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CORTISOL

MEMORIA Y ATENCIÓN
AUMENTADAS

AUMENTA EL NIVEL DE
AZÚCAR EN LA SANGRE

SUPRIME EL SISTEMA 
INMUNITARIO

BAJA LA
SEROTONINA

BAJA LA SENSIBILIDAD
AL DOLOR

AUMENTA LA
PRESIÓN ARTERIAL

Cuando experimentamos estrés, 
la adrenalina y el cortisol 
aumentan en nuestro cuerpo 
para que estemos más alerta y 
poderosos y así rendir al máximo.

La adrenalina es una reacción de acción rápida 
que inicia la respuesta de lucha o huida, pero el 
cortisol es un proceso más complicado. Como 
un goteo lento, el cortisol regula y baja algunas 
funciones corporales que no son cruciales 
durante una amenaza y pueden causar los 
siguientes síntomas:

	y Pérdida del deseo sexual
	y Pérdida de la función del 

sistema inmunológico
	y Proceso de envejecimiento acelerado
	y Aumento de peso y problemas de estómago

El problema es que el cerebro no siempre sabe 
cuándo estamos experimentando una verdadera 
amenaza física y cuándo solo estamos sufriendo 
ansiedad o anticipando problemas. Por lo tanto, 
controlar el estrés tóxico y la ansiedad es clave 
para la salud y el rendimiento en general.


