
Modulación del Cortisol Mediante 
Suplementación: El Papel Clave del Zinc y el 
Selenio
El cortisol, el zinc y el selenio forman un triángulo bioquímico fundamental en la regulación del estrés, la protección de las 
membranas celulares y el mantenimiento de la homeostasis. Este documento explora cómo la suplementación estratégica 
con estos micronutrientes puede modular la respuesta hormonal y prevenir desequilibrios metabólicos.

BIOQUÍMICA SUPLEMENTACIÓN HOMEOSTASIS



El Cortisol: La Hormona del 
Estrés y su Impacto en el 
Metabolismo
El cortisol, producido por las glándulas suprarrenales, es esencial para la 
respuesta del cuerpo al estrés. Sin embargo, niveles crónicamente 
elevados pueden alterar el metabolismo, suprimir el sistema inmunológico y 
afectar negativamente la función cerebral y el estado de ánimo.

Respuesta al estrés
El eje hipotalámico-hipofisario-adrenal (HPA) regula la liberación de 
cortisol como respuesta adaptativa ante situaciones de amenaza o 
presión.

Estrés crónico moderno
La vida moderna mantiene el eje HPA continuamente activo, 
impidiendo la recuperación fisiológica y generando desequilibrios 
hormonales y metabólicos sostenidos.

Consecuencias sistémicas
La hipercortisolemia crónica se asocia a inmunosupresión, 
alteraciones cognitivas, disfunción metabólica y deterioro del estado 
de ánimo.



Zinc: Un Cofactor Esencial en la Síntesis y 
Catabolismo del Cortisol
Roles del Zinc en el metabolismo del cortisol
El zinc es cofactor indispensable tanto en la síntesis del cortisol 
en las glándulas suprarrenales como en su posterior 
catabolismo. Sin niveles adecuados de zinc, ambos procesos se 
ven comprometidos, generando desequilibrios en la 
concentración plasmática de la hormona.

Estudios sugieren que las pacientes obesas pueden presentar 
hipozincemia (niveles bajos de zinc en sangre) y una mayor 
excreción urinaria de este mineral, lo que podría afectar 
directamente su metabolismo hormonal. (Ref: Martins et al., 
2014; Morais et al., 2017)

·  Síntesis
Cofactor enzimático en la producción adrenal de 
cortisol

«  Catabolismo
Necesario para la degradación hepática del 
cortisol circulante

¦  Hipozincemia
Mayor riesgo en obesidad con excreción urinaria 
elevada



Selenio: Guardián de la Protección Celular y la 
Homeostasis
El selenio es un oligoelemento esencial que desempeña un papel crucial en la producción de glutatión endógeno, uno de los 
antioxidantes más potentes del organismo. Su función protectora sobre las membranas celulares es determinante para el 
mantenimiento de la homeostasis.

Producción de Glutatión
El selenio es necesario para sintetizar 
glutatión peroxidasa, enzima clave que 
neutraliza los radicales libres y protege 
las membranas celulares del daño 
oxidativo.

Protección de Membranas
Actúa como barrera antioxidante frente 
al estrés oxidativo, preservando la 
integridad estructural y funcional de las 
membranas celulares.

Sistema Inmunológico
La deficiencia de selenio debilita la 
respuesta inmunitaria y puede 
contribuir a la alteración de la 
homeostasis celular. (Ref: PowerGym 
Blog)



Zinc y Selenio: Escudos Protectores contra la 
Alteración de Membranas y la Homeostasis
La acción sinérgica del zinc y el selenio constituye una de las defensas más importantes frente al estrés crónico y los 
desequilibrios hormonales. Investigaciones recientes en mujeres con obesidad documentan hipozincemia e hiposelenemia 
simultáneas, junto con mayor excreción urinaria de ambos minerales y marcadores elevados de estrés oxidativo. (Ref: Morais 
et al., 2023)

La alteración de la homeostasis celular provocada por el déficit de estos minerales puede actuar como precursor de 
diversas patologías metabólicas, inmunológicas y cardiovasculares.



Suplementación Estratégica: Abordando el 
Desequilibrio del Cortisol
La suplementación combinada con micronutrientes clave ha demostrado potencial real para modular las respuestas al 
estrés y reducir los niveles de cortisol. El zinc influye directamente en la vía de señalización y la expresión de proteínas de 
homeostasis mineral reguladas por el cortisol (Hogstrand et al., 2008), mientras que la combinación zinc-selenio en 
pacientes con VIH mostró mejoras en composición corporal e inmunidad (Osuna-Padilla et al., 2024).

1
Zinc
Regula síntesis y catabolismo del cortisol. Modula la 
señalización hormonal y la homeostasis mineral.

2
Selenio
Potencia la producción de glutatión endógeno. Protege 
las membranas del daño oxidativo inducido por estrés.

3
Magnesio + Vit. C
Cofactores en la regulación adrenal y reducción de la 
respuesta inflamatoria sistémica.

4
Omega-3 + Complejo B
Modulan el eje HPA, reducen la reactividad al estrés y 
apoyan la función neurológica y el estado de ánimo.



Conclusión: Hacia un 
Equilibrio Hormonal y 
Celular Óptimo

El cortisol, el zinc y el selenio están intrínsecamente ligados en la 
regulación del estrés, la protección celular y el mantenimiento de la 
homeostasis. Su equilibrio es la base de una salud integral.

1
Déficit mineral
Hipozincemia e hiposelenemia alteran el metabolismo del 
cortisol y la protección antioxidante

2
Suplementación dirigida
Zinc, selenio y cofactores antioxidantes restauran el equilibrio 
hormonal y celular

3
Salud integral
Homeostasis preservada, estrés modulado y patologías 
prevenidas

La investigación continua es vital para comprender completamente las 
interacciones bioquímicas entre estos micronutrientes y optimizar las 
estrategias de suplementación personalizada para el bienestar humano a 
largo plazo.


