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Na Uvod malé priznanie. Po vydani nasej prvej knihy Zdravé Crevo a travenie — Myty
verzus fakty sme vobec netusili, ako sa kniha ujme, ¢i si najde svojich Citatel'ov a aké
budt ich reakcie. Uprimne povedané, boli sme prekvapeni, ¢o jedna kniha pomer-
ne odborného charakteru méze spdsobit. Kniha vysla par dni potom, ¢o sa na dlhé
tyzdne zavreli knihkupectva a namiesto Standardného predaja sme boli odkazani
len na predaj internetovy. O to viac nas po prvom mesiaci potesila sprava od vyda-
vatela (ktorému touto cestou nesmierne d'akujeme), ze sa chysta dotlac, lebo prvé
vydanie sa uz mifa. Pévodny zdmer bol jednoduchy: poskytnut verejnosti ziadané
déta a fakty a pomerne podrobne, ale ,ludskou rec¢ou” opisat trdviacu sustavu,
choroby s nou spojené a vySetrenia, ktoré sa v rdmci diagnostiky tychto ochoreni
pouzivaju. Na zaver sme chceli edte vyvratit kolujice myty o trdveni, ktoré ndjdete
na internete. Chceli sme poméct ¢itatel'ovi, aby sa nestratil v mori informécii, , za-
rucenych” rad a receptov na zdravy zivot. Hoci sme knihu napisali formou vhodnou
aj na pochopenie odbornych vyrazov, stale je to publikécia, ktord ma k , lahkému*
Citaniu d'aleko. No spatna vazba od vas bola ohromujlca. Takyto text zrejme na na-
Som trhu chybal a sme nesmierne vd'acni, Zze prva kniha si k vdm nasla cestu. Rov-
nako sme chceli pomdct aj kolegom, ktori niekedy nemaju dostatok ¢asu a priestoru
na podrobné vysvetl'ovanie faktov o traviacej ststave, diagndzach s nou spojenych
a o priebehu endoskopického vysetrenia.

Kniha sa teda stretla s vel'mi dobrou odozvou, comu sa teSime a vazime si to. Jasne
ste ndm ukazali, Ze nasa snaha sa stretla s pochopenim a mala zmysel. Zaroven nam
vase reakcie naznacili, Ze je tu hlad po informaciach, ktoré sa tykaju nasho travenia
a vSetkého, ¢o s nim suvisi. Toto vSetko nas velmi povzbudilo a rozhodli sme sa, ze



sa opat pustime do prace a prinesieme texty, ktoré u nés z pohladu vedy a gastro-
enteroldga nikto nespracoval. Rovnako som pochopil, Ze musim este viac upustit
od svojej ,doktoréiny” a , poludstit” vedu a principy, na ktorych staviam aj svoje
zdravie a zivot. O chvilu pochopite, preco to hovorim.

Z vasich otazok a komentarov sme spolo¢ne pochopili, ze nés vSetkych zaujima od-
poved na jednoduchd, no vel'mi délezitd otdzku: Co mdzeme pre svoje ¢reva urobit
my sami? Ako ovplyviuje kondicia ¢riev nas zivot, nase telo, ale aj nasu mysel?...
Preto kniha zacina mottom:

,,Jedz tak, akoby od toho zavisel tvoj zZivot.

Pretoze zavisi.”

Mnohé vase opodstatnené otazky, ale aj otazky mojich pacientov smerujud vzdy

k tomu, akym spésobom by sme mali zmenit svoj zivotny $tyl, aby sme pre svoje
zdravie urobili maximum. V tejto knihe sa vam spolu s kolegynou vynasnazim vy-
svetlit princip pomerne jednoduchého vzorca, ktory véak v praxi zavisi len od vés

a od vasej snahy zmenit spésob vdsho stravovania a zivotného $tylu. Samozrejme,

v sulade so sicasnymi poznatkami lekarskej vedy zalozenej na dokazoch. Na svojich
strankach a socidlnych sietach neustdle zdérazfiujeme vyznam prevencie. A ako da-
lej uvidite, oboje spolu navzajom suvisi.






\"F4p) 4

V kapitole sa docitate aj to:
... Ze netreba Cakat na infarkt
... ako sa z klasického gastroenterologa stane spisovatel
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VY sa pytate,
Ja - odpovedam

Dennodenne pocuvam od svojich pacientov podobné otazky: , Pan doktor, ¢o by
ste mi odporudili v rémci stravovania? Co méZzem jest a ¢o, naopak, neméZem? Co
hovorite na tuto diétu, co hovorite na tamtu?..."”

Opét Uprimne odpoveddm: Som odchovanec klasickej endoskopickej $koly, ktora
sa riadi principom, ze ked'sa v traviacej rdure nenajde nic patologické, potom ide

o poruchu funkcie traviaceho traktu, takzvanu funkénu poruchu. Rovnako som
dlhé roky nevenoval vel'a ¢asu tomu, aby som do hl'bky pochopil, ¢o by sme mali
jest —€o je alebo nie je pre nase ¢revo a zdravie prospesné. Vaésina odporuéenf{

z mojej strany preto koncila radou: , Dajte si vysokozvyskovu stravu...” A ked'sa
ma pacient opytal, ¢o je to vysokozvyskova strava, dodal som: , Jedzte vela vlakni-
ny". Tymto sa moje stravovacie rady koncili.

Napriek tomu, ze kazdy z nas intuitivne vie, Zze potrava zohrava vyznamnu ulohu
pri zachovani dobrého nielen ¢revného, ale aj celkového zdravia, na lekarskej fa-
kulte ma a mojich kolegov na vy$$ie uvedené otazky odpovedat nenaudili. Vébec
som si neuvedomoval ani skutoénost, Ze jedlo je doslova liekom. Jedlo je terapia
a zaroven cesta k zdravému a kvalitnému Zivotu. Postupne som teda aj ja zacal
hl'adat odpovede, ale opat musim priznat, Ze ma k tomu doviedli aZ vlastné zdra-
votné problémy alebo, ako sa u nas hovori, ,priSiel na psa mraz". Ale aj o tom az
neskor.



Dnes uz mame dbkazy a data, ktoré nam
jednoznacne ukazuju, ze zmena zivotné-
ho Stylu zamerana na zdravé stravovanie
nielenze pdsobi preventivne proti cho-
robam traviaceho traktu, ale pomaha aj
znova nadobudndt a udrzat si vytizené
zdravé ¢revo. To, samozrejme, suvisi so
zdravym travenim a celkovym zdravim.

V nasej novej knihe sme sa preto po-
kusili dat dokopy v st¢asnosti najpod-
statnejSie vedecké poznatky o tom,
ako sa starat o seba, aby sme si udrzali
zdravé Crevo. VSetky data sme, takpo-
vediac, ,predtravili” pre vas. S obsahom
tejto knihy doslova zijeme — najma ja
som zacal podla tychto odporucani zit
a vediem k tomu aj svoje okolie a l'udi,
na ktorych mi zélezi. Mojou najvac¢sou
odmenou bude, ak mi potom napise-
te, Ze idete do toho s nami a pridavate
sa k ndm —k lud'om, ktorym je vlastné
zdravie a zZivot taky vzacny, Ze chcU
zmenit svoje $tandardné stravovacie
navyky. Chutne, zdravo a najma s pozi-
tivnym vysledkom sme schopni zmenit
smer, ktorym sa nase telo a nase trave-
nie bude uberat.

Pravdepodobne ste uz Citali o prospes-
nych baktéridch v nasom tele, o drob-
nych pomocnikoch, bez ktorych by
sme nemohli Zit, o mikroorganizmoch,
od ktorych zavisi nase terajsie, ale

aj buduce zdravie. Zial, mnohf si ani
neuvedomujeme, ze stravou mozeme
nielen liecit, ale aj doslova zabit — seba
samych. Cielom vS$ak nie je vystrasit vas,
ale ukdzat aj inu cestu, ukdzat moznos-
ti, no vysledok vzdy bude zavisiet iba
od vas, mili ¢itatelia.

Ked'ze nase telo zije v symbidze s miliar-
dami mikroorganizmov, bolo by vhodné
a dobré sa s nimi detailnejs$ie zoznamit
a odmenitich dobrou, zdravou a zaroven
dostupnou stravou tak, aby fungovali
spravne. Ony sa nam za to odvdacia.
Ako? To uvidite d'alej. Keby sme mali

v skratke zhrnut, o ¢om této kniha je,
dalo by sa povedat, Ze pre nase ¢revé
plati: v jednoduchosti je krésa. Inymi
slovami, nemusime prejst Ziadnymi
drastickymi stravovacimi Gpravami Ci
diétami a napriek tomu si dokazeme vel-
mi vyznamne pomédct.

Touto cestou by sme sa eSte raz chceli
velmi pekne podakovat véetkym, ktori si
kupili nasu prvd knihu a kladli zvedavé

a vystizné otazky. Dakujeme védm, mili
Citatelia, Ze nds motivujete d'alej pisat

a hladat tie najlepsie riedenia pre zdravy
a plnohodnotny Zivot.

Prajeme vam prijemné Citanie a, samo-
zrejme, zdravé Crevo.

"
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. Pan docent, ani neviem, ako sa podakovat za vas pristup

a najma vyriesenie méjho problému, s ktorym som chodila
od dveri k dveram. Nikdy som si nemyslela, Ze kl'i¢om je pod-
robny rozhovor a hladanie odpovedi. Dakujem za vasu snahu,
som rada, Ze mame aj takych lekarov, ako ste vy. Vase profily
uz sleduje celd nasa rodina a kazdy si najde to svoje. Kiezby
bolo takych lekarov viac.”

Eva

., Konecne reélny lekér a nie vyhladavac na internete. Pan dok-
tor, bola som prekvapena, Ze vébec reagujete na moju sikrom-
nd sprdvu a mate snahu poméct mi. DrZzim vém palce vo vasej
snahe pribliZit pacientom odborné sprévy a zloZité lekarske
zavery."

Ema

Vasu prvu knihu odporidc¢am vsetkym, ktori maju problémy

s trdviacim traktom, ale aj tym, ktori sa chcd vyhnut zévaz-
nym problémom s travenim. Ja osobne ako ¢lovek s rakovinou
hrubého ¢reva som sa z nej dozvedela vela zaujimavého o bak-
terialnom prerastani, o funkcii pankreasu a pecene a o tom,
ako si ich chrénit. l'udia veria mnohym povedackam a ,,zaruce-
nym" famam. Je dobré, ak lekar skiseny v praxi vie usmernit
nase myslenie a tym aj spravanie. Casto totiZ robime chyby len
preto, Ze ani nevieme, ¢o vsetko nevieme. Potom l'ahko podlah-
neme aj nespravnym nazorom. Potraviny su nasou pohonnou
hmotou, preto by sme nemali dovolit, aby boli komeréne zne-
uzivané na zisk korporacii a aby sa podielali na nasom zhorse-
nom zdravi.”

Anna



. Zistujem, Ze aj ked' velmi dobre viem, kde robim chyby, stéle
ich opakujem dookola. AZ vaSe ¢lénky ma dondutili zamysliet sa
nad tym, Ze som na zlej ceste. Zacinam malymi krokmi a prvy
Z nich je pitny rezim. Verim, Ze vd'aka vdm postupne dam svoje
zdravie dokopy.”

Juraj

Ak cely Zivot trpite zapalom Creva a stale je to iba o liekoch

a zrazu pridete vy a okrem lieCby hovorite aj o strave a mikro-
biéme, dodavate mi nadej, Ze so svojou chorobou sa nau¢im
lepSie pracovat a najmé ju pochopit. Vasa prvé kniha mi konec-
ne vysvetlila, ako funguje travenie, a to spésobom, ktorému
rozumiem.”

Natalia

,Na internete néjdete naozaj vsetko, ale Ci to je aj pravda, to uz
je horsie. Vase rady st vzdy podloZené datami a odbornikmi,
rada sledujem a ¢itam vase odporucania.”

Ivana

., Musite mat" kazdej domacej kniZnice

, Primytoch a faktoch vSeobecne plati, Ze nazor odbornika

a erudovany pohl'ad poméZe ¢loveku zorientovat sa. Pri téme
tejto knihy to plati obzvi4st. Zrozumitelné a pritom fundované
myslienky st zarukou poucného Citania. Skvely tip na darcek!”

Natalia
. Pan docent, nezvyknem pisat dakovacky, ale doslova ste mi
zachrénili Zivot. Dnes je pomerne vzédcne néjst odbornika, kto-
ry mé ¢as na pacienta a ni¢ nezanedbd. Dakujem este raz.”

Peter

, Skvelé, poucné, zabavné. Velmi si cenim, ¢o na svojich stran-
kach robite. S mojimi Ziakmi to preberame aj na hodinach
bioldgie. Nasli ste formu, ktora je aj pre tdto generaciu putava.

Tesime sa na nové témy.”

Renata
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