
Trápí vás únava, zažívací obtíže, poruchy stolice, kožní vyráž-
ky, páchnoucí pot, bolesti, omezení pohybu či výkyvy nálad? 
Už starověcí lékaři věděli, že nemoci začínají ve střevech a že 
léčba musí začínat právě tam. Moderní věda jejich myšlenky 
rozvinula. Tato kniha vysvětluje, jak je možné pomocí zdravé 
střevní mikroflóry stimulovat imunitu, zlepšit zdravotní stav, 
podpořit tvorbu vitaminů a prospěšných mastných kyselin 
a předcházet nemocem, jako jsou alergie, astma, cukrov-
ka, migrény, nespavost, obezita, psychické poruchy, nemoci 
srdce, demence a rakovina, nebo snížit jejich riziko. Zmíněná 
onemocnění mají svůj počátek v propustném střevu a také 
v dys bióze, nerovnováze ve složení střevní flóry. Nejjednoduš-
ším způsobem, jak problémům předejít, je přizpůsobit stravu. 
Zdravá střevní sliznice totiž nepropouští toxické látky, a tak 
rozvoji těchto nemocí brání. Ve zdravém střevě se také tvoří 
důležité neurotransmitery, například známý „hormon štěstí“ 
serotonin, který výrazně podporuje psychiku.

Tato publikace obsahuje recepty na snídaně, svačiny, polévky 
i hlavní jídla, zajímavou část tvoří saláty a dezerty. Ukazuje, jak 
připravit jídla s houbami různými způsoby zpracování, které 
v nich aktivují zdraví prospěšné látky. Hlavní část knihy je vě-
nována probiotikům, prospěšným bakteriím v našich střevech, 
a jejich zdrojům, kvašeným mléčným a sójovým výrobkům, 
mořským řasám, zelenině a nápojům. V oddílu věnovaném 
prebiotikům, jež stimulují růst těchto bakterií, najdete recepty 
na zpracování luštěnin, obilovin, semínek, zeleniny a ovoce.
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D A V I D  F R E J  V  N A K L A D A T E L S T V Í  E M I N E N TMUDr. David Frej
Po ukončení studia lékařství 
v Praze pracoval jako internista. 
Holistickou a funkční medicínu 
a výživu studoval v Albuquerque 
v Novém Mexiku (USA), v Rakousku 
a v indické Puně. V praxi se zabývá 
svým systémem funkční medicí-
ny zaměřeným na léčbu zánětu 
a s ním souvisejících chronických 
civilizačních nemocí, na výživu a ži-

votosprávu, biologické rytmy a podporu detoxikace organismu. 
Věnuje se ozdravným pobytům, přednáškám a seminářům. 
Pravidelně publikuje v měsíčníku Regenerace a je častým hos-
tem televizních a rozhlasových pořadů.

Kateřina Weinerová
V 90. letech minulého století se 
v Německu věnovala studiu jazyka 
a zdravého životního stylu v oblasti 
stravování a výživy. V té době pro-
šla praxí kuchařky v restauraci. Po 
návratu do České republiky založila 
se svým bratrem MUDr. Frejem 
firmu zabývající se zdravou výži vou 
a dovozem potravinových doplňků. 

S ním také již 15 let pořádá detoxi kační pobyty, kde se stará 
o stravování klientů a osobně připravuje pokrmy vhodné pro 
podporu detoxikace organismu. Prošla desítkami kurzů va-
ření v rámci zdravého stravování v Indii, Nepálu, Izraeli, Itálii, 
na Kapverdských ostrovech i v Česku. Sama pořádá kurzy vaře-
ní podle léčebného systému dr. Freje a svými recepty přispívá 
do jeho knih. 
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Úvod
Jak logické se dnes — na základě toho, co víme — jeví tvrzení starověkých 
lékařů, že nemoci začínají ve střevech a léčba musí začínat v trávicím 
ústrojí. Léčba chronického zánětu a chronických nemocí často začíná u ře-
šení trávicích obtíží, mnohdy obnovou a regenerací střevní sliznice, která 
jako zdravá nepropouští toxické látky. Alergie, astma, cukrovka, migrény, 
nespavost, obezita, psychické poruchy, srdeční nemoci, demence nebo 
rakovina mají totiž svůj počátek v propustném střevu a dysbióze, tedy 
nerovnováze ve střevní flóře. 

Únava, kožní ekzémy, zácpa, páchnoucí pot, poruchy stolice či moči, 
bolesti a výkyvy nálad jsou jedny z mála projevů narušené střevní mikro-
flóry. Nemocné střevo se ale často neprojeví zažívacími obtížemi, nýbrž 
skrytě. Západní konvenční medicína přehlíží a často odmítá, že existuje 
propustné střevo, velké množství potravinových intolerancí, účinnost 
probiotik… Proto se kožní vyrážka léčí kortikoidní mastí u dermatologa, 
hypertenze léky na snížení krevního tlaku a vysoká hladina cholesterolu 
v krvi statiny blokujícími tvorbu cholesterolu v játrech. Proti depresím se 
zase podávají antidepresiva, která působí v mozku, přestože některé neu-
ropřenašeče, například „hormon štěstí“ serotonin, se tvoří ve střevech.
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Střevní mikrobiom

Střevní mikroflóra je komplexní 
ekosystém miliard mikrobů, které 
se evolučně s hostitelem vyvíjely 
stovky milionů let. Pojmem střevní 
flóra se označují všechny mikroor-
ganismy, které se nalézají v trávi-
cím traktu. Jejich počet převyšuje 
počet buněk lidského organismu 
a může být i vyšší než uváděný po-
měr 1 ku 1,3. Odchylky střevní flóry 
mohou spočívat v nedostatečném 
nebo nadbytečném osídlení a ve 
změně jejího složení. Na mikroflóru 
mají vliv tvorba slin, žaludeční kyse-
lina, žluč, šťáva ze slinivky i motilita 
střev. Mikrobi se vyskytují v celém 
trávicím traktu, nejvyšší koncentra-
ce ale najdeme v tlustém střevě. 

Každý měsíc se objevují nové 
informace o tom, jak důležitá je 
střevní mikroflóra. Posledních 
deset let roste počet výstupů ze 
studií a výzkumů, které prokazují, 
že existuje souvislost mezi střevem, 
stravou a nemocemi. Je pravdě-
podobné, že různé fyziologické 
funkce — od regulace metabolismu 
a imunity po vývoj žláz a nervového 
systému — ovlivňují strukturální 
části mikrobiálních buněk nebo lát-
ky vznikající z metabolismu bakterií, 
na něž mají velký vliv naše strava, 
makro- i mikroživiny. Ovlivnění 

tvorby a aktivity malých molekul 
a metabolitů spojených s mikroby 
prostřednictvím stravy nabízí slibné 
vyhlídky na zlepšení zdraví a snížení 
rizika nemocí. 

Mikrobiom je společný genom 
mikroorganismů v prostředí a mi-
krobiota je komunita mikroorga-
nismů. V tomto úvodu ale budu 
tato slova používat střídavě s vědo-
mím, že striktně terminologicky je 
správné je odlišovat. Většinu ze sta 
miliard mikroorganismů tvoří bak-
terie, ke společenství mikrobů ale 
patří i viry, prvoci a houby. Mikro-
biom se považuje za virtuální orgán 
v lidském těle. Lidský genom má 23 
000 genů, přičemž mikrobiom umí 
kódovat přes 3 miliony genů produ-
kujících tisíce metabolitů, nahrazují-
cích mnohé funkce v těle a ovlivňu-
jících vitalitu, fenotyp i zdraví. 

Vliv na mikroflóru mají způsob 
porodu a kojení. První z prospěš-
ných bakterií získáváme z porod-
ních cest matky, především bakterie 
Escherichia coli a enterokoky. Jak 
bylo zjištěno, vaginální mikroflóra 
se oproti předchozí době v prvním 
trimestru gravidity překvapivě 
výrazně mění. Bakterie Lactobacillus 
Johnsonii, která se obvykle vyskytuje 
jenom ve střevě, například osidlu-
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je pochvu, aby později umožnila 
kojenci natrávit mateřské mléko. 
V něm dítě přijímá především lakto-
bacily a bifidobakterie z mléčných 
žláz, kromě nich obsahuje mateř-
ské mléko také ochranné faktory 
a mléčný cukr — laktózu. Pokud 
se laktóza nestačí v tenkém střevě 
rozložit, stane se později v tlustém 
střevě potravou pro bifidobakterie, 
které u kojenců tvoří devět dese-
tin střevní mikroflóry. Rozkladem 
laktózy vzniká kyselina mléčná, 
která zabraňuje usídlení patogen-
ních bakterií.

Stav střevní mikroflóry se mění 
v různých fázích života, a přede-
vším během gravidity. Ke konci tě-
hotenství se mikrobiom ženy změní 
podobně jako například u obezity, 
protože extrahuje více potřebných 

kalorií a fekální bakterie potlačují 
zánět. Mateřské mléko je nenahra-
ditelné. Je to superpotravina obsa-
hující živiny, protilátky, živé bak-
terie a oligosacharidy, které jsou 
po tuku a laktóze jeho třetí nejpo-
četnější složkou. Zároveň se jedná 
o dobře stravitelný typ bílkoviny, 
která na rozdíl od kaseinu nevytváří 
v trávicím traktu sraženiny.

V prvních dnech a týdnech 
života nedochází u novorozence 
při přirozeném nárůstu bakterií 
ve střevech k obranným a zánětli-
vým reakcím vyvolaným střevním 
imunitním systémem, jaké známe 
z pozdějšího věku a dospělosti. 
S přechodem na tuhou stravu po-
stupně četnost bifidobakterií klesá, 
v jednom roce života je střevní flóra 
už naprosto jedinečná, individuální. 

Během prvních dvou let věku 
dítěte je střevní mikroflóra stabi-
lizovaná a odpovídá složení v do-
spělosti. Střevní mikrobiom hraje 
zásadní roli v ovlivnění metaboli-
smu. V důsledku nemocí, infekcí, 
stresu a stravy se až do dospělosti 
návratně nebo trvale mění. Hovoří 
se dokonce o specifické osobní 
mikroflóře, podobně jako například 
o otisku prstu.

Kolonie bakterie Escherichia coli na 
 snímku z elektronového mikroskopu, 
10 000× zvětšeno.
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Trápí vás únava, zažívací obtíže, poruchy stolice, kožní vyráž-
ky, páchnoucí pot, bolesti, omezení pohybu či výkyvy nálad? 
Už starověcí lékaři věděli, že nemoci začínají ve střevech a že 
léčba musí začínat právě tam. Moderní věda jejich myšlenky 
rozvinula. Tato kniha vysvětluje, jak je možné pomocí zdravé 
střevní mikroflóry stimulovat imunitu, zlepšit zdravotní stav, 
podpořit tvorbu vitaminů a prospěšných mastných kyselin 
a předcházet nemocem, jako jsou alergie, astma, cukrov-
ka, migrény, nespavost, obezita, psychické poruchy, nemoci 
srdce, demence a rakovina, nebo snížit jejich riziko. Zmíněná 
onemocnění mají svůj počátek v propustném střevu a také 
v dys bióze, nerovnováze ve složení střevní flóry. Nejjednoduš-
ším způsobem, jak problémům předejít, je přizpůsobit stravu. 
Zdravá střevní sliznice totiž nepropouští toxické látky, a tak 
rozvoji těchto nemocí brání. Ve zdravém střevě se také tvoří 
důležité neurotransmitery, například známý „hormon štěstí“ 
serotonin, který výrazně podporuje psychiku.

Tato publikace obsahuje recepty na snídaně, svačiny, polévky 
i hlavní jídla, zajímavou část tvoří saláty a dezerty. Ukazuje, jak 
připravit jídla s houbami různými způsoby zpracování, které 
v nich aktivují zdraví prospěšné látky. Hlavní část knihy je vě-
nována probiotikům, prospěšným bakteriím v našich střevech, 
a jejich zdrojům, kvašeným mléčným a sójovým výrobkům, 
mořským řasám, zelenině a nápojům. V oddílu věnovaném 
prebiotikům, jež stimulují růst těchto bakterií, najdete recepty 
na zpracování luštěnin, obilovin, semínek, zeleniny a ovoce.
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imunita začíná ve střevech
112 receptů pro ozdravení mikroflóry

D A V I D  F R E J  V  N A K L A D A T E L S T V Í  E M I N E N TMUDr. David Frej
Po ukončení studia lékařství 
v Praze pracoval jako internista. 
Holistickou a funkční medicínu 
a výživu studoval v Albuquerque 
v Novém Mexiku (USA), v Rakousku 
a v indické Puně. V praxi se zabývá 
svým systémem funkční medicí-
ny zaměřeným na léčbu zánětu 
a s ním souvisejících chronických 
civilizačních nemocí, na výživu a ži-

votosprávu, biologické rytmy a podporu detoxikace organismu. 
Věnuje se ozdravným pobytům, přednáškám a seminářům. 
Pravidelně publikuje v měsíčníku Regenerace a je častým hos-
tem televizních a rozhlasových pořadů.

Kateřina Weinerová
V 90. letech minulého století se 
v Německu věnovala studiu jazyka 
a zdravého životního stylu v oblasti 
stravování a výživy. V té době pro-
šla praxí kuchařky v restauraci. Po 
návratu do České republiky založila 
se svým bratrem MUDr. Frejem 
firmu zabývající se zdravou výži vou 
a dovozem potravinových doplňků. 

S ním také již 15 let pořádá detoxi kační pobyty, kde se stará 
o stravování klientů a osobně připravuje pokrmy vhodné pro 
podporu detoxikace organismu. Prošla desítkami kurzů va-
ření v rámci zdravého stravování v Indii, Nepálu, Izraeli, Itálii, 
na Kapverdských ostrovech i v Česku. Sama pořádá kurzy vaře-
ní podle léčebného systému dr. Freje a svými recepty přispívá 
do jeho knih. 
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