Proc¢ sidli Stésti ve stievech?

Poznejte svij druhy mozek a zjistéte, jak ho skutecné vyzivit

Ve Vasem téle existuje druhy mozek. A mozna k vdm mluvi ¢astéji, nez si myslite

Proc se nékdy citite unaveni, i kdyZ jste se dobre vyspali, nebo pro¢ Vam po nékterych jidlech zlstava
tézkost, zatimco jindy zazivate lehkost a pfirozenou energii? A proc se v obdobich dlouhodobého
stresu €asto zhorSuje nejen Vase nalada, ale i traveni?

Tyto situace nemusi byt ndhodné. Casto jsou spi$e odrazem toho, co se odehrava hloubé&ji — mimo
nasi védomou kontrolu, ale ne mimo nas vliv.

KdyzZ se fekne ,mozek”, vétsina z nds si automaticky vybavi ten v hlavé — misto, kde vznikaji myslenky;,
rozhodnuti i emoce. Lidské télo ale nefunguje jako hierarchicky systém s jednim centrdlnim velitelem.
Spise pfipomina komplexni ekosystém, ve kterém jednotlivé ¢asti neustale komunikuji, ovliviuji se a
spole¢né utvareji to, jak se citime.

Entericky nervovy systém: druhy mozek v praxi

svo

Jednim z nejzajimavéjsich — a dlouho prehlizenych — hracl v této vnitini siti jsou pravé stfeva. Ve
sténé traviciho traktu se nachazi entericky nervovy systém, ktery obsahuje vice nez 500 miliont
neuront a dokaze fungovat do zna¢né miry samostatné. Neustale vyhodnocuje situaci, reaguje na ni
a pfizpGsobuje chod traveni aktualnim potfebam organismu.

Nejde pfitom o ,mysleni” v klasickém smyslu. SpiSe o nepretrzity tok signalii — nervovych,
chemickych i mikrobialnich — které se promitaji do celkového prozivani. Tyto signdly se mohou
projevit jako pocit lehkosti a klidu, ale také jako napéti, inava nebo obtizné uchopitelny vnitini neklid.

Pravé zde vznikd jeden z paradox moderniho Zivota. Clovék disponuje mimoiadné citlivym vnitinim
,havigacnim systémem?®, ktery ho mzZe vést k rovnovaze, presto se od jeho signalli ¢asto odpojuje a
prestava je vnimat. A ¢im méné témto signadlim naslouchame, tim hlasitéji se pozdéji zacnou ozyvat.

Chemie nalady nezacina v hlavé, ale v prostiedi
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Serotonin: proc¢ ,,hormon Stésti“ nefunguje tak, jak si myslime

Jednim z objev(, ktery zasadné proménil pohled na fungovani lidského téla, je zjisténi, Ze pFiblizné
90-95 % serotoninu vznika ve stfevech. Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze pravé zde vznika
samotny pocit Stésti, realita je vSak komplexnéjsi.

Serotonin produkovany ve stfevech totiz neptisobi pfimo v mozku. Jeho hlavni role spociva v regulaci
traveni, ovliviiuje pohyb strev, podili se na imunitnich reakcich a hraje roli i ve vnimani bolesti.
Predevsim vsak pfispiva k udrzeni stabilniho vnitfniho prostredi, které nasledné ovliviiuje i psychickou
pohodu.

Jinymi slovy: stfeva neurcuji nasi naladu pfimo, ale vytvareji prostredi, ve kterém muze vznikat.

Tento rozdil je zasadni. Nejde o to , kolik serotoninu mame*“, ale v jakém stavu se nachazi systém,
ktery s nim pracuje. Pokud je prostredi ve stfevech dlouhodobé narusené — napftiklad vlivem stresu,
nevhodné stravy nebo nedostatku regenerace — mize se to promitnout do celé rady procesu, které
ovliviiuji nase kazdodenni prozivani.

Stieva tak funguji spiSe jako regulator nez jako samotny zdroj emoci. Neustdle vyhodnocuji podminky
v organismu a prostrednictvim chemickych i nervovych signall predavaji mozku informaci o tom, v
jakém ,vnitfnim svété” se télo nachazi.

Mozek na tyto signaly reaguje. PfizplUsobuje jim nasi energii, miru soustfedéni i emocni stabilitu. To,
co vhimdame jako ,,ndladu”, tak ¢asto neni ndhodny stav, ale vysledek dlouhodobého ladéni mezi
stfevy a nervovym systémem.

Z tohoto pohledu prestava byt otdzka ,jak se citim” Cisté psychologickd. Stava se otdzkou prostredi —
jemné rovnovahy mezi tim, co jime, jak Zijeme a jaké podminky vytvarime uvnitf vlastniho téla.

Serotonin: Proc ,,hormon stésti“ sidli ve strevech?
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Mikrobiom: neviditelny ekosystém, ktery formuje nase prozivani

Jinymi slovy: stfeva neurcuji nasi naladu pfimo, ale vytvareji prostredi, ve kterém muze vznikat. A
pravé kvalita tohoto prostredi je ¢asto tim, co rozhoduje o tom, jak se v pribéhu dne citime.



Zasadni roli v tomto procesu hraje stfevni mikrobiom — komplexni ekosystém mikroorganismda, jehoz
slozeni mUzZe ovliviiovat nejen produkci nékterych latek, ale i celkovou zatéz organismu. Nejde pfitom
jen o jednotlivé ,bakterie”, ale o dynamicky systém, ktery reaguje na kazdodenni podnéty — stravu,
stres, spanek i Zivotni tempo.

Pravé prostredi, které ve stfevech dlouhodobé vytvarime, tak mize nepfimo formovat i to, jak se
citime. Pokud je mikrobiom v rovnovaze, télo ma tendenci fungovat stabilnéji — nejen na Urovni
traveni, ale i v oblasti energie a psychické odolnosti. Naopak pfi naruseni této rovnovahy mize
dochazet k jemnym, ale dlouhodobé vyznamnym zménam, které se postupné promitaji do
kazdodenniho proZivani.

Podobné je tomu i u dopaminu, ktery byva spojovan s motivaci a pocitem odmény. Jeho fungovani
neni izolovanou zalezitosti mozku, ale vysledkem SirSiho nastaveni organismu. Nékteré stfevni
bakterie se podileji na tvorbé latek, které dopaminovy systém ovliviiuji, a tim mohou neptimo
modulovat nasi energii, chut jednat i schopnost vnimat radost z béznych ¢innosti.

Zajimavé pritom je, Ze tyto procesy neprobihaji skokové, ale velmi pozvolna. Nejde o okamZitou
zménu nalady po jednom jidle, ale o dlouhodobé ladéni vnitfniho prostredi, které se postupné
promita do toho, jak stabilné se citime v pribéhu dni i tydn(.

Z tohoto pohledu se nalada nejevi jako ndhodny vykyv, ale spiSe jako odraz vnitfni rovnovahy. A pravé
tu Ize — alespon do urcité miry — ovliviiovat tim, jak pecujeme o prostredi, ve kterém nase télo
funguje.

Osa stievo—mozek: komunikace, ktera probiha nepretrzité

Mezi stfevy a mozkem existuje neustalé propojeni oznacované jako osa stfevo-mozek. Tato
komunikace probiha nepfetrzité a z velké ¢asti mimo nase védomi, pfiéemz vyznamna cast signall
proudi smérem ze stfev k mozku.

Stieva tak nejsou pouze pasivnim orgdnem traveni, ale aktivné informuji mozek o stavu vnitfniho
prostfedi — o rovnovaze mikrobiomu, mife zatéZe i aktudlnich podminkdach v organismu. Mozek tyto
informace prabézné vyhodnocuje a prizplisobuje jim kazdodenni fungovani, véetné energie,
soustfedéni i emocni stability.

Tato komunikace ptitom neprobiha jen jednim smérem ani jednim mechanismem. Zahrnuje nervové
drahy (napfiklad prostfednictvim bloudivého nervu), hormonalni signaly i latky produkované
samotnym mikrobiomem. Vysledkem je velmi citlivy systém, ktery dokaze reagovat i na drobné
zmény v prostiedi organismu.

To, co se odehrava ve stfevech, proto nelze chapat jako izolovany proces. Naopak predstavuje jeden z
klicovych vstupd, ze kterych mozek sklada celkovy prozitek reality. Jinymi slovy — mozek nepracuje
sam o sobé, ale neustdle interpretuje informace, které pfichazeji z téla.

V urcitém smyslu tak neproZivdame svét jen ,,hlavou”, ale celym télem. To, jak stabilni a vyvaZzené je
nase vnitfni prostredi, se totiz pfimo promita do toho, jak vnimame okoli, jak reagujeme na stres i jak
hluboce dokazeme prozivat kazdodenni situace.



Osa strevo-mozek: Proc vase bricho mluvi k hlavée

Mezi stievy a mozkem probiha nepretrzita, prevazné
podvédoma komunikace. Stfeva nejsou jen orgdnem travent,
ale aktivnim zdrojem dat, ktery vyrazné ovliviiuje nase
emoce, energii a vnimani reality.

DYNAMIKA KOMUNIKACE DOPAD NA FUNGOVAN{ ORGANISMU
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KdyzZ se narusi rovnovaha: télo prechazi do usporného rezimu

V situacich dlouhodobé zatéze, at uz psychické nebo fyzické, dochazi ke zméné priorit organismu. Télo
prechazi do rezimu preziti a omezuje procesy, které nejsou nezbytné pro okamzité fungovani. Traveni
patii mezi prvni systémy, které tuto zmeénu pociti.

Na fyziologické urovni mlZe dochazet ke zpomaleni peristaltiky, snizeni produkce travicich enzym i
postupné zméné stievniho prostredi. Tyto zmény mohou ovlivnit vstfebavani Zivin i celkovou
schopnost regenerace.

Projevem pak nemusi byt pouze travici obtiZe, ale i kolisani energie, inava nebo snizena odolnost
vUci zatéZi. Nejde pritom o izolovany problém, ale o signal narusené vnitfni rovnovahy, ktery se
postupné propisuje do vice oblasti fungovani organismu.

Postupné tak maze vzniknout zacarovany kruh, ve kterém se horsi traveni promitd do horsi vyZivy, ta
do niZsi regenerace a nasledné do dalsi zatéZze organismu. A pravé v tomto bodé se ¢asto neresi
pficina, ale pouze dlsledky.

Jak vyzivit druhy mozek: klicem je stabilni prostiedi

Zdravi stfev neni vysledkem kratkodobych dietnich zmén ani extrémnich rezim, ale dlouhodobého
vytvareni stabilniho vnitfniho prostfedi. Vystiznou metaforou mze byt zahrada, kterad nevyzaduje
jednordzovy zdsah, ale pravidelnou a vyvaZenou péci.

Stejné jako u zahrady nejde o to, co udélame jednou, ale co délame opakované. Kazdé jidlo,
kazdodenni navyky i zplsob, jakym reagujeme na stres, postupné ovliviiuji to, jaké prostredi ve
stfevech vznikd. Nékteré faktory ho podporuiji, jiné ho mohou narusovat, ale skute¢ny efekt se vidy
ukazuje az v cCase.

Pestra strava bohata na vlakninu mlze podporovat diverzitu mikrobiomu, bilkoviny poskytu;ji
organismu potrebny stavebni material a tuky prispivaji ke stabilité nervového systému. Fermentované
potraviny pak ptirozené doplfiuji mikroorganismy, které se na tomto prostredi podileji.



Jesté dullezitéjsi nez jednotlivé slozky je vsak jejich pravidelnost a vzajemna rovnovaha. Stieva totiz
nereaguji na jednordzové zmény, ale na dlouhodobé ndvyky, které postupné formuiji jejich prostredi.
To, co se dnes mUZe zdat jako drobnost, se v pribéhu tydnl a mésici mZe stat rozhodujicim
faktorem.

Nejde tedy o dokonalost, ale o smér, kterym se dlouhodobé ubirdme. Pravé konzistence, nikoli
extrémy, vytvari podminky, ve kterych maze mikrobiom fungovat stabilné — a spolu s nim i cely
organismus.



