
Mittwoch, 27. Mai 2026 tagesspiegel.de

B 22 Leben Gesundheit

W er selbsternann-
ten Gesundheits-
Accounts in den
sozialen Medien
folgt, wird an ei-

nem Schlagwort kaum vorbeikom-
men. Es heißt Cortisol. Das vom
Körper selbst gebildete Hormon
wird dort regelrecht verteufelt.
Lästiges Bauchfett, nächtliche Un-
ruhe, Bluthochdruck, ein ge-
schwächtes Immunsystem, stän-
dige Erschöpfung und noch viel
mehr soll es verursachen. Kurz-
um: Cortisol macht krank.

Verbunden wird die knappe Bot-
schaft mit Tipps, wie sich der Cor-
tisol-Spiegel angeblich besonders
eff�ektiv senken lässt und auf wel-
che Weise eine „Cortisol-Detox-
Kur“ optimal funktioniert. Dafür
reichen dann oft wenige Schlag-
worte und Sätze. Zum Beispiel:
„Fünf Anzeichen dafür, dass dein

Körper mit Cortisol über-
schwemmt wird“ oder „Fünf Wege,
dem Cortisol-Teufelskreis zu ent-
kommen“.

Ein lebenswichtiges Hormon
in Verruf
Das schlechte Image hat womög-
lich damit zu tun, dass Cortisol tat-
sächlich in Zusammenhang mit
Stress steht. Es ist ein Hormon,
das in der Nebennierenrinde ge-
bildet wird, vor allem in Phasen
erhöhter Belastungen. „Wir brau-
chen Cortisol für die Energiebe-
reitstellung“, sagt Markus Hein-
richs, der die Stressambulanz so-
wie das Psychotherapiezentrum
der Universität Freiburg leitet. „Es
hilft dabei, Herausforderungen
besser zu überstehen.“

Warum das Hormon derart in
Verruf geraten ist, kann sich der
Psychologe nicht recht erklären.

Schädlich sei es erst, wenn der
Spiegel wirklich dauerhaft zu
hoch sei. Bei Burn-out-Patienten
etwa sieht Heinrichs dies häufi�g.
Wer glaubt, unter einem dauer-
haft deregulierten Cortisol-Spie-
gel zu leiden, sollte sich zum Endo-
krinologen überweisen lassen.
Aber kann es auch für andere kri-
tisch werden? Und was ist an den
gängigsten Behauptungen über
Cortisol dran?

Unser stressfreier Faktencheck:

1
Kaffee auf nüchternen Magen

am Morgen ist schädlich
Das ist eine weitverbreitete These,
die darauf beruht, dass Koff�ein an-
geblich den natürlichen Cortisol-
Rhythmus stört. Tatsächlich ist
der Cortisol-Spiegel morgens auf

natürliche Weise am höchsten.
Cortisol hilft, auch vor der ersten
Mahlzeit, Energieträger aus dem
Gewebe zu mobilisieren. Dadurch
kommt man in Schwung. Einige
Infl�uencer raten dazu, dieses
Hoch abzuwarten und erst mit
mindestens 90 Minuten Verzöge-
rung den ersten Kaff�ee zu sich zu
nehmen – wenn die Cortisol-Kurve
bereits wieder abfl�acht.

Die Annahme, dass Kaff�ee das
Stresshormon auf kritische Weise
pusht, ist jedoch übertrieben. „Ob
man nach dem Aufstehen ein oder
zwei Tassen Kaff�ee trinkt, ändert
nichts daran, wie sich die Cortisol-
Kurve über den Tag entwickelt“,
sagt Markus Heinrichs. Dazu
kommt, dass viele Personen sich
und ihren Körper an eine morgen-
dliche Kaff�ee-Routine gewöhnt ha-
ben: Wer ihn jeden Morgen trinkt,
wird laut Heinrichs von einem

Stress wird oft als Erklärung für den Bauchumfang herangezogen. Viele unterschätzen jedoch, wie viele Kalorien sie zu sich nehmen.
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Der große Check
zum Cortisol

Fettpolster, Schlafl�osigkeit und innere Unruhe: In den sozialen Medien
wird Cortisol für alles Mögliche verantwortlich gemacht. Lesen Sie hier,

wann es schädlich ist und wozu ein Stressforscher rät.
Von Katrin Schulze

© Klaus Polkowski

Markus Heinrichs ist
Leiter der Stressambu-
lanz und Professor für
Biologische Psycho-
logie an der Universität
Freiburg.



„Cortisol-Hoch“ nichts merken.
Koff�ein auf nüchternen Magen ist
nur für diejenigen problematisch,
die ihn nicht vertragen, also bei-
spielsweise Magenprobleme be-
kommen. Für kritischer als den
Morgenkaff�ee hält der Stressex-
perte übermäßigen Konsum gegen
Nachmittag oder Abend. Dann be-
stehe für viele die Gefahr, dass
man abends nicht zur Ruhe kom-
me.

2
Cardio-Training belastet 

den Körper zu sehr
Für alle Joggingmuff�el wäre das ei-
ne großartige Nachricht: Lieber
nicht laufen, weil dabei zu viel Cor-
tisol ausgeschüttet wird, der Blut-
zucker nach oben schießt und
auch noch Muskeln verlorenge-
hen! Doch das ist maximal die hal-
be Wahrheit, denn wer läuft schon
ständig einen Marathon?

In solchen Extremsituationen
kann Cortisol tatsächlich dazu
führen, dass Muskelprotein zur
Energiegewinnung herangezogen,
also abgebaut wird. Richtig ist
auch, dass jede längere und inten-
sivere Belastung den Cortisol-
Spiegel erhöht. „Das heißt, es geht
natürlich beim Ausdauersport
schnell hoch“, sagt der Freiburger
Professor für Biologische Psycho-
logie. „Das Entscheidende ist je-
doch, wie schnell es wieder run-
tergeht.“ Ungefähr 45 bis 60 Minu-
ten nach der Anstrengung sollte
das Ausgangsniveau wieder er-
reicht sein. 

Mit 30 bis 60 Minuten Ausdau-
ersport bei mittlerer Intensität ist
das sehr wahrscheinlich der Fall.
Und dann tritt genau der gegentei-
lige Eff�ekt ein: Macht man diese
Art Sport ein paar Mal in der Wo-
che über einen längeren Zeitraum,
sinkt nicht nur der Ruhepuls, son-
dern auch der Basis-Cortisolspie-
gel. Gleichzeitig verbessert sich
die Stressresilienz des Körpers,
wie Studien zeigen. Dieser lang-
fristige Eff�ekt ist dem Stressfor-
scher zufolge viel wichtiger als
kurzzeitige Cortisol-Spitzen.

3
Stress ist schuld 

am Bauchfett
Kaum ein Slogan hält sich in Bezug
auf Cortisol so hartnäckig. Es ver-
fängt wohl schnell, wenn der Übel-
täter für den lästigen Speck
scheinbar leicht auszumachen ist.
Aus Sicht von Markus Heinrichs
liegt aber hier genau das Problem:
Wenn etwas zu vereinfachend
oder zu extrem dargestellt werde,
sei es mit Vorsicht zu betrachten. 

Zwar gibt es das seltene soge-
nannte Cushing-Syndrom, bei
dem der Cortisol-Spiegel wirklich
krankhaft erhöht ist und es zu ver-
mehrten Fettansammlungen am
Bauch kommt. Und auch aus evo-
lutionärer Sicht erscheint das
Prinzip nachvollziehbar: Ist der
Körper in einem Alarmzustand,
interpretiert er das als mögliche
Überlebenssituation und lagert
Fett für den vermeintlichen Not-
fall ein. Viele kennen das viel-
leicht, wenn sie in Stresssituatio-
nen besonders viel Appetit auf zu-
cker- oder fettreiche Nahrung be-
kommen.

Cortisol spielt also hier wirklich
eine Rolle – aber eben nicht nur.
„Es ist nicht das Ausgangspro-
blem, nicht der primäre Treiber

für Übergewicht“, sagt Heinrichs.
„Wer dick wird oder Bauchfett ein-
lagert, hat eben zunächst eine ge-
wisse Zeit zu viele Kalorien zu sich
genommen und war zu wenig kör-
perlich aktiv.“ Einige Studien bele-
gen, dass ein Großteil der Men-
schen – egal ob übergewichtig oder
nicht – tatsächlich unterschätzt,
wie viele Kalorien sie zu sich neh-
men, oft sogar um 30 bis 50 Pro-
zent pro Tag. Zwangsläufi�g wird
man dann zunehmen, wahr-
scheinlich auch am Bauch.

4
Mittel wie Ashwagandha helfen

bei der Stressreduktion
Ashwagandha ist eine Heilpfl�anze,
die eingenommen über einen ge-
wissen Zeitraum angstlösende,
schlaff�ördernde und stressmil-
dernde Eff�ekte haben soll. Und
spannend ist, dass Nachweise für
die Wirkung des Mittels vorliegen.
„Das kann man nicht einfach weg-
wischen“, sagt auch der Experte.
„Wir haben empirisch gesicherte
Wirkhinweise.“ Jeder kann
Ashwagandha über beliebige On-
line-Händler bekommen, der
Markt ist riesig. 

Also alles völlig unproblema-
tisch? Nicht ganz, denn es kommt
auch auf die Dosierung an. Oder,
wie Heinrichs es ausdrückt: „Was
wirkt, hat in der Regel auch Neben-
wirkungen.“ Das Bundesinstitut
für Risikobewertung warnt sogar
explizit vor Einnahme von Ashwa-
gandha, weil in wenigen Fällen Le-
berschäden durch das Mittel do-
kumentiert wurden. Der Psycho-
loge und Psychotherapeut rät, auf
Selbstversuche mit dem Mittel zu
verzichten – und lieber zunächst
andere Entspannungsrituale wie
Atemübungen oder Spaziergänge
zu nutzen.

5
Bildschirmlicht stört 

die Schlafqualität 
Vom Kaff�ee am Morgen zum Licht
am Abend: Hier geht es um den ge-
genteiligen Eff�ekt. Je später es
wird, desto mehr sinkt der natürli-

che Cortisol-Spiegel. Dafür wird
das Gegenspieler-Hormon Melato-
nin ausgeschüttet, das in den
Schlaf tragen soll. Blaues Licht
vom Fernseher oder dem Handy
signalisiert – der Theorie zufolge –
dem Körper jedoch, dass noch Tag
ist und er eigentlich aktiv bleiben
soll. 

Ohne Cortisol würde man nicht
lange überleben
Um dieses Licht zu fi�ltern, sind
Handys mit Nachtmodus-Einstel-
lungen ausgestattet und soge-
nannte Blaulichtfi�lter-Brillen er-
hältlich. Sie dämpfen den kurz-
welligen Blauanteil von Displays
oder Lampen, der die Melatonin-
Ausschüttung bremsen kann. Was
sie nicht fi�ltern, sind die Reize, die
durch den Medienkonsum einwir-
ken, und diese können dazu füh-
ren, dass das Stresssystem akti-
viert und der Einschlafprozess
verzögert wird.

„Pauschal zu sagen, das böse
Cortisol geht am Abend nochmal
hoch, wenn du aufs Handy
schaust, ist wissenschaftlich
abenteuerlich“, sagt Heinrichs.
„Aber wenn jemand mit ganz hel-
lem Bildschirm eine Stunde lang
auf der Bettkante zwei Filmchen
guckt oder seine E-Mails durch-
geht, dann können wir schon phy-
siologisch zeigen, dass es vom neu-
rophysiologischen Erregungszu-
stand her hinderlich für einen er-
holsamen Schlaf ist.“

Deshalb empfi�ehlt Heinrichs
eher auf ruhige Rituale wie Lesen
zu setzen, als sich noch einen
hochspannenden Krimi anzuse-
hen – vor allem für Menschen, die
unter Schlafstörungen leiden.

Mit dem Cortisol ist es also im
Prinzip wie mit allem anderen:
Wenn man es nicht übertreibt – ob
mit dem Kaff�ee, dem Laufen oder
dem Handykonsum –, richtet es
keinen Schaden an. Eine richtige
Cortisol-Detox-Kur ist demnach
weder nötig noch überhaupt um-
setzbar. „Es kann gar nicht darum
gehen, Cortisol auszuschalten.
Das könnte man zwar pharmako-
logisch tun“, sagt der Stressfor-
scher. „Man würde es aber nicht
lange überleben, weil es ein le-
bensnotwendiges Hormon ist.“

So läuft es. Wer regelmäßig im moderaten Tempo joggt, kann langfristig sein Stresslevel senken. 
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”Pauschal zu
sagen, das böse
Cortisol geht
am Abend noch-
mal hoch, wenn
du aufs Handy
schaust, ist wis-
senschaftlich
abenteuerlich.
Markus Heinrichs,
Stressforscher
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I ch hab’s gewusst. War aber kei-
ne Kunst. Alle, die sich mit Er-
nährung beschäftigen, haben

auf diese Nachricht aus dem Su-
permarktregal gewartet. Nach
überall Proteine nun also: Limona-
de mit Ballaststoff�en. Prädikat
high fi�ber, also ballaststoff�reich. 

Das nennt sich dann auch funk-
tionales Getränk. Aber welche
Funktion soll es denn nun erfüllen
und was noch wichtiger ist: Erfüllt
es sie? Vor allem sollen die enthal-
tenen Ballaststoff�e gut für den
Darm sein und gleichzeitig leicht
wie ein Softdrink schmecken. 

Ballaststoff�e sind trotz ihres et-
was unglücklichen Namens wichti-
ger und oft unterschätzter Teil ei-
ner gesunden und ausgewogenen
Ernährung. Derzeit nehmen die
Deutschen im Schnitt nur die Hälf-
te der von der Deutschen Gesell-
schaft für Ernährung (DGE) emp-
fohlenen Menge von mindestens 30
Gramm Ballaststoff�en zu sich. 

Das Problem bei den Limos: Die
Getränke enthalten zwar Ballast-
stoff�e, die durchaus nützlich für die
Gesundheit sind, weitere wertvolle
Inhaltsstoff�e wie Vitamine fehlen
aber meist. Dieses Rundumpaket
liefern eher Vollkornprodukte oder
Obst und Gemüse als fl�ippig klin-
gende High-Fiber-Limonaden.
Noch ein Kritikpunkt: gesundheits-
bezogene Angaben auf Produkten
und Hersteller-Websites. Laut eu-
ropäischer Health-Claims-Verord-
nung dürfen Aussagen mit Gesund-
heitsbezug wie „gut für den Darm“
in der EU nur dann verwendet wer-
den, wenn sie zugelassen sind und
wissenschaftliche Belege existie-
ren. Wie bei vielen neuen Trends
testen die Hersteller gerade die
Grenzen aus. Die ersten Claims
wurden auf Betreiben von Verbrau-
cherschützern angepasst. 

Eine Frage bleibt: Macht es ei-
nen Unterschied, ob ich Ballast-
stoff�e trinke oder esse? Noch hat
die Wissenschaft darauf keine
Antwort. Insofern: Vollkornpro-
dukte, Hülsenfrüchte, Obst und
Gemüse liefern nicht nur wichtige
Ballaststoff�e für Verdauung, Ge-
wichtsregulierung und vieles an-
dere, sondern auch sonst fast al-
les, was Ihr Körper so braucht. 

Wenn es zusätzlich ein Getränk
sein soll, ist gegen eine High-Fiber-
Limo nichts einzuwenden. Aber
nur als Ergänzung. Es zu übertrei-
ben, hat zudem Nachteile für den
Magen – mögliche Folgen sind Blä-
hungen und Verdauungsbeschwer-
den – und vor allem für den Geld-
beutel. Wo „high fi�ber“ draufsteht,
klebt nämlich meistens daneben
ein saftiger Preis. Im Schnitt fünf
Euro pro Liter befreien zumindest
auf Dauer das Konto von Ballast.

MEIN GUTER RAT 

„High Fiber“-Drinks
im Kühlregal

Von Markus Kamrad
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