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DGE klart auf: wie Bewegung das Stresshormon beeinflusst

Altdorf - Der Friihling halt langsam Einzug und sorgt dafiir, dass viele Menschen motiviert
sind, sich zu bewegen oder mit dem Sport anzufangen. Ein guter Entschluss, denn
korperliche Aktivitat hat nicht nur positive Effekte auf das Herz-Kreislauf-System, sondern
auch auf die Stressregulation im Korper. Die Deutsche Gesellschaft fiir Endokrinologie e.V.
(DGE) erklart, warum Bewegung nicht nur fiir die Gesundheit, sondern auch fiir den
Cortisolspiegel forderlich ist.

Cortisol wird in der Nebennierenrinde produziert und gehort zu den wichtigsten Hormonen im
menschlichen Korper. Es hilft dabei, Energiereserven zu mobilisieren, reguliert den Stoffwechsel
und wirkt entzindungshemmend. Gleichzeitig spielt es eine zentrale Rolle in der Stressbewaltigung:
In belastenden Situationen sorgt Cortisol daftir, dass der Korper schnell handlungsfahig ist.

Die Ausschiittung des Hormons folgt einem natiirlichen Rhythmus: ,Morgens ist der Cortisolspiegel
am hochsten, um den Korper auf den Tag vorzubereiten, wahrend er am Abend abfallt, um die
Entspannung und den Schlaf zu fordern”, erklart Professor Dr. med. Dr. rer. nat. Matthias Kroif3,
Sprecher der Sektion Nebenniere, Steroide und Hypertonie der DGE und Facharzt fur
Endokrinologie und Diabetologie.

Zu viel Cortisol: wenn Stress zur Belastung wird

Kurzfristige Cortisolanstiege sind sinnvoll, um auf stressige Situationen zu reagieren. Doch
anhaltende Belastung durch Stressoren wie beruflicher und privater Stress, zu viel Alkohol oder
Koffein konnen in dauerhaft erhohten Werten resultieren und gesundheitliche Probleme
verursachen. ,Chronischer Stress fithrt dazu, dass der Hormonhaushalt des Korpers aus dem
Gleichgewicht gerat. Dies kann Schlafstorungen, Bluthochdruck und sogar eine Schwachung des
Immunsystems beginstigen”, so Kroifs.

Sport beugt Stress vor

Bewegung hilft dem Korper, Stress abzubauen und ihm vorzubeugen. Studien zeigen, dass
regelmalliige korperliche Aktivitat die Stresshormonproduktion stabilisieren und dabei helfen kann,
schneller zu entspannen. ,Menschen, die sich regelmalSig bewegen, haben oft weniger Stress und
eine gesundere Cortisolkurve - das heiSt, das Hormon wird morgens ausreichend ausgeschuttet und
fallt im Laufe des Tages in einem gesunden MalSe ab“, erlautert Kroils. ,Besonders vorteilhaft sind
hierfur moderate Sportarten wie Radfahren, Spaziergange, Schwimmen oder Yoga, da sie auch zur
mentalen Entspannung beitragen. Ganz grundsatzlich gilt: Bewegung sollte durchaus anstrengen,
aber vor allem Spals machen!

Zu viel Sport kann kontraproduktiv sein

Wahrend moderate Bewegung die Cortisolregulation unterstutzt, kann ibermalSiges oder zu
intensives Training den gegenteiligen Effekt haben. ,Wer sich dauerhaft uberlastet, ohne
ausreichend Erholungsphasen einzuplanen, riskiert einen dauerhaft erhohten Cortisolspiegel”,
warnt der Endokrinologe. Besonders hochintensive Belastungen ohne ausreichende Regeneration
konnen das Stresshormonsystem uberfordern und langfristig zu Erschopfung fuhren.
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Auch bei Menschen, die eine arztlich diagnostizierte Unterfunktion der Nebennieren haben, ist
Vorsicht geboten: ,Bei einer Nebennierenschwache sollten die Patient*innen in der Lage sein, bei
anstrengenden Aktivitaten ihre Ersatztherapie selbstandig und bedarfsgerecht anzupassen.”

DGE empfiehlt: Bewegung mit ausreichend Zeit fiir Erholung

Die DGE empfiehlt, korperliche Aktivitat gezielt in den Alltag zu integrieren, aber dabei auf eine
gesunde Balance zu achten. ,RegelmafSige Bewegung in moderatem Umfang hilft, Stress abzubauen
und damit auch den Cortisolspiegel stabil zu halten”, fasst Privatdozentin Dr. med. Dr. jur. Birgit
Harbeck, Mediensprecherin der DGE, zusammen. ,Entscheidend ist, auf den eigenen Korper zu
horen und sich nach intensiven Belastungen ausreichend Zeit zur Erholung zu gonnen.”
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