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壓力能促進能量補給，也可能拖垮大腦
     為了讓肌肉與大腦有能量從事即將展開的活動，腎上腺素會立刻將肝醣和脂肪酸轉換成葡萄糖，而穿梭在血流中的皮質醇，雖然運作的速度比腎上腺素慢，效用卻是廣大無比。皮質醇會以數種面貌在壓力反應過程中出現，其中之一就是參與新陳代謝勤務的交通警察，它會接手腎上腺素的工作，通知肝臟製造更多葡萄糖到血液裡，並且堵住非必要組織與器官的胰島素受器，封閉某些交叉路口，以便能量可以全部流向與「戰或逃的反應」相關的重要區域，這項策略的用意是使身體對胰島素產生阻抗，讓大腦有足夠的葡萄糖可以使用。此外，皮質醇還會開始「補貨」，補充腎上腺素消耗的能量，它會將蛋白質轉換成肝醣，開始把脂肪儲存起來。
　　　如果皮質醇的運作有增無減，如同面臨長期壓力的情況那樣，它就會將多餘的脂肪累積在腹部，形成肚皮上的一圈肥油〈這就是為什麼一些馬拉松選手就算在怎麼操練，還是免不了有小腹─他們的身體始終沒有機會充分復原〉。這種與生俱來的壓力反應所衍生的問題就是，它會持續儲存沒有機會用到的能量，這部份後面還會在詳談。
　　　在壓力反應進行之初，皮質醇還會刺激第一型類胰島素生長因子（IGF-1）的分泌，因為它是能量補給過程中相當重要的聯繫元素。我們的腦是葡萄糖重度消耗者，所以皮質醇在穩定供應葡萄糖上所伴演的角色，對腦部的正常運作有著決定性的影響。受制於固定的能量供給，腦也演化出一種在必要時調撥能量的機制，也就是說，我們的腦部活動彼此之間有競爭性，因為不可能讓所有的神經元同時發射，所以如果某部份活躍起來，另一個部份勢必會有所犧牲。長期壓力衍生出的一個問題就是，如果HPA軸(下視丘-腦下垂體-腎上腺軸)狂耗所有能量以維持系統的警覺性，腦部思維區域的能量就會被剝奪。
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