
 

 

87 Hoher Cortisolspiegel Stresshormon  

Ein hoher Cortisolspiegel (auch Stresshormon genannt) kann durch verschiedene Ursachen 

ausgelöst werden und hat Auswirkungen auf viele Körperfunktionen. Cortisol wird in der 

Nebennierenrinde produziert und ist an der Regulierung von Stoffwechsel, Immunsystem und 

Blutdruck beteiligt. Ein dauerhaft erhöhter Cortisolspiegel kann jedoch gesundheitsschädlich 

sein. 

 Ursachen für einen hohen Cortisolspiegel 

Chronischer Stress (emotional, beruflich, sozial), Schlafmangel oder schlechter Schlaf. 

Übermäßiger Koffein- oder Alkoholkonsum. Übertraining (besonders bei Ausdauersport) 

Medikamente – z. B. Cortison Präparate oder hormonelle Medikamente. 

Erkrankungen wie: Cushing-Syndrom (körperliche Überproduktion von Cortisol) 

Tumore der Nebenniere oder Hypophyse, Unterzuckerung (Hypoglykämie), Angststörungen 

oder Depressionen. 

Was kann dagegen unternommen? 

- Stressmanagement, Entspannungstechniken wie Yoga, Meditation, Atemübungen. 

Achtsamkeitstraining (z. B. MBSR) Stressquellen im Alltag reduzieren (z. B. Arbeitsbelastung, 

Konflikte). 

-  Gesunder Schlaf, 7–9 Stunden pro Nacht, Feste Schlafzeiten, Dunkelheit und Ruhe, Kein 

Bildschirm kurz vor dem Schlafen 

- Bewegung – aber in Maßen. Regelmäßige, moderate Bewegung (z. B. Spazierengehen, Yoga, 

leichtes Krafttraining) Übertraining vermeiden 

-  Ernährung 



Ausgewogene, entzündungshemmende Ernährung, Weniger Zucker und verarbeitete 

Lebensmittel. 

Regelmäßige Mahlzeiten, um Blutzuckerschwankungen zu vermeiden 

- Koffein und Alkohol reduzieren, Soziale Unterstützung, Austausch mit Freunden oder Familie 

Psychologische Betreuung bei anhaltender Belastung. 

- Medizinische Abklärung, Bei Verdacht auf Cushing-Syndrom oder andere hormonelle 

Störungen ist ein Besuch beim Endokrinologen notwendig. Bluttests, Speicheltests oder 

Urinuntersuchungen können den Cortisolspiegel genau bestimmen. 

Wann solltest du zum Arzt? 

Wenn du chronisch müde bist, Gewicht zunimmst (besonders im Bauchbereich), 

Schlafprobleme, depressive Stimmung oder andere unerklärliche Beschwerden hast. 

 

Wenn du langfristig Medikamente wie Kortison einnimmst. 
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