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Kapitel 2 | Cortisol

Wie Sie Cortisol messen:
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Gesunde Cortisol-Tagesverlaufswerte:

Die Cortisol-Awakening-Response: 6-12,5 ng/ml
Vormittags: (3-5 Stunden nach dem Aufwachen) 5-11 ng/mi
Mittags: 3-8 ng/ml

Nachmittags: 2,5-6 ng/ml

Abends: 0,3-2,5 ng/ml

Nacht: 0,3-1 ng/ml

Falls Ihr Labor die Werte in pg/ml auswertet, dann multiplizieren Sie die ng/ml-Werte mit 1.000.
Denn 1 ng/ml entspricht 1.000 pg/ml

Madgliche Labore fiir die Messung:

Labor Dr. Hauss, Kieler StraBe 71, 24340 Eckernférde, info@hauss.de, +49 43 51 88 91 70 (Anrufen oder Mail senden

und Materail anfordern)

medivere GmbH, Hans-Bockler-StraBe 109, 55128 Mainz, Online bestellen: https://www.medivere.de/shop/Alle/

Stressprofil.html

CENSA GmbH, Hohenréthstr. 9, 91077 Kleinsendelbach, Online bestellen: https://censa.de/produkt/cortisol-3-

messungen/
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Wenn der Cortisolspiegel erhoht ist

Cortisol ist lebenswichtig fur unseren Stoffwechsel und die Stressreaktion. Doch wenn der Spiegel
dauerhaft zu hoch ist, belastet das den Kérper massiv und kann zu Symptomen wie Mudigkeit,
Muskelabbau, Bluthochdruck und psychischen Problemen flihren. Hier sind einige mdgliche
MaBnahmen:

Schlaf

Mindestens 7 bis 8 Stunden pro Nacht schlafen, mdglichst jeden Tag zur gleichen Zeit. Eine
dunkle, ruhige und kiihle Umgebung férdert erholsamen Schlaf. Abends Blaulicht von
Smartphones und Bildschirmen vermeiden, um die natlrliche Melatoninproduktion nicht zu
stéren.

Bewegung

RegelmaBige, moderate Aktivitaten wie Spaziergdnge, Yoga oder Radfahren helfen, Stress
abzubauen und den Cortisolspiegel langfristig zu senken. Intensiver Sport sollte abends

vermieden werden, da dadurch Cortisol ansteigt und das Einschlafen erschwert werden kann.

Erndhrung

Reduzieren Sie Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel, da sie den Cortisolspiegel erhéhen
kénnen. Stattdessen viel Obst, Gemiise und Vollkornprodukte. Vitamin C (z. B. Orangen),
Magnesium (z. B. NUsse, Spinat) und Omega-3-Fettsduren (Fisch, Leindl) unterstitzen die
Cortisolregulation.

Stressmanagement

Atemulbungen, Meditation und Yoga helfen, das parasympathische Nervensystem zu aktivieren
und Stress zu reduzieren. Soziale Kontakte, Zeit in der Natur und bewusste digitale Pausen tragen
ebenfalls zur Senkung des Stresshormons bei.

Nahrungserganzungsmittel

Magnesium (bis zu 600 mg/Tag), maritimes Omega-3 (2.000 mg/Tag), Vitamin C (bis zu 3.000 mg/
Tag), B-Vitamin-Komplex in der aktiven Form, Vitamin D (5.000 IE zweimal pro Woche),
Ashwagandha (2 mal 500 mg/Tag) — besprechen Sie die Details mit einem Therapeuten.
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Wenn die Cortisolwerte zu niedrig sind

Cortisol ist entscheidend fur Energie und Stressbewaltigung. Ein zu niedriger Spiegel fuhrt zu
Erschépfung bis zu Burn-out, niedrigem Blutdruck und Konzentrationsproblemen. Hier sind einige
hilfreiche MaBnahmen.

Schlaf

8 bis 10 Stunden schlafen, mdglichst jeden Tag zur gleichen Zeit. Friih ins Bett gehen (vor 22:30
Uhr) hilft, die Nebennieren zu entlasten. Abends Bildschirme, Koffein und schwere Mahlzeiten

vermeiden. Bei Bedarf kurze Nickerchen tagstber.

Bewegung

Sanfte Aktivitaten wie Spaziergdnge, Yoga oder Tai Chi unterstitzen den Kérper, ohne ihn zu
Uberlasten. Intensive Belastungen und hochintensives Training sollten gemieden werden.
Wichtig ist, auf die Signale des Kérpers zu achten.

Ernahrung

RegelméaBige kleine Mahlzeiten mit Proteinen, gesunden Fetten und Vollkorn stabilisieren den
Blutzucker. Das ist wichtig, um Cortisolausschuttungen zu vermeiden — niedriger Blutzucker fuhrt
zu Cortisolfreisetzung. Vermeiden Sie Alkohol und reduzieren Sie Koffein, da Beides die
Cortisolausschuttung stort.

Stressmanagement

Stressoren erkennen und reduzieren, regelméBige Pausen einlegen. Entspannungstechniken
wie Meditation und Atemibungen helfen, das Nervensystem zu beruhigen. Soziale Kontakte
pflegen und Hobbys auslben — das wirkt stressreduzierend.

Nahrungserganzungsmittel

Magnesium (bis zu 600 mg/Tag), Vitamin C (bis zu 3.000 mg/Tag), B-Vitamin-Komplex in aktiver
Form, Zink (20mg/Tag). Ashwagandha maximal 500 mg/Tag; ebenso Vitamin D und Omega-3
eher niedriger dosieren da es Cortisol reduzieren kann. Besprechen Sie die Details mit lhrem
Therapeuten.
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