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Uvod

Jak logické se dnes — na zakladé toho, co vime — jevi tvrzeni starovékych
|ékarli, Ze nemoci zacinaji ve stfevech a Iécba musi zacinat v travicim
ustroji. Lécba chronického zanétu a chronickych nemoci ¢asto zacina u fe-
Seni travicich obtizi, mnohdy obnovou a regeneraci stfevni sliznice, ktera
jako zdrava nepropousti toxické latky. Alergie, astma, cukrovka, migrény,
nespavost, obezita, psychické poruchy, srde¢ni nemoci, demence nebo
rakovina maji totiz svj pocatek v propustném strevu a dysbidze, tedy
nerovnovaze ve strevni flére.

Unava, kozni ekzémy, zacpa, pachnouci pot, poruchy stolice & mo¢i,
bolesti a vykyvy ndlad jsou jedny z mala projevl narusené stfevni mikro-
fléry. Nemocné stfevo se ale Casto neprojevi zaZivacimi obtizemi, nybrz
skryté. Zapadni konvencni medicina prehlizi a Casto odmita, Ze existuje
propustné stfevo, velké mnozstvi potravinovych intoleranci, G¢innost
probiotik... Proto se kozni vyrazka léci kortikoidni masti u dermatologa,
hypertenze léky na snizeni krevniho tlaku a vysoka hladina cholesterolu
v krvi statiny blokujicimi tvorbu cholesterolu v jatrech. Proti depresim se
zase podavaji antidepresiva, kterd plsobi v mozku, prestoze nékteré neu-
roprenasece, napfiklad ,hormon Stésti” serotonin, se tvofi ve stfevech.



Strevni mikrobiom

Stfevni mikrofléra je komplexni
ekosystém miliard mikrob0, které
se evolucné s hostitelem vyvijely
stovky milionU let. Pojmem stfevni
fléra se oznacuji vSechny mikroor-
ganismy, které se nalézaji v travi-
cim traktu. Jejich pocet prevysuje
pocet bunék lidského organismu
a mGze byt i vy$si nez uvadény po-
mér 1 ku 1,3. Odchylky stfevni fléry
mohou spocivat v nedostatecném
nebo nadbytecném osidleni a ve
zméné jejiho slozeni. Na mikrofléru
maji vliv tvorba slin, Zalude¢ni kyse-
lina, Zlu¢, Stava ze slinivky i motilita
stfev. Mikrobi se vyskytuji v celém
travicim traktu, nejvysSi koncentra-
ce ale najdeme v tlustém strevé.
Kazdy mésic se objevuji nové
informace o tom, jak dllezita je
stfevni mikrofldra. Poslednich
deset let roste pocet vystupu ze
studii a vyzkuma, které prokazuj,
Ze existuje souvislost mezi stfevem,
stravou a nemocemi. Je pravdé-
podobné, Ze razné fyziologické
funkce — od regulace metabolismu
a imunity po vyvoj zlaz a nervového
systému — ovlivAuji strukturalni
¢asti mikrobialnich bunék nebo 1at-
ky vznikajici z metabolismu bakterii,
na néz maji velky vliv nase strava,
makro- i mikroZiviny. Ovlivnéni

tvorby a aktivity malych molekul

a metabolitl spojenych s mikroby
prostfednictvim stravy nabizi slibné
vyhlidky na zlepSeni zdravi a snizeni
rizika nemoci.

Mikrobiom je spole¢ny genom
mikroorganismu v prostredi a mi-
krobiota je komunita mikroorga-
nisma. V tomto Uvodu ale budu
tato slova pouzivat stfidavé s védo-
mim, Ze striktné terminologicky je
spravné je odliSovat. VétSinu ze sta
miliard mikroorganisma tvori bak-
terie, ke spolecenstvi mikrobu ale
patfi i viry, prvoci a houby. Mikro-
biom se povaZzuje za virtualni organ
v lidském téle. Lidsky genom ma 23
000 gen, pricemz mikrobiom umi
kédovat pres 3 miliony genli produ-
kujicich tisice metabolitd, nahrazuji-
cich mnohé funkce v téle a ovliviu-
jicich vitalitu, fenotyp i zdravi.

Vliv na mikrofléru maji zplsob
porodu a kojeni. Prvni z prospés-
nych bakterii ziskdvame z porod-
nich cest matky, prfedevsim bakterie
Escherichia coli a enterokoky. Jak
bylo zjisténo, vaginalni mikrofléra
se oproti pfedchozi dobé v prvnim
trimestru gravidity prekvapivé
vyrazné méni. Bakterie Lactobacillus
Johnsonii, ktera se obvykle vyskytuje
jenom ve stfevé, napriklad osidlu-



je pochvu, aby pozdé&ji umoznila
kojenci natravit materské mléko.
V ném dité pfijima predevsim lakto-
bacily a bifidobakterie z mlé¢nych
Z1az, kromé nich obsahuje matefr-
ské mléko také ochranné faktory
a mlécny cukr — laktézu. Pokud
se lakt6za nestaci v tenkém strevé
rozlozit, stane se pozdéji v tlustém
stfevé potravou pro bifidobakterie,
které u kojencl tvofi devét dese-
tin stfevni mikrofl6ry. Rozkladem
laktézy vznika kyselina mlécna,
ktera zabranuje usidleni patogen-
nich bakterii.

Stav stfevni mikrofléry se méni
v raznych fazich Zivota, a prede-
vSim bé&hem gravidity. Ke konci té-
hotenstvi se mikrobiom Zeny zméni
podobné jako napfiklad u obezity,
protoZe extrahuje vice potfebnych

Kolonie bakterie Escherichia coli na
snimku z elektronového mikroskopu,
10 000% zvétSeno.

kalorii a fekalni bakterie potlacuji
zanét. Materské mléko je nenahra-
ditelné. Je to superpotravina obsa-
hujici Ziviny, protilatky, Zivé bak-
terie a oligosacharidy, které jsou
po tuku a laktéze jeho tfeti nejpo-
Cetnéjsi slozkou. Zaroven se jedna
o dobre stravitelny typ bilkoviny,
ktera na rozdil od kaseinu nevytvari
v travicim traktu sraZeniny.

V prvnich dnech a tydnech
Zivota nedochazi u novorozence
pri prirozeném narustu bakterii
ve stfevech k obrannym a zanétli-
vym reakcim vyvolanym stfevnim
imunitnim systémem, jaké zname
z pozdéjsiho véku a dospélosti.

S pfechodem na tuhou stravu po-

stupné Cetnost bifidobakterii klesa,
v jednom roce Zivota je stfevni flora
uZ naprosto jedinec¢na, individualni.

Bé&hem prvnich dvou let véku
ditéte je stfevni mikrofldra stabi-
lizovana a odpovida slozeni v do-
spélosti. Stfevni mikrobiom hraje
zasadni roli v ovlivnéni metaboli-
smu. V dlsledku nemoci, infekci,
stresu a stravy se az do dospélosti
navratné nebo trvale méni. Hovofi
se dokonce o specifické osobni
mikrofl6fe, podobné jako napfiklad
o otisku prstu.
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MUDr. David Frej
Po ukonceni studia lékafstvi
v Praze pracoval jako internista.
Holistickou a funk&ni medicinu
a vyzivu studoval v Albuquerque
v Novém Mexiku (USA), v Rakousku
a vindické Puné. V praxi se zabyva
svym systémem funkcni medici-
ny zaméfenym na lécbu zanétu
a s nim souvisejicich chronickych

- civiliza¢nich nemoci, na vyzivu a zi-
votospravy, blolog|cke rytmy a podporu detoxikace organismu.
Vénuje se ozdravnym pobytlm, pfednaskam a seminardm.
Pravidelné publikuje v mési¢niku Regenerace a je ¢astym hos-
tem televiznich a rozhlasovych poradu.

Katefina Weinerova

V 90. letech minulého stoleti se

v Némecku vénovala studiu jazyka
a zdravého Zivotniho stylu v oblasti
stravovani a vyzivy. V té dobé pro-
Sla praxi kucharky v restauraci. Po
navratu do Ceské republiky zaloZila
se svym bratrem MUDr. Frejem
firmu zabyvajici se zdravou vyZivou
a dovozem potravinovych doplnika.
S nim takejlz 15 let porada detoxikacni pobyty, kde se stara

o stravovan( klientl a osobné pripravuje pokrmy vhodné pro
podporu detoxikace organismu. Prosla desitkami kurzd va-
Feni v ramci zdravého stravovani v Indii, Nepalu, 1zraeli, Italii,
na Kapverdskych ostrovech i v Cesku. Sama porada kurzy vare-
ni podle léCebného systému dr. Freje a svymi recepty prispiva
do jeho knih.
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Trapi vas Unava, zaZivaci obtize, poruchy stolice, kozni vyraz-
Ky, pachnouci pot, bolesti, omezeni pohybu ¢i vykyvy nalad?
UZ starovéci lékari védéli, Ze nemoci zacinaji ve stfevech a ze
|é¢ba musi zacdinat pravé tam. Moderni véda jejich mysSlenky
rozvinula. Tato kniha vysvétluje, jak je mozné pomoci zdravé
stfevni mikrofléry stimulovat imunitu, zlepSit zdravotni stav,
podpofit tvorbu vitaminu a prospéSnych mastnych kyselin

a predchazet nemocem, jako jsou alergie, astma, cukrov-

ka, migrény, nespavost, obezita, psychické poruchy, nemoci
srdce, demence a rakovina, nebo sniZit jejich riziko. Zminéna
onemocnéni maji svlj pocatek v propustném strevu a také

v dysbidze, nerovnovaze ve sloZeni strevni flory. Nejjednodus-
Sim zplGsobem, jak problémUm predejit, je prizplsobit stravu.
Zdrava strevni sliznice totiz nepropousti toxické latky, a tak
rozvoji téchto nemoci brani. Ve zdravém strevé se také tvori
dulezZité neurotransmitery, napriklad znamy ,hormon Stésti"
serotonin, ktery vyrazné podporuje psychiku.

Tato publikace obsahuje recepty na snidang, svaciny, polévky

i hlavni jidla, zajimavou c€ast tvori salaty a dezerty. Ukazuje, jak
pripravit jidla s houbami rliznymi zplsoby zpracovani, které

v nich aktivuji zdravi prospésné latky. Hlavni ¢ast knihy je vé-
novana probiotiklim, prospésSnym bakteriim v nasich strevech,
a jejich zdrojlim, kvasenym mlécnym a séjovym vyrobkdm,
morskym rasdm, zeleniné a napojim. V oddilu vénovaném
prebiotiklim, jez stimuluji rist téchto bakterii, najdete recepty
na zpracovani lusténin, obilovin, seminek, zeleniny a ovoce.
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