Stres przewlekly — przyczyna wielu chorob

O czym myslisz najpierw, myslac o stresie? O tysych szefach przedsie-
biorstw z komorkg w dloni? O mtodych matkach i ojcach, ktérzy staja
na glowie, prébujac pogodzi¢ jednoczesnie prace, zajecia dzieci i prowa-
dzenie domu? A moze takze o wlasnej liScie rzeczy do zatatwienia i tych
dwoch zaproszeniach na urodziny w przyszly piatek, gdy tymczasem
w pracy zbliza si¢ wazny termin, do ktdrego musisz si¢ jeszcze solidnie
przygotowac?

Juz tych kilka przyktadéw (a prawdopodobnie przyszly ci na my$l inne)
pokazuje wyraznie, jak bardzo stres dotyka kazdego z nas, stajac si¢
oczywista czescig naszego zycia. Z jednej strony ma on przy tym bar-
dzo pozytywne konotacje i jest tak zwanym symbolem pewnego statusu
spofecznego — powszechnie uwaza sie, ze tylko ten, kto ma duzo do zro-
bienia do osiaggniecia, jest czego$ wart. Z drugiej strony nie jest juz zadna
tajemnicy, ze stres jest przyczyng chorob. Jakie skojarzenia przychodzg ci
na mysl jako pierwsze? Zawal serca jako ,,choroba menedzeréw”? Mdto-
$ci przed wazng rozmowg? Niekontrolowane objadanie sie w okresach
diugo utrzymujacego sie stresu?

Prawdopodobnie znasz to z wlasnego Zycia. Wplyw stresu na organizm
jest rownie roznoraki jak i sam stres, w najlepszym razie nieprzyjemny,
a w najgorszym - zagrazajacy zyciu. Organizmowi najbardziej daje sie
we znaki stres przewlekly. Oto oznaki $wiadczace o tym, ze znajdujesz
sie pod wyplywem ustawicznego stresu:

» Narazenie na czeste sytuacje stresujace.

o Praca w trybie wielozadaniowym.

« Poczucie: ,,zbyt duzo zadan i za malo czasu”

« Malo sie ruszasz.

+ Bez powodu czujesz czgsto zmeczenie lub wypalenie.
o Sypiasz za mato lub Zle.

o Czujesz czesto spiecie lub przygnebienie.



 Czujesz czesto przecigzenie lub oszolomienie.

» Masz obniZone zainteresowaniem seksem.

o Masz czesto trudnosci z pamiecig lub koncentracja.

« Miewasz napieciowe bole glowy, spiety kark i plecy.

o Czesto chorujesz lub si¢ przeziebiasz.

o Latwo przybierasz na wadze. Stosujesz diete lub bardzo uwazasz na
to, co jesz aby kontrolowa¢ swoja wage.

o Miewasz czesto napady wilczego apetytu na weglowodany (stodycze
lub chleb, makaron, itp.).

o Cierpisz na zaburzenia trawienne (wzdecia, zatwardzenia, biegunki,
zgage, zapalenie blony §luzowej zotadka).

Im wigcej powyzszych punktéw odnosi sie do ciebie, tym usilniej radzi-
my: czytaj dalej! W dalszej czedci znajdziesz odpowiedzi na wiele pytan,
takich jak: Co sprawia, ze stres w taki sposob wplywa na nasze ciato? Jakie
dtugotrwale skutki na organizm moze mie¢ ciagly stres? Co maja ze soba
wspolnego stres i trawienie? Co mozesz zrobi¢ sam, zeby wydoby¢ sie
z tej spirali stresu?

Najpierw pozwdl jednak, zeby$my rzucili okiem na to, jak nasze ciato
w naturalny sposob reaguje na stres. Tylko w taki sposob mozna zrozu-
mie¢ niszczacy wplyw ustawicznego stresu.

Sila hormonow

Sposob radzenia sobie naszych organizméw ze stresem nie zmienit sie w
istotny sposéb od epoki cztowieka pierwotnego. Aby utrzymac stan réw-
nowagi miedzy napieciem i odprezeniem dziatajg uktad przywspotczulny
i wspotczulny, ktore wzajemnie sie reguluja.

Uklad przywspotczulny jest odpowiedzialny za odpoczynek. Reguluje
rézne funkcje organizmu tak, aby mogt sie on odprezy¢ i odpoczaé:
spowalnia bicie serca, zweza Zrenice i oskrzela, pobudza wydzielanie
§liny i trawienie oraz powoduje opréznienie pecherza moczowego.



Uklad wspolczulny dziala natomiast mobilizujaco, przygotowujac orga-
nizm na atak i umozliwiajac maksymalng wydajno$¢. Przyspiesza akcje
serca, rozszerza zrenice i oskrzela, hamuje wydzielanie §liny i trawienie
oraz powoduje napelnianie si¢ pecherza moczowego. W razie stresu ukltad
wspotczulny jest pobudzany, natomiast uklad przywspotczulny — hamo-
wany. W rezultacie, pewien obszar mozgu, przesyla sygnat informujacy
o stresie do przysadki mézgowej (hypophysis). Ta z kolei za pomocg hor-
monu adrenokortykotropowego (ACTH) aktywizuje nadnercze, gdzie
wydzielane sg oba hormony stresu: adrenalina (w rdzeniu nadnerczy)
i kortyzol (w korze nadnerczy). Ze wzgledu na przebieg tego lancucha
sygnaléw mowi sie o osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (ang. HPA).

Adrenalina dziala bardzo szybko, bezposrednio wigzac sie z okreslo-
nymi receptorami (nagly stres). Jej zadaniem jest szybkie dostarczenie
energii poprzez redukeje tkanki ttuszczowej (lipolize) i bialek (rozpad
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Tabela 1: Dzialanie adrenaliny i kortyzolu
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komorek mig$niowych), zwigkszenie stezenia glukozy (proces glukone-
ogenezy) i zahamowanie produkeji insuliny. Funkcje organizmu, ktdre
w tej sytuacji nie sg potrzebne, takie jak na przyktad trawienie, zostaja
zahamowane. I tak adrenalina hamuje apetyt w okresach silnego stresu,
np. przed egzaminami.

W okoto 10 minut po adrenalinie wydzielany jest rowniez kortykoste-
roid kortyzol. Wspiera on - podobnie jak adrenalina — dostarczanie
energii organizmowi w sytuacjach stresu. W odrdznieniu jednak od
adrenaliny kortyzol nie hamuje wytwarzania insuliny, dlatego parametry
insuliny w okresach dlugotrwatego stresu sa podwyzszone. Ten stan
wzbudza ciagly apetyt na stodycze (,,zajadacze stresu”) w celu unikniecia
niedocukrzenia.

Takie dziatania majg generalnie na celu poradzenie sobie z szybko prze-
mijajacymi sytuacjami stresu (stres nagly). Tysigce lat temu czlowiek
musial na poczatku reagowac przede wszystkim na sytuacje nagtego
stresu, decydujac si¢ na atak lub ucieczke. Prowadzito to do wydzielania
hormondw stresu Iacznie z wpltywem na metabolizm: ten, kto poluje na
mamuta, potrzebuje szybko dostepnej energii. Oddech staje si¢ glebszy
i szybszy, organizm reaguje aktywnie. Dzigki temu udostgpnione przez
organizm substancje odzywcze sg wykorzystywane w optymalny sposob.
Po wykonanej pracy (mamut zostal zabity, ucieczka przed tygrysem
szablozebnym powiodla si¢, napastnik zostal zmuszony do ucieczki)
adrenalina i kortyzol moga si¢ zndéw ustabilizowa¢ na normalnym po-
ziomie. Ruch obniza wiec poziom adrenaliny i kortyzolu.

Problem polega na tym, ze nasze dzisiejsze sytuacje stresu zasadniczo
sie roznig i czesto nie pozwalaja na fizyczne odreagowanie stresu (stres
przewlekly). Ten, kto stoi w korku $pieszac sie na wazne spotkanie, nie
ma innego wyjscia, jak tylko czekac, az korek si¢ rozladuje. Wziecie
ndg za pas i pozostawienie auta nie stanowi w tej sytuacji zadnego roz-
wigzania. No i kto z nas wyzwie na pojedynek swojego szefa, gdy ten
skrytykuje go w obecnosci kolegdéw z pracy?



Dlugotrwaly stres paralizuje cialo - oddech ulega splyceniu a cialo po-
zostaje bierne. Wskutek braku mozliwosci spalenia uwolnionych sub-
stancji odzywczych i zmniejszenia poziomu hormonéw stresu, takich jak
adrenalina i kortyzol, sytuacja stresu utrzymuje si¢ i na dluzsza mete wy-
wiera fatalne skutki na nasze zdrowie. Wolne kwasy thuszczowe sprzyjaja
na przyklad powstaniu insulinoopornosci, stanowiacej zaczatek cukrzy-
cy i stanowigcej element zespotu metabolicznego. Inne mozliwe skutki
ciaglego stresu to syndrom wypalenia, a takze choroby nowotworowe.

Nie umieramy wigc na skutek stresu, lecz w efekcie dziatania naszych
mechanizmoéw zastepczych, poniewaz na wspdlczesny stres przewlekly
reagujemy za pomocg reakcji z czaséw prehistorycznych dostosowanych
do sytuacji stresu nagtego. ,,Czarnym charakterem” w tej historii jest
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Ilustracja 1: O$ podwzgodrze-przysadka-nadnercza.
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Wazny stosunek kortyzolu do testosteronu

W sytuacjach stresowych oprdcz kortyzolu wazna role petni hormon
testosteron. Zbyt niskiemu poziomowi testosteronu towarzyszy utrata
zainteresowania seksem oraz masy miesniowej, a takze przyrost tkanki
tluszczowej i zmniejszona aktywno$¢. W przypadku mezczyzn szczegol-
nie dobrze widoczne sg dwie skrajnosci: atletyczni mezczyzni bez brzu-
cha, ktérzy majg wysokie parametry testosteronu, ale sg za to zakwaszeni
iysi, albo mezczyzni z wysokim poziomem kortyzolu z wlosami na glo-
wie, ale za to z pokaznym brzuchem kortyzolowym. Rzadko wystepuje
dzisiaj zdrowa wypadkowa: bez brzucha i z wlosami.

Ten, kto przezywa stres, poza podwyzszonym poziomem kortyzolu ma
czesto niskie parametry testosteronu. Stosunek tych obu hormonéw ma
duze znaczenie dla naszego stanu zdrowia (zaréwno u mezczyzn, jakiu
kobiet!). Z fizjologicznego punktu widzenia pozadany jest niski poziom
kortyzolu wystepujacy razem z normalnymi parametrami testosteronu.
Taki stosunek kortyzolu do testosteronu prowadzi do redukcji tkanki
tluszczowej i przyrostu masy mig$niowej, utraty wagi i osiagniecia dlu-
gotrwatego zdrowia.

Od 20. roku Zycia nasz poziom testosteronu obniza si¢ co roku w natu-
ralny sposéb o okoto jeden procent. Jednocze$nie wraz z wiekiem kor-
tyzol ma tendencje wzrostowa. Podniesiony poziom kortyzolu zwigksza

ryzyko powstania chordb serca, przyrostu wagi, podwyzszenia poziomu

LDL i obnizenia HDL oraz powstania insulinoopornosci. Najbardziej

widocznym efektem jest jednak przyrost tkanki ttuszczowej w okolicach

brzucha. Osoby, ktére obnizajg swoja wage tylko poprzez stosowanie

diety, majg nizsze parametry testosteronu. Powoduje to znaczne zwiek-
szenie ryzyka pojawienia sie efektu jojo. Sport natomiast, poprzez zwiek-
szenie masy mig$niowej powoduje utrzymanie poziomu testosteronu tak,
ze osiagniecie dlugotrwalego skutecznego obnizenia wagi mozliwe jest

tylko przy uwzglednieniu obu wyzej wymienionych czynnikéw - spo-
sobu odzywiania i sportu.



Interakcje kortyzolu i testosteronu oznaczaja rowniez, ze trzeba mie¢ na
uwadze nie tylko obnizenie poziomu kortyzolu, lecz takze podwyzszenie
poziomu testosteronu. Wobec tego, ze hormony te wzajemnie na siebie
wplywaja, skuteczniejsze jest wywieranie umiarkowanego wplywu na
oba hormony jednoczesnie, zamiast ekstremalnego obnizania lub pod-
wyzszania jednego z nich. Celem jest osiagniecie takiego stosunku kor-
tyzolu do testosteronu, w ktérym normalny poziom testosteronu i niski
kortyzolu zagwarantuje, ze pozbedziemy sie ttuszczu a zyskamy miesnie.

Pierwszym krokiem do uzyskania bardziej zréwnowazonego stosunku
kortyzolu do testosteronu jest wystarczajace nawodnienie organizmu.
Badacze z University of Connecticut wykazali, ze stosunek kortyzolu
do testosteronu stawal si¢ bardziej niekorzystny, gdy testowane osoby
przyjmowaty zbyt mato plynéw.

Skutki stale utrzymujacego si¢ stresu

Stwierdzenie - ten, kto znajduje si¢ pod wplywem dlugotrwatego stresu,
nie potrafi juz reagowac na stres — brzmi na pozoér paradoksalnie. Jak
nalezy je rozumiec?

Poziom kortyzolu w organizmie nie jest taki sam przez caly dzien, lecz
podlega naturalnemu rytmowi. Po nocnym spadku zaczyna systema-
tycznie rosng¢ do wezesnych godzin rannych, by nastepnie stopniowo
ponownie si¢ obnizy¢. Naturalny rytm kortyzolu przypomina fale morska.
W warunkach ciaglego stresu jest on zakldcony. Wzrost nastepuje poz-
niej i wolniej. Jego poziom jest najwyzszy po potudniu, ale maksymalna
warto$¢ nie jest juz tak duza. Jednoczeénie parametry kortyzolu ulegaja
podwyzszeniu réwniez w nocy. Powoduje to, ze wahania poziomu korty-
zolu w ciggu dnia s3 mniejsze, a zdolnos$¢ do reakeji na stres sie zmniejsza.
Mniejszym wahaniom poziomu kortyzolu towarzyszy ponadto czesto
podwyzszony poziom podstawowy tak, ze organizm przez 24 godziny na
dobe jest narazony na zwigkszong dawke kortyzolu.
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Poziom kortyzolu w ciggu doby
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Ilustracja 2: Linia czarna - naturalne podnoszenie si¢ i opadanie poziomu
kortyzolu w ciagu doby przypomina fale morska; Linia biala — poziom
kortyzolu podczas przewlektego stresu (za mato w dzien, za duzo w nocy).

Dla powstawania wielu choréb decydujace jest samo zaburzenie rytmu
kortyzolu, a nie taczna ilo$¢ kortyzolu. W pewnym badaniu okreslono
zalezno$ci miedzy rytmem kortyzolu i parametrami odczuwalnego stre-
su a masg ciala (BMI) i wspotczynnikiem WHR, poziomem hormondéw
(takimi jak testosteron), wskaznikami metabolicznymi (takimi jak in-
sulina, glukoza, tréjglicerydy, poziomem cholesterolu catkowitego
i LDL) oraz parametrami, takimi jak ci$nienie krwi i puls. Celem nie jest
zatem ani mozliwie wysoki, ani niski poziom kortyzolu, gdyz organizm
potrzebuje kortyzolu, aby méc funkcjonowa¢. Chodzi raczej o pewna
réwnowage i utrzymanie naturalnego rytmu.

Jednak, niezaleznie od zaburzen rytmu dobowego, zagrozeniem dla zdro-
wia jest réwniez dlugotrwale podwyzszony poziom kortyzolu. Receptory
kortykosteroidow odpowiedzialne za to, aby komdrka mogta odebra¢
sygnal wysylany przez kortyzol, staja sie wobec stale podwyzszonego
poziomu kortyzolu coraz bardziej oporne na jego dziatanie (oporno$¢ na
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kortyzol). Aby przeciwdziala¢ tej opornosci nadnercza produkuja coraz
wigksze ilosci kortyzolu, co prowadzi do coraz wigkszego wyczerpania
nadnerczy. Z biegiem czasu z opornosci na kortyzol moze rozwina¢ sie
réwniez ,,cukrzyca nadnerczy”, w przypadku ktdrej nerki nie moga juz w
razie potrzeby dostarcza¢ wystarczajacych ilosci kortyzolu i adrenaliny.
Tak powstaje syndrom wypalenia zawodowego.

Analogie do cukrzycy s3 wyraznie widoczne. W przypadku cukrzycy
trzustka pobudzana jest stale do coraz wiekszej produkgji insuliny, pod-
czas gdy receptory insuliny w mie$niach coraz gorzej na nig reaguja. W
efekcie poziom cukru we krwi jest regulowany w coraz mniejszym stopniu.

W odniesieniu do nadnerczy oznacza to, ze produkujemy coraz wiecej kor-
tyzolu, ktéry ma coraz stabsze dziatanie — powstaje bfedne koto. W przy-
padku wystgpienia stresujacej sytuacji organizm nie ma juz mozliwosci
zareagowania poprzez zwigkszone wydzielanie kortyzolu, a w sytuacjach,
w ktorych kortyzol nie jest potrzebny, jest go o wiele za duzo.

Dzialania kortyzolu wywolane przez receptory kortykosteroidow to
na przyktad hamowanie stanéw zapalnych i ostabienie uktadu odpor-
no$ciowego, co prowadzi do coraz gorszego funkcjonowania w tych
obszarach. Jednoczesnie kortyzol wywiera sw6j wptyw na metabolizm
cukréw i thuszczéw oraz réwnowage kwasowo-zasadows. Zakldca inne
drogi przekazywania sygnaléw i powoduje zwiekszong intensywnosé¢
tych proceséw oraz utracenie réwnowagi. Dlugotrwale podwyzszony
poziom kortyzolu przyczynia sie zatem do ostabienia niektorych funkeji
organizmu, podczas gdy inne z nich zostaja nadmiernie wzmocnio-
ne. Zaburzenie réwnowagi prowadzi do powstania wielu tak zwanych
choréb cywilizacyjnych, albo bezposrednio albo poprzez wzmocnienie
mechanizmoéw ich powstania.

Amerykanski biochemik i autor publikacji Shawn Talbott w swojej ksiazce
»The Cortisol Connection” zebral krétkoterminowe skutki dzialania kor-
tyzolu oraz problemy zdrowotne, ktére moga wynikna¢, gdy poziom tego
hormonu wskutek ciagtego stresu pozostaje przez dlugi czas podwyzszony.
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Wplyw dlugotrwalego dziatania
kortyzolu na metabolizm

Mozliwa choroba
przewlekla

Wzmozony apetyt, utrata masy
mig$niowej, zmniejszona reduk-
cja tluszczu, gromadzenie tkanki
thuszczowej

Nadwaga, otylos¢

Ostabienie uktadu odpornoscio-
wego

Zwiekszona zapadalno$¢
na infekcje

Podwyzszony poziom cholestero-
lu i tréjglicerydow

Choroby serca i ukladu
krwionosnego

Podniesienie ci$nienia tetniczego

Choroby serca i ukladu
krwionosnego

Zmiany w procesach chemicz-
nych zachodzacych w moézgu

Depresje, zaburzenia

. . . lekowe
(m. in. dopamina, serotonina)
Insulinooporno$¢, podwyzszon
) P P ) vy Y Cukrzyca
poziom cukru we krwi
Zmniejszone tworzenie si¢ neuro- Problemy z pamiecia

przekaznikéw

i koncentracja

Kurczenie si¢ komoérek mozgo-
wych

Choroba Alzheimera

Obnizony poziom testosteronu
i estrogenu

Zaburzenia zycia seksu-
alnego

Wydalanie potasu, magnezu
i wapnia

Ostabienie nerwow
i migsni

Postepujacy ubytek masy kostnej

Osteoporoza

Tabela 2: Dzialanie kortyzolu i choroby powstajace w zwiazku z dlugo-
trwale podwyzszonym poziomem kortyzolu
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W dalszej czesci chcemy bardziej szczegdtowo odnies¢ sie do tego wply-
wu kortyzolu. Najpierw nalezy stwierdzi¢, ze na adekwatna reakcje hor-
mondw na stres wplywajg nastepujace czynniki:

o dobrze funkcjonujaca i dobrze wyregulowana o§ podwzgorze-przy-
sadka-nadnercza,

o dobrze zbalansowany stosunek kortyzolu i testosteronu

o rytm dobowy kortyzolu przypominajacy fale morska, z naturalnym
nastepowaniem po sobie stanow niskich i wysokich.

Siwizna czy lysina? Jaki jest twoj typ stresu?

Typowa oznaka stresu sg siwe wlosy. Rowniez one majg zwiazek z duzym
wydzielaniem kortyzolu przy cigglym stresie.

Pigmentem, ktory nadaje kolor skorze, wlosom i oczom jest melanina
tworzona w melanocytach z aminokwasu tyrozyny. Waznym regulatorem
powstawania melaniny jest melanotropina (MSH). Rozrdznia si¢ trzy
formy melanotropiny (alpha, beta i gamma). Hormon a-MSH tworzy sie
z hormonu peptydowego adrenokortykotropiny (ACTH). Poniewaz ACTH
potrzebna jest réwniez do wytwarzania kortyzolu, w sytuacji duzego
stresu brak jest wystarczajacej ilosci alpha-MSH do produkeji melaniny.
W ten sposéb ciagly stres moze doprowadzi¢ do odbarwienia wloséw.

Siwe wlosy u zestresowanych ludzi pojawiaja sie zatem wtedy, gdy pro-
dukuja duzo kortyzolu przy obnizonym poziomie testosteronu. Osoby
z tym typem stresu majg przewaznie duzy, tzw. ,,stresowy” brzuch. Ist-
nieje jednak réwniez inna odmiana stresu, wystepujaca u szczuplych
menedzeréw z rzadkimi wlosami lub lysing. Takze tutaj wazny jest
stosunek kortyzolu do testosteronu. Taki typ ma bardzo wysoki po-
ziom testosteronu, co powoduje, ze negatywne skutki kortyzolu (tkanka
tluszczowa w okolicach brzucha) zostajg ostabione. Brak wloséw mozna
wytlumaczy¢ spowodowanym przez stres zakwaszeniem organizmu.
Ogodlem istniejg trzy typy stresu: A, B i C. Osobowoséci typu C (C jest
symbolem ,kortyzolu”) to ofiary stresu i podwyzszonego poziomu kor-
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