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“ACKEN SEN, SEN DEGIL MISIN?’
GERCEKTEN!?

Bu yazi serisinde ilk hormonumuz Kortizol.
Aghga dair énemli hormonlardan biridir. “Kag
veya Savag” kod adiyla da biliriz kendisini.
Seviyesi aclik, tozluk ve yag kitlesindeki artigla
yakindan ilgili. Kendisine biraz daha yakidan

bakalim mi?

KORTIZOL NEDIR?

Kortizol, viicudun stresle basa ¢ikmasina
yardimer olan énemli bir hormondur. Bébrek
tistii bezleri tarafindan tiredilir ve giin i¢inde
seviyeleri degiskenlik gosterebilir.

Kortizol, "stres hormonu" olarak bilinir giinkii
geneﬂikle stresli durumlara yanit olarak
salgﬂamr. Ancak yalnlzca stres yénetimiyle ilgﬂi

degil, bircok énemli islevi de vardur.



KORTIZOLUN ISLEVLERI

Stres Yonetimi:
Viicut, tehlike algﬂadlgmda ("sava§ ya da kag”

durumu), kortizol seviyesini artirarak enerji
tiretimini hizlandirir.

Kan Sekerini Diizenleme:
Karacigerden glikoz salmimini arcirarak enerji saglar.

Bagsiklik Sistemi:
Enflamasyonu kontrol eder ve bagisiklik yanitim:
diizenler. Ancak, uzun stireli yiiksek kortizol

bag1§1khk sistemini baskﬂayabilir.

Metabolizma:
Protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasmi
diizenler.

Kan Basincz:
Kan basincmi ve dolagimi stabilize eder.

Uyku ve Uyamkhk Dongiisii:
Sabah saatlerinde daha yiiksek seviyelerde salinarak
uyaniklik saglar; gece diiser.



KORTIZOL DUZEYLERI VE SAGLIGA
ETKISI

Yiiksek Kortizol:

Uzun siireli stres, Cushing sendromu gibi
durumlar yiiksek kortizol seviyelerine neden
olabilir. Bu durum, kilo artig1, tansiyon
yiiksekligi, bag1§1khk sistemi zay1ﬂ1g1 ve uyku
bozukluklarma yol acabilir.

Diisiik Kortizol:

Addison hastahgl gibi durumlarda kortizol
eksikligi gériilebﬂir. Buda yorgunluk, dii§iik kan
sekert, kilo kaybi ve tansiyon diistikltigiine neden
olabilir.

| Kortizol seviyesini dengelemek icin stres
yonetimi, diizenli CgZCTSIZ, saghkh beslenme ve
yeterli uyku biiyitk 6nem cagir.



KORTIZOL VE BESIN ETKILESIMI

Kortizol seviyelerini dengelemek icin
dengeli bir beslenme planl, stres yonetimi ve
yasam tarzi degi§iklikleri oldukga

onemlidir.

Beslenmede bazi spesifik yaklagimlar
kortizolii diiglirmede veya dengede tutmada

etkili olabilir.



Kortizolii Dengelemek i(;in Beslenme Onerileri

1. Protein ve Kompleks Karbonhidrat Destegi
Kan gekeri dalgalanmalarin: nlemek icin protein
ve kompleks karbonhidratlar: bir arada titketmek
onemlidir. Diizensiz kan sekeri, kortizoliin
yiikselmesine neden olabilir.

Ornegin; Yulaf Ezmesi + Badem + Yogurt, Tam
Tahill Ekmek + Yumurrta.

2. Antioksidan Bakimindan Zengin Gidalar
Serbest radikallerin etkisini azaltan antioksidanlar
kortizoliin neden oldugu iltihaplanmayl 6nlemeye
yardimei olur.

Onerilen besinler:

C vitamini: Portakal, ¢ilek, biber.
E vitamini: Badem, avokado.
Beta-karoten: Havug, tach patates.



3. Magnezyumdan Zengin Gidalar
Magnezyum, sinir sistemi {izerinde yatistirici bir
etki yaparak kortizol seviyelerini digtirebilir,

Kaynaklar: Ispanak, kabak ¢ekirdegi, muz, bitter
cikolata (%70 tizeri kakao).

4. Omega-3 Yag Asitleri

Omega-3 yag asitleri, stres hormonlarini
dengeleyerek kortizol seviyelerini diistirmeye
yardimei olur.

Kaynaklar: Somon, sardalya, ceviz, keten

tohumu.

5. Probiyotik ve Prebiyotikler
Baglrsak saghgl kortizol salinimimni etkﬂeyebﬂir.
Saghkh bir mikrobiyota, stres hormonlarmin

dengelenmesine yardimer olur.

Probiyotik kaynaklar: Kefir, yogure, tursu.
Prebiyotik kaynaklar: Sarimsak, sogan, pirasa,

muz.



6. Bitki Caylar
Rahatlatici gaylar, SINIT SiStemini yati§eirir ve
kortizol seviyelerini dengeleyebﬂir.

Oneriler: Papatya, melisa, rooibos ¢ay.

7. Basit Sekerlerden ve i§lenmi§ Gidalardan
Ka¢inm

Basit seker tiiketimi kan sekeri dengesizliklerine
yol acarak kortizol artigma neden olabilir.

Alternadif: Tath istegi icin meyve veya bitter
cikolata tercih edin.

8. Hidratasyon ve Kafein Kontrolii
Susuzluk, viicut icin bir stres fakeorii olabilir. Giin
boyunca yeterince su tiiketmeye Ozen gésterin.

Fazla kafein, kortizol seviyelerini artirabilir.
Kahve tiiketimini giinde 1-2 fincanla

siirlandirabilirsiniz.



Ornek Bir Giinliik Beslenme Plani

Kahvaler: Yulaf ezmesi, muz dilimleri, bir tach

ka§1g1 fistik ezmesi, bicki cayl.
Ara Ogun 1 avug ¢ig badem veya ceviz,

Ogle Yemegi: Izgara somon, kinoa, buharda
brokoli ve limon sosu.

Ara Ogun Kefir ve bir dilim bitter gikolata.

Aksam Yemegi: Tavuklu sebze sote
(zeytinyagh), tam tahilli ekmek.

Gece: Papatya cay1 ve bir dilim avokado.



KORTIZOLUN DIGER HORMONLARLA
ILISKISI

Kortizol, viicudun stresle baga ¢tkmasina
yardimet olan bir glukokortikoid hormondur ve

diger bircok hormonun dengesini etkileyebilir.

1. Insiilin

Yiiksek kortizol seviyeleri, kan gekeri seviyesini
artirarak insiilin direncine yol acabilir. Bu
durum, pankreasin daha fazla insiilin
salgilamasina neden olur ve zamanla metabolik
bozukluklara zemin haznlayabﬂir.

Diisiik kortizol seviyeleri, hipoglisemiye yol

agarak insiilin tiretimini etkileyebilir.

2. Tiroid Hormonlar1 (T3 ve T4)

Yiiksek kortizol, tiroid hormonlarmin {iretimini
ve dontisiimiinii engelleyebilir. Ozellikle T4'tin
aktif form olan T3'e doniigiimii yavaslayabilir, bu
da hipotiroidizme benzer belirtiler ortaya

glkarabilir.



Dii§iik kortizol durumunda ise tiroid
fonksiyonlar1 yeterince desteklenemeyebilir,
gﬁnkii kortizol tiroid hormonlarinin hiicresel

diizeyde etkili olabilmesi i¢cin gereklidir.

3. Testosteron

Yiiksek kortizol, testosteron tiretimini baskilar.
Stresli durumlarda viicut kortizol tiretimini
onceliklendirir, bu da testosteron seviyelerinin
diismesine yol acar.

Diisiik testosteron, enerji azalmasi, kas kaybi ve

libido diisiikliigii gibi sorunlara neden olabilir.

4. Ostrojen ve Progesteron

Kadinlarda, yiiksek kortizol seviyeleri
progesteron tretimini baskﬂayabilir.
Progesteron kortizoliin énciil maddesi olan
pregnenolon ile ayni yolaktan tiretildigi icin,
stres altinda viicut kortizol {iretimine 6ncelik
Verir.

Bu durum, dstrojen baskinligina yol a¢abilir ve
adet diizensizlikleri, PMS veya menopoz

semptomlarlm kétﬁle§tirebilir.



5. Biiyiime Hormonu (GH)
Yiiksek kortizol, biiyiime hormonunun salgllanmasml
baskilar. Bu, gocuk]arda biiyiime geriligine ve

yetigkinlerde kas kiitlesi kaybina neden olabilir.

6. Adrenalin ve Noradrenalin

Kortizol, adrenalin ve noradrenalinin etkilerini
diizenler. Kronik stres durumunda kortizol seviye]eri
stirekli yiiksek kaldiginda, bu hormonlarin agir
salinimu, anksiyete ve yiiksek ransiyon gibi problemlere

yol acabilir.

7. DHEA (Dehidroepiandrosteron)

Kortizol ve DHEA genelde bir denge i¢indedir. Yiiksek
kortizol seviyeleri DHEA iiretimini baskilar, bu da
bag1§1khk sistemi zaylﬂama51 ve enerji dﬁ§ﬁklﬁgﬁne

neden olabilir.

8. Melatonin
Kortizol, melatoninle ters bir ricme sahiptir. Yiiksek
kortizol seviyeleri gece boyunca dii§mezse, melatonin

tiretimini baskilar ve uyku kalitesini bozar.



Sonug:

Kortizol seviyelerinin dengede tutulmasi,
hormonal denge icin kritik 6neme sahiptir.
Kronik stres, beslenme diizeni, uyku eksikligi
ve yagam tarzi fakedrleri kortizol seviyelerini
etkileyebilir. Bu nedenle diizenli egzersiz,
dengeli beslenme ve stres yonetimi, hormonal

dengeyi desteklemek i¢in énemlidir.



KORTIZOL SEVIYESINI DENGELEMEK ICIN
KULLANILABILECEK TAKVIYELER NELERDIR?

Kortizol seviyesini dengelemek igin kullanilabilecek

bazi destekleyici takviyeler gunlardir:

1. Adaptogenler

Adaptogenler, stresle baga cikmaya ve kortizol
seviyelerini dﬁzenlemeye yard1mc1 olabilir.
Ashwagandha: Kortizol seviyelerini diigiirmede etkili
oldugu bilimsel ¢aligmalarla desteklenmigtir.
Rhodiola Rosea: Stres toleransini artirarak kortizol
dengesini saglamaya yardimci olur.

Holy Basil (Tulsi): Antioksidan etkisiyle kortizol

seviyesini diizenleyebilir.

2. Magnezyum

- Magnezyum, sinir sistemi {izerinde yatisirici bir
etkisi oldugu icin stres ve kortizol diizeylerini
diistirmeye yardimet olabilir. Ozellikle magnezyum
bisglisinat veya magnezyum taurat formlar: stres

yonetiminde daha eckili bulunur.



3. Omega-3 Yag Asitleri
Omega-3 yag asitleri, inﬂamasyonu azaltarak ve
stres hormonlarinin dengesini destekleyerek

kortizol dﬁzeylerini diizenleyebilir.

4. B Vitaminleri

Bs ve B6 Vitaminleri: Adrenal bezlerin saglikls
calismasint destekler.

B2 Vitamini ve Folik Asit: Enerji
metabolizmasini diizenler ve stres tepkisini

azaltir.

5. C Vitamini
C vitamini, adrenal bezlerin saglikli iglevini
destekler ve stres durumunda kortizol

dretimini dengeleyebilir.



6. L-Theanine
Ye§il gayda bulunan bu amino asit, rahatlatici
etkisiyle stres ve kortizol seviyelerini dii§iirmeye

yard1mc1 olabilir.

7. Probiotikler
Lactobacillus ve Bifidobacterium tiirleri, bagirsak-
saglik eksenini destekleyerek kortizol seviyelerinin

dengelenmesine katkida bulunabilir.

8. Fosfatidilserin
Bu fosfo]ipid, stres hormonlarinin baskilanmasina
yard1mc1 olabilir ve 6zellikle yogun egzersiz sonrasi

kortizol seviyelerini diigiirebilir.

9. Melatonin
Uyku diizenleyici etkisiyle kortizol ritmini
dengeleyebilir, 6zellikle gece kortizol seviyeleri

yiiksek olan kisilerde faydali olabilir.



Dikkat Edilmesi Gerekenler:

Suplementleri kullanmadan 6nce bir saglik
profesyoneline danigmak énemlidir. Ozellikle
kortizol seviyesi ¢ok yiiksek ya da diisiikse,
altta yatan nedenleri belirlemek i¢in bir
doktora bagvurulmalidir,

Diyet ve yasam tarzi degigiklikleri (yoga,
meditasyon, diizenli uyku) bu desteklerle
birlikte kortizol yonetimini daha eckili hale
getirebilir.

Kortizol seviyelerini kontrol altina almak i¢in
supplementleri, dengeli bir beslenme ve stres
yonetim teknik]eriyle birlikte uygulamak her

zaman en iyi sonucu verecekrir.
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