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Niski poziom cukru we krwi

Gdy poziom cukru we krwi spada, organizm
traktuje to jako stresor i wydziela kortyzol, aby
podniesc stezenie glukozy we krwi. Kortyzol
stymuluje glukoneogeneze (produkcje glukozy w
watrobie) oraz uwalnianie glukozy z magazynow

w celu zapewnienia energii dla organizmu.



Trauma (fizyczna, psychologiczna)

Traumatyczne doswiadczenia, zarowno fizyczne
(np. urazy, operacje), jak i psychologiczne (np.
PTSD), powodujq aktywacje osi podwzgorze-
przysadka-nadnercza (HPA), co prowadzi do
chronicznego podwyzszenia poziomu kortyzolu

w odpowiedzi na stres.



Samotnosc

Brak wsparcia spotecznego i poczucie izolacji
aktywuja reakcje stresowg organizmu,
zwiekszajac produkcje kortyzolu. Przewlektfa
samotnos¢ moze powodowac dysregulacije
osi HPA, co skutkuje utrzymujacym sie

wysokim poziomem kortyzolu.



Nadmierne spozycie kofeiny

Kofeina stymuluje wydzielanie adrenaliny |
kortyzolu, szczegolnie w wiekszych ilosciach lub
przy wrazliwosci na kofeine. Regularne
nadmierne spozywanie moze prowadzic do

przewlektego podwyzszenia poziomu kortyzolu.



Stres emocjonalny (finanse, zwigzki)

Problemy finansowe, konflikty w zwigzkach czy
inne zrodfa stresu emocjonalnego aktywuja
reakcje walki lub ucieczki, co prowadzi do
uwalniania kortyzolu jako mechanizmu
obronnego. Dtugotrwaty stres emocjonalny moze

skutkowac przewlekta hiperaktywnoscia osi HPA.



Intensywne cwiczenia

Chociaz umiarkowane ¢wiczenia obnizaja
poziom kortyzolu, intensywny lub nadmierny
wysitek fizyczny prowadzi do wzrostu
kortyzolu, poniewaz organizm interpretuje to
jako stres. Kortyzol pomaga w mobilizacji

energii i regeneracji miesni po wysitku.



Przewlekty bol / stany zapalne
Przewlekty bol lub stany zapalne stymuluja
organizm do wydzielania kortyzolu, ktory
dziafa jako naturalny srodek przeciwzapalny.
Przedtuzajace sie stany zapalne moga
prowadzic do utrzymujacego sie wysokiego

poziomu kortyzolu.



Brak snu

Niedostatek snu zaktéca rytm dobowy, co
wptywa na zaburzenie naturalnego cyklu
wydzielania kortyzolu (zwykle najwyzszy
rano, najnizszy wieczorem). Przewlekty brak
snu zwieksza poziom kortyzolu, poniewaz

organizm jest w stanie chronicznego stresu.



Ostry stres (zagrozenie)

Kortyzol jest kluczowym hormonem w reakcji na
zagrozenie (np. atak fizyczny, infekcja). W takich
sytuacjach jego poziom gwattownie rosnie, aby
mobilizowac energie, zwieksza¢ odpornosc |
wspiera¢ odpowiedz organizmu na zagrozenie. Przy
chronicznej ekspozycji na takie stresory moze dojs¢

do przeciazenia osi HPA.



