Kefir und andere fermentierte Getränke sind allesamt probiotische Nahrungsmittel (reich an freundlichen Darmbakterien), die deine Darmflora in Topform bringen können. Idealerweise integrierst du also einige davon in deine Ernährung, wenn du versuchst, deinen Cortisolwert zu senken.


    In einer Studie sank der Cortisolwert von Studenten, die zwölf Wochen lang täglich ein probiotisches Getränk zu sich nahmen, im Vergleich mit einer Kontrollgruppe erheblich. Eine weitere Studie lässt auf einen Zusammenhang zwischen probiotischen Lebensmitteln und verringerter sozialer Ängstlichkeit schließen.15


    Ebenso sind Präbiotika unverzichtbar für eine gute Darmgesundheit, die sich dann ihrerseits positiv auf Stress und Cortisolwert auswirken kann.


    Präbiotika enthalten selbst keine Bakterien. Es handelt sich um Pflanzenfasern, die freundlichen und schon im Darm befindlichen Bakterien als Nahrung dienen. Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Spargel, Topinambur, Haferflocken, Bananen und Saaten (wie Leinsaat und Chiasamen) sind gute Präbiotikaquellen, die den Gehalt an guten Bakterien – wie Bifidobakterien – deutlich steigern.


    Essen gegen Entzündungen


    Sind im Körper viele Entzündungen im Hintergrund, so kann dies zu Cortisolüberschuss führen, denn das Hormon bleibt im Versuch, die übermäßige Entzündung einzudämmen, sozusagen im Dauerbetrieb.


    Eine entzündungshemmende Ernährung bedeutet, dass der Cortisolwert tendenziell sinkt, denn es fällt weniger Arbeit für das Hormon an. Eine entzündungshemmende Ernährung hat normalerweise folgende Merkmale:


     


    ·niedrige glykämische Last (weniger schnell frei werdender Zucker und raffinierte Kohlenhydrate, mehr vollwertige Kohlenhydrate wie Vollkorn­getreide, Hülsenfrüchte usw.)


    ·wenig gesättigte Fette und Transfettsäuren (wie fettes verarbeitetes Fleisch und Take-away-Gerichte)


    ·reich an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen (aus z. B. Nüssen, Beeren und Gemüse)


    ·reich an Ballaststoffen


    ·wenig Alkohol


    In einer Studie mit über 200 Teenagern haben Forschende herausgefunden, dass diejenigen, die eine mediterrane Ernährung zu sich nahmen (die beispielhaft für entzündungshemmende Ernährung ist), einen niedrigeren Cortisolwert hatten als die anderen Probanden.16


    Ausgewogen essen (hauptsächlich pflanzlich)


    Man muss nicht unbedingt Veganer oder Vegetarier werden, doch wenn man seinen Cortisolwert in den Fokus nimmt, ist es sinnvoll, sich mehr an pflanzliche Proteine wie Bohnen, Linsen und Tofu zu halten.


    In einer Studie wurde der Cortisolwert der erwachsenen Nachkommen von Müttern aus den 1970er-Jahren gemessen, denen man empfohlen hatte, in der Schwangerschaft viel rotes Fleisch zu essen und Kohlenhydrate zu meiden. Heraus kam eine um fünf Prozent höhere Cortisolkonzentration für jede Portion tierisches Protein, die die Mutter täglich verzehrt hatte. Kurz gesagt: Ein hoher Verzehr von rotem Fleisch führt zu einem höheren Cortisolwert in der nächsten Generation.


    Eine Verringerung der Kohlenhydrate ist ebenfalls nicht hilfreich, um mit hohen Cortisolwerten zurechtzukommen. Untersuchungen bei übergewichtigen und adipösen Frauen zeigten, dass der Verzehr von mehr Vollkorn-Kohlenhydraten als Teil einer gesunden Ernährung half, den Cortisolwert zu senken.17 Auch fettarme Milchprodukte können bei der Cortisolkontrolle helfen18, durch Fasten hingegen erhöht sich der Wert.19


    Was man aus alledem mitnehmen kann: Eine ausgewogene Essweise (gemäß der aktuellen Ernährungsrichtlinien) ist beim Cortisolmanagement besser als alle kurzlebigen Trends.


    Drei Top-Nährstoffe zur ­Ver­ringerung von Cortisol


    Zwar kommt es am meisten auf unsere Ernährungsweise als Ganzes an, doch es lohnt sich, einige spezifische Nährstoffe zu betrachten, wenn wir unseren Cortisolwert in Balance bringen möchten.


    Omega-3


    Die entzündungshemmenden Omega-3-Fette, die natürlicherweise in Fettfisch vorkommen, können eine Senkung des Cortisolwerts unterstützen.20


    In einer weiteren Studie sanken die Cortisolwerte bei Krankenschwestern, die Omega-3 als Nahrungsergänzung erhielten; auch Burnout-Gefühle einschließlich emotionaler Erschöpfung ließen nach.21 Eine bedeutende Menge Omega-3 können wir über den Verzehr von circa zwei Portionen Fettfisch (Lachs, Forelle, Sardinen, Makrele) pro Woche zu uns nehmen.


    Flavanole


    Viele Obst- und Gemüsesorten sowie Hülsenfrüchte liefern Flavanole: sekundäre Pflanzenstoffe, die helfen können, die Cortisolfunktion bei Stress zu optimieren.22 Grüner Tee und Kakaobohnen sind die besten Quellen.


    Wir müssen lediglich täglich zweieinhalb Tassen grünen Tee trinken, damit wir die gesamten 500 Milligramm Flavanole zu uns nehmen, die als zuträglich gelten. Hingegen müssten wir 4 Äpfel oder knapp 1 kg Blaubeeren essen, um dieselbe Menge zu erreichen.


    Auch natürliches Kakaopulver ohne zugesetztes Alkali ist eine hervorragende Quelle für Flavanole (achte bei den Zutaten auf Säureregulatoren wie Kaliumcarbonat; dies ist ein Zeichen dafür, dass der Kakao alkalisiert wurde und folglich keine so wirkmächtige Flavanole-Quelle ist). Dunkle Schokolade enthält einige Flavanole, stellt aber keine verlässliche Quelle dar, denn sie können auf dem Verarbeitungsweg von der Bohne zum Schoko­riegel zerstört werden.


    Magnesium


    Einige Studien legen nahe, dass das Mineral Ma­gnesium – viele Menschen nehmen zu wenig davon zu sich – eine Rolle bei der Vorbeugung eines hohen Cortisolwerts spielt.23


    Magnesium kann Menschen auch zu weniger Ängstlichkeit verhelfen, doch zu diesem Thema fehlen bisher noch ordnungsgemäß geplante und kon­trollierte Tests.24 Die besten Magnesiumquellen sind Mandeln, Para- und andere Nüsse, daneben Hülsenfrüchte, grünes Blattgemüse, Vollkornbrot und andere Vollkornprodukte.


    Koffein und Cortisolwert


    Tee, Kaffee und Schokolade enthalten Koffein, das erwiesenermaßen den Cortisolwert erhöht.25


    Koffein steigert allerdings auch die Verarbeitungsgeschwindigkeit im Gehirn und scheint vor Depression zu schützen.26 Es ist also einiges an Für und Wider zu bedenken, bevor man das Kaffeetrinken aufgibt.


    Der entscheidende Punkt ist normalerweise, wie viele Tassen mit koffeinhaltigen Getränken du derzeit konsumierst und ob du dich abhängig fühlst von deiner »täglichen Dosis«.


    Eine praktische Orientierung könnte sein, dich auf nicht mehr als zwei Tassen täglich zu beschränken und diese am Morgen zu trinken. Dann fällt es mit der Zeit zusammen, in der man sowieso einen erhöhten Cortisolwert erwartet. Falls du momentan sehr viel Koffein zu dir nimmst, schraube den Konsum langsam zurück.


    Es ist im Allgemeinen aber nicht nötig, Koffein komplett wegzulassen. Kaffee und (grüner und schwarzer) Tee können vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und manchen Krebsarten schützen27, 28; sie können also für die Gesundheit auf lange Sicht gut sein.


    Cortisol durch veränderten ­Lebensstil zügeln


    Eine Ernährungsumstellung und die Rezepte und Essenspläne aus diesem Buch können bei der Kon­trolle des Cortisolwerts wirklich eine Hilfe sein. Ernährungsmaßnahmen funktionieren aber am besten, wenn sie mit Änderungen im Lebensstil einhergehen, die den Stress verringern.


    Welche Praktiken beim Stressmanagement dir den größten Erfolg bescheren, hängt von deinen Vorlieben und zeitlichen Bedürfnissen ab.
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