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Вы стабильно тренируетесь, хорошо питаетесь и стараетесь соблюдать режим, но весы все не показывают желаемых цифр? Виной этому является гормон кортизол. Он представляет собой гормон стресса, который выделяется надпочечниками, помогая организму справиться со стрессовой ситуацией. Но если уровень кортизола находится на высоком уровне слишком долгое время, то это принесет больше вреда, чем пользы. 
При длительном высоком уровне кортизола повышается кровяное давление, увеличивается вес, нарушается нормальный сон, ухудшается настроение и общее состояние, повышается шанс заболеть диабетом. Повышению уровня кортизола способствует стресс, голодание, кофейные напитки и чрезмерные физические нагрузки, которые организмом аналогично воспринимаются как стресс. Учитывая то, что он способствует ожирению, замедляется процесс похудения даже при активных тренировках.
Влияние кортизола на общее здоровье
Когда организм находится в нормальном состоянии с нужным уровнем гормонов, то в первую очередь тело использует запасы углеводов, потом жировые запасы, а только потом доходит до мышечных тканей. Если же в организме высокий уровень кортизола, то мышцы начинают использоваться в качестве источника топлива в первую очередь. 
Ситуация усугубляется тем, что повышенный уровень кортизола подавляет тестостерон – главный мужской гормон. Говоря глобально, кортизол вынуждает на тренировке работать организм на пределе, повышает риск сердечного приступа и инсульта. Снижается процент усвоения коллагена и кальция, делая кости хрупкими и снижает скорость их восстановления. В это время угнетаются иммунные функции, поэтому организм будет более восприимчив к инфекциям и болезням. 
Влияние кортизола непосредственно на процесс похудения
В связи с тем, что сахар и прочие простые углеводы на некоторое время понижают уровень гормона стресса, одним из вторичных эффектов повышения стрессового гормона является появление постоянного чувства голода и навязчивого желания съесть что-то сладкое. Организм это делает для того, чтобы прийти в нормально состояние. В результате это приводит к перееданию и набору лишнего веса. 
При условии, что нормальный обмен веществ при повышении гормона кортизола нарушается, ожирение также прогрессирует по новому – отложения жира появляются не под кожей, а под мышцами. Особенно быстро появляются жировые запасы во внутренней полости живота, выталкивая его вперед, придавая ему форму яблока. 
Как уменьшить уровень кортизола (практические советы)
Внесите изменения в собственный рацион
· Минимизируйте употребление кофе и прочих содержащих кофеин напитков.  При употреблении кофеина происходит всплеск уровня кортизола. При частом употреблении у человека появляется «иммунитет» к напитку, поэтому всплеск кортизола происходит с меньшей интенсивностью. 
· Минимизируйте употребление обработанных продуктов питания. Пища после обработки способствует всплеску гормона кортизола. При чрезмерном употреблении такой пищи, повышается сахар в крови и человек испытывает состояние тревоги. Старайтесь избегать следующих продуктов: обычные макароны, белый хлеб, белый рис, пирожные, конфеты и т.д.
· Пейте как можно больше воды. Исследования доказали, что даже при минимальном недостатке воды в организме человека, он начинает испытывать стресс, поэтому вырабатывает в большом количестве кортизол. 
· Добавьте в рацион больше рыбьего жира. При добавлении в рацион питания хотя бы 2 грамм рыбьего жира, уровень кортизола снижается в 2 раза. Получить рыбий жир вы можете из морской рыбы, либо специальных добавок на основе рыбьего жира. 
Внесите изменения в своей образ жизни
· Старайтесь меньше нервничать. Когда человек нервничает, его организм начинает вырабатывать большое количество кортизола. Если вы постоянно находитесь в состоянии тревоги, то вряд ли вы сможете добиться нормальных показателей. Научитесь контролировать собственные эмоции.
· Нормализуйте режим сна. Чтобы нормализовать режим сна, нужно ложиться спать и вставать в одно и то же время. Это будет минимизировать уровень стресса для организма, вы будете спокойным в течение дня, кортизол будет находиться на низком уровне. 
· Попробуйте начать медитировать. Медитация направлена на то, чтобы активизировать блуждающий нерв, который отвечает за отклик организма на низкий уровень кортизола. Достаточно медитировать всего 30 минут в день 3-4 раза в недели. Уже после первого раза вы заметите, что чувствуете себя значительно лучше. 
· Посмотрите смешной фильм. Американская ассоциация экспериментальной биологии доказала, что смех сдерживает выработку стрессовых гормонов, поэтому найдите какую-то веселую комедию или посмотрите смешные видео.
· Внесите жизнь веселье. Ежедневно находите время на веселое времяпровождение. Радостные эмоции сделают жизнь лучше, позволяя избегать стресса и поддерживать нормальный уровень кортизола. При загруженных днях найдите 15 минут и прогуляйтесь с домашним питомцем, сыграйте в настольную игру, насладитесь обедом на свежем воздухе и т.д. Это все будет способствовать снижению уровня гормона стресса. 
Придерживаясь этих практических рекомендаций по снижению уровня кортизола, вы не только сможете достигнуть высших результатов в спорте, создав фигуру своей мечты, но и в целом улучшите свое состояние. Просто помните, что, несмотря на внешние обстоятельства и загруженность на работе, в жизни всегда должно оставаться место для веселья.  

 

