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Анотація: Питання стрімкого набору ваги стояло ще під час пандемії 

коронавірусу, а під час війни набуло ще більшої актуальності. На сьогодні 

лікарі-ендокринологи фіксують ще більше випадків стрімкого набору ваги за 

останній рік. Ця статистика стосується не тільки дорослих, але й підлітків. 

Основною причиною є сильний стрес. Стрес – це швидка природня реакція 

організму, після якої людина швидко відновлюється. Це не стосується 

хронічного стресу. Кортизол, який виділяється, накопичується в організмі, і 

людина відчуває голод. Звідси беруться постійні перекуси, і, як наслідок, зайва 

вага.  

Зайва вага – це клінічний діагноз, який говорить нам про надмірне 

накопичення жиру в організму, що, в свою чергу, може призвести до супутніх 

захворювань або ускладнень. Наприклад, у людини може розвинутись 

цукровий діабет 2 типу, гіпертонія, підвищитись холестерин, який викликає 

атеросклероз. Також люди з ожирінням стикаються з проблемами 

опорно-рухової, серцево-судинної системи.  

Ключові слова: Мета даної роботи полягає розібратись саме в ролі 

кортизолу (впливу стресу) на організм під час війни.  

 

Було проаналізовано клінічні та інформаційні дослідження, в яких були 



65 

описані різні методи роботи лікарів та стратегії діагностики і лікування 

ожиріння.  

Відомо, що під час стресу рівень кортизолу підвищується. Це призводить 

до підвищеного бажання консумувати високовуглеводну та калорійну їжу, та 

разом з гормоном ґреліном впливає на апетит. Крім того, свій внесок додає і 

серотонін, який синтезується після прийому їжі з високим рівнем цукру, що 

значно покращує самопочуття людини та доставляє задоволення. Підшлункова 

залоза людини виробляє гормон інсулін, щоб транспортувати енергію 

вуглеводів до клітин. Але під дією хронічного стресу в організмі цей механізм 

дає збій, утворюються вільні радикали, що знижують властивість клітин 

реагувати на інсулін, ініціюють запальні реакції, руйнують клітини та є дуже 

токсичними. Це може призвести до розвитку цукрового діабету 2-типу та до 

відкладання жиру. Підвищений рівень кортизолу сприяє відкладанню 

конкретно вісцерального жиру, навколо життєво важливих органів (в верхній 

частині та на животі). Це пояснюється тим, що адипоцити в області живота 

більш чутливі до глюкокортикоїдів, ніж у других частинах тіла. Він є особливо 

шкідливим, тому що підвищує артеріальний тиск, рівень холестерину та 

глюкози, що сприяє розвитку серцевих захворювань та ЦД.  

Стрес безумовно дуже впливає на наш організм. Але як ми можемо 

знизити його ефект ?  

1. Нормалізувати сон; 

2. Додати здорове харчування; 

3. Поповнити дефіцити ( вітамінів, жирних кислот, мікроелементів); 

4. Приділяти час відпочинку. 
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