
Proč sídlí štěstí ve střevech? 

 

Poznejte svůj druhý mozek a zjistěte, jak ho skutečně vyživit 

Ve Vašem těle existuje druhý mozek. A možná k vám mluví častěji, než si myslíte 

Proč se někdy cítíte unavení, i když jste se dobře vyspali, nebo proč Vám po některých jídlech zůstává 

těžkost, zatímco jindy zažíváte lehkost a přirozenou energii? A proč se v obdobích dlouhodobého 

stresu často zhoršuje nejen Vaše nálada, ale i trávení? 

Tyto situace nemusí být náhodné. Často jsou spíše odrazem toho, co se odehrává hlouběji – mimo 

naši vědomou kontrolu, ale ne mimo náš vliv. 

Když se řekne „mozek“, většina z nás si automaticky vybaví ten v hlavě – místo, kde vznikají myšlenky, 

rozhodnutí i emoce. Lidské tělo ale nefunguje jako hierarchický systém s jedním centrálním velitelem. 

Spíše připomíná komplexní ekosystém, ve kterém jednotlivé části neustále komunikují, ovlivňují se a 

společně utvářejí to, jak se cítíme. 

Enterický nervový systém: druhý mozek v praxi 

Jedním z nejzajímavějších – a dlouho přehlížených – hráčů v této vnitřní síti jsou právě střeva. Ve 

stěně trávicího traktu se nachází enterický nervový systém, který obsahuje více než 500 milionů 

neuronů a dokáže fungovat do značné míry samostatně. Neustále vyhodnocuje situaci, reaguje na ni 

a přizpůsobuje chod trávení aktuálním potřebám organismu. 

Nejde přitom o „myšlení“ v klasickém smyslu. Spíše o nepřetržitý tok signálů – nervových, 

chemických i mikrobiálních – které se promítají do celkového prožívání. Tyto signály se mohou 

projevit jako pocit lehkosti a klidu, ale také jako napětí, únava nebo obtížně uchopitelný vnitřní neklid. 

Právě zde vzniká jeden z paradoxů moderního života. Člověk disponuje mimořádně citlivým vnitřním 

„navigačním systémem“, který ho může vést k rovnováze, přesto se od jeho signálů často odpojuje a 

přestává je vnímat. A čím méně těmto signálům nasloucháme, tím hlasitěji se později začnou ozývat. 

Chemie nálady nezačíná v hlavě, ale v prostředí 
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Serotonin: proč „hormon štěstí“ nefunguje tak, jak si myslíme 

Jedním z objevů, který zásadně proměnil pohled na fungování lidského těla, je zjištění, že přibližně 

90–95 % serotoninu vzniká ve střevech. Na první pohled by se mohlo zdát, že právě zde vzniká 

samotný pocit štěstí, realita je však komplexnější. 

Serotonin produkovaný ve střevech totiž nepůsobí přímo v mozku. Jeho hlavní role spočívá v regulaci 

trávení, ovlivňuje pohyb střev, podílí se na imunitních reakcích a hraje roli i ve vnímání bolesti. 

Především však přispívá k udržení stabilního vnitřního prostředí, které následně ovlivňuje i psychickou 

pohodu. 

Jinými slovy: střeva neurčují naši náladu přímo, ale vytvářejí prostředí, ve kterém může vznikat. 

Tento rozdíl je zásadní. Nejde o to „kolik serotoninu máme“, ale v jakém stavu se nachází systém, 

který s ním pracuje. Pokud je prostředí ve střevech dlouhodobě narušené – například vlivem stresu, 

nevhodné stravy nebo nedostatku regenerace – může se to promítnout do celé řady procesů, které 

ovlivňují naše každodenní prožívání. 

Střeva tak fungují spíše jako regulátor než jako samotný zdroj emocí. Neustále vyhodnocují podmínky 

v organismu a prostřednictvím chemických i nervových signálů předávají mozku informaci o tom, v 

jakém „vnitřním světě“ se tělo nachází. 

Mozek na tyto signály reaguje. Přizpůsobuje jim naši energii, míru soustředění i emoční stabilitu. To, 

co vnímáme jako „náladu“, tak často není náhodný stav, ale výsledek dlouhodobého ladění mezi 

střevy a nervovým systémem. 

Z tohoto pohledu přestává být otázka „jak se cítím“ čistě psychologická. Stává se otázkou prostředí – 

jemné rovnováhy mezi tím, co jíme, jak žijeme a jaké podmínky vytváříme uvnitř vlastního těla. 

 

Mikrobiom: neviditelný ekosystém, který formuje naše prožívání 

Jinými slovy: střeva neurčují naši náladu přímo, ale vytvářejí prostředí, ve kterém může vznikat. A 

právě kvalita tohoto prostředí je často tím, co rozhoduje o tom, jak se v průběhu dne cítíme. 



Zásadní roli v tomto procesu hraje střevní mikrobiom – komplexní ekosystém mikroorganismů, jehož 

složení může ovlivňovat nejen produkci některých látek, ale i celkovou zátěž organismu. Nejde přitom 

jen o jednotlivé „bakterie“, ale o dynamický systém, který reaguje na každodenní podněty – stravu, 

stres, spánek i životní tempo. 

Právě prostředí, které ve střevech dlouhodobě vytváříme, tak může nepřímo formovat i to, jak se 

cítíme. Pokud je mikrobiom v rovnováze, tělo má tendenci fungovat stabilněji – nejen na úrovni 

trávení, ale i v oblasti energie a psychické odolnosti. Naopak při narušení této rovnováhy může 

docházet k jemným, ale dlouhodobě významným změnám, které se postupně promítají do 

každodenního prožívání. 

Podobně je tomu i u dopaminu, který bývá spojován s motivací a pocitem odměny. Jeho fungování 

není izolovanou záležitostí mozku, ale výsledkem širšího nastavení organismu. Některé střevní 

bakterie se podílejí na tvorbě látek, které dopaminový systém ovlivňují, a tím mohou nepřímo 

modulovat naši energii, chuť jednat i schopnost vnímat radost z běžných činností. 

Zajímavé přitom je, že tyto procesy neprobíhají skokově, ale velmi pozvolna. Nejde o okamžitou 

změnu nálady po jednom jídle, ale o dlouhodobé ladění vnitřního prostředí, které se postupně 

promítá do toho, jak stabilně se cítíme v průběhu dní i týdnů. 

Z tohoto pohledu se nálada nejeví jako náhodný výkyv, ale spíše jako odraz vnitřní rovnováhy. A právě 

tu lze – alespoň do určité míry – ovlivňovat tím, jak pečujeme o prostředí, ve kterém naše tělo 

funguje. 

Osa střevo–mozek: komunikace, která probíhá nepřetržitě 

Mezi střevy a mozkem existuje neustálé propojení označované jako osa střevo–mozek. Tato 

komunikace probíhá nepřetržitě a z velké části mimo naše vědomí, přičemž významná část signálů 

proudí směrem ze střev k mozku. 

Střeva tak nejsou pouze pasivním orgánem trávení, ale aktivně informují mozek o stavu vnitřního 

prostředí – o rovnováze mikrobiomu, míře zátěže i aktuálních podmínkách v organismu. Mozek tyto 

informace průběžně vyhodnocuje a přizpůsobuje jim každodenní fungování, včetně energie, 

soustředění i emoční stability. 

Tato komunikace přitom neprobíhá jen jedním směrem ani jedním mechanismem. Zahrnuje nervové 

dráhy (například prostřednictvím bloudivého nervu), hormonální signály i látky produkované 

samotným mikrobiomem. Výsledkem je velmi citlivý systém, který dokáže reagovat i na drobné 

změny v prostředí organismu. 

To, co se odehrává ve střevech, proto nelze chápat jako izolovaný proces. Naopak představuje jeden z 

klíčových vstupů, ze kterých mozek skládá celkový prožitek reality. Jinými slovy – mozek nepracuje 

sám o sobě, ale neustále interpretuje informace, které přicházejí z těla. 

V určitém smyslu tak neprožíváme svět jen „hlavou“, ale celým tělem. To, jak stabilní a vyvážené je 

naše vnitřní prostředí, se totiž přímo promítá do toho, jak vnímáme okolí, jak reagujeme na stres i jak 

hluboce dokážeme prožívat každodenní situace. 



 

Když se naruší rovnováha: tělo přechází do úsporného režimu 

V situacích dlouhodobé zátěže, ať už psychické nebo fyzické, dochází ke změně priorit organismu. Tělo 

přechází do režimu přežití a omezuje procesy, které nejsou nezbytné pro okamžité fungování. Trávení 

patří mezi první systémy, které tuto změnu pocítí. 

Na fyziologické úrovni může docházet ke zpomalení peristaltiky, snížení produkce trávicích enzymů i 

postupné změně střevního prostředí. Tyto změny mohou ovlivnit vstřebávání živin i celkovou 

schopnost regenerace. 

Projevem pak nemusí být pouze trávicí obtíže, ale i kolísání energie, únava nebo snížená odolnost 

vůči zátěži. Nejde přitom o izolovaný problém, ale o signál narušené vnitřní rovnováhy, který se 

postupně propisuje do více oblastí fungování organismu. 

Postupně tak může vzniknout začarovaný kruh, ve kterém se horší trávení promítá do horší výživy, ta 

do nižší regenerace a následně do další zátěže organismu. A právě v tomto bodě se často neřeší 

příčina, ale pouze důsledky. 

Jak vyživit druhý mozek: klíčem je stabilní prostředí 

Zdraví střev není výsledkem krátkodobých dietních změn ani extrémních režimů, ale dlouhodobého 

vytváření stabilního vnitřního prostředí. Výstižnou metaforou může být zahrada, která nevyžaduje 

jednorázový zásah, ale pravidelnou a vyváženou péči. 

Stejně jako u zahrady nejde o to, co uděláme jednou, ale co děláme opakovaně. Každé jídlo, 

každodenní návyky i způsob, jakým reagujeme na stres, postupně ovlivňují to, jaké prostředí ve 

střevech vzniká. Některé faktory ho podporují, jiné ho mohou narušovat, ale skutečný efekt se vždy 

ukazuje až v čase. 

Pestrá strava bohatá na vlákninu může podporovat diverzitu mikrobiomu, bílkoviny poskytují 

organismu potřebný stavební materiál a tuky přispívají ke stabilitě nervového systému. Fermentované 

potraviny pak přirozeně doplňují mikroorganismy, které se na tomto prostředí podílejí. 



Ještě důležitější než jednotlivé složky je však jejich pravidelnost a vzájemná rovnováha. Střeva totiž 

nereagují na jednorázové změny, ale na dlouhodobé návyky, které postupně formují jejich prostředí. 

To, co se dnes může zdát jako drobnost, se v průběhu týdnů a měsíců může stát rozhodujícím 

faktorem. 

Nejde tedy o dokonalost, ale o směr, kterým se dlouhodobě ubíráme. Právě konzistence, nikoli 

extrémy, vytváří podmínky, ve kterých může mikrobiom fungovat stabilně – a spolu s ním i celý 

organismus. 

 


