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Hay que comprender al cortisol

En los tiltimos anos se ha populariza-
do la idea de que el cortisol es siem-
pre daiino y responsable directo del
estrés, el aumento de peso o los pro-
blemas del sueno. Sin embargo, esta
afirmacion simplifica en excesoel
papel de una hormona que es esen-
cial para el funcionamiento del orga-
nismo. El cortisol nos permite des-
pertar con energia, moviliza reservas
cuando necesitamos responder a una
situacion exigente y contribuye a re-
gular nuestra presion arterial.

El problema real no es su presencia,
sino su exceso sostenido. Cuando los

niveles se mantienen elevados, se al-
tera el metabolismo, aumenta la acu-
mulacion de grasa abdominal y se
producen cambios en el estado de
animo, el sueno y la alimentacion.
Factores como el estrés cronico, los
malos hdbitos de sueiio, la mala ali-
mentacion o enfermedades como la
depresion pueden contribuir a este
desequilibrio.

Es fundamental educar a la pobla-
cién para que comprenda qué signifi-
ca realmente “tener el cortisol alto” y
como se puede evaluar a través de
técnicas confiables como quimiolu-

miniscencia, ELISA o cromatografia
liquida. La regulacién hormonal no
depende de soluciones rdpidas, sino
de cambios sostenidos: descanso ade-
cuado, alimentacién consciente, acti-
vidad fisica y manejo emocional.
Entender el cortisol desde la eviden-
cia, y no desde el mito, es el primer
paso para mejorar lasalud y evitar in-
terpretaciones alarmistas que difi-
cultan tomar decisiones informadas
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