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Costantino, Maria: Detoksikacija

Prirucnik Detoksikacija govori o razlicitim nacinima na koje
moZete poboljsati svoje tjelesno, mentalno i emocionalno
zdravlje kako biste s obnovljenom vitalnoSéu mogli
udovoljavati sve ve¢im zahtjevima svakodnevice. Zahvaljujuci
prakticnim, zabavnim, i razumnim savjetima o zdravim
prehrambenim navikama, tehnikama opustanja i tjelovjezbi
ovo je savrSeni priru¢nik koji ¢e vas povesti k zdravom i
zadovoljnom zivotu. U dana$njem uzurbanom, ¢esto stresnom
okruzenju veoma je lako prepustiti se nezdravom nacinu
zivota. Udovoljavanje potrebama poslodavaca, obitelji i
prijatelja znaci da se ¢esto mucimo kako bismo sve to ukljudili
u nase zivote. Onda uopce nije cudno da se mnogi od nas cesto
osjecaju umorno, iscrpljeno i nezdravo. Dakle, $to mozemo

- udiniti, saznajte u ovoj knjizi?

Dunne, Lavon: Sve o zdravoj prehrani

Uz ovu knjigu naudit ¢ete da je uravnotezena prehrana osnovica
zdravog nacdina zivota. Proudava jednostavne i detaljne savjete
koje su ujedinili poznati nutricionisti. Zdrava prehrana je
neophodna za normalan rast i razvitak ljudskog organizma, za
normalnu reprodukciju, za optimalnu razinu aktivnosti i radne
udinkovitosti, za otpornost na infekcije i bolesti. Sto vise znate
o hranjivim tvarima i kako one djeluju u tijelu, veta ¢e biti
psihicka i fizicka nagrada koju c¢ete dobiti zdravom,
uravnotezenom prehranom.

To je razlog zbog kojeg se nutricionisti i milijuni poklonika
zdrave prehrane za jednostavne i detaljne savjete s povjerenjem

ponovno obracéaju knjizi Sve o zdravoj prehrani. Kratak sadrzaj: Prehrana i zdravlje,
Izvori energije, Hranjive tvari, Bolesti i druga stresna hrana, Biljke u prehrani,
Namirnice, pi¢a i prehrambeni dodaci, Tablica kemijskog sastava namirnica, Lista
dopustenih koli¢ina hranjivih tvari



nisam osjecala tako dobro!
Uma Thurman

Domenig, Stephen: Alkalna prehrana

; ;,,;aw{“x: Luznata hrana je novi trend medu mnogobrojnim dijetama
S5 koje nam se predlazu. Dijetu je osmislio dr. sc. Robert Young
2010. godine i od tada se prosirila diljem svijeta. Princip dijete

kaze da nam je tijelo jako kiselo $to nije dobro za zdravlje, a

unosom luznatih ili alkalnih namirnica mozemo postici
PREHRANA zdravlje organizma. Postoji tablica luznatih namirnica kao i

T luznati jelovnik. U nastavku procitajte koje su to namirnice

o571 ;.flf;l'fi,;iﬁi ‘\f;c luZnate te koliko ima znanstvene istine iza luznate dijete. Kako

. T bismo razumjeli princip koji stoji iza ove dijete, potrebno je
Sropax Dowiic objasniti malo osnove kemije i biologije.

Naime, pH skala je raspon koncentracija vodikovih iona u
nekoj tvari koja govori o tome koliko je nesto kiselo, a

~ koliko luznato (alkalno). Sto je pH vrijednost manja, to je tvar
klsehJa a S$to je veta to je luznatija. Neutralnim se smatra pH od 7. Ljudska
krv je neutralna s pH vrijednoséu od 7.3 do 7.5, dok je npr. pH Zeluca jako nizak, odnosno
jako kiseo. Od tekuéine do tekuéine, pH vrijednost organizma se razlikuje, $to je potrebno
za pravilno odvijanje Zivotnih procesa. pH vrijednost mokrace varira ovisno o hrani koju
smo pojeli, s obzirom na to da bubrezi djeluju kao filtar za visak nepotrebnih tvari u krvi.
Knjiga “Alkalna prehrana” jednog od autora ove dijete, dr. Stephana Domeniga, govori o
tome kako je alkalnost organizma nesto ¢emu treba teziti jer smanjuje upalne procese u
tijelu. Takoder, autori i zagovornici ove dijete tvrde da pretjerana kiselost organizma djeluje
negativno te potice razvoj bolesti. Tako se u vezu dovode kiselost organizma i rak, kao i
tvrdnje: kako organizam stari, tako mu Kkiselost raste, “kiseo organizam” ne moze pravilno
vjezbati ni kretati se, kiselost organizma utje¢e na pojavu mnogih bolesti. Zbog toga se
konzumira alkalna hrana protiv rakai drugih stanja organizma, a donosi niz namirnica i
recepata kojih se treba drzati.

Grli¢, Ljubisa: Enciklopedija samoniklog
Jjestivog bilja
Enciklopedija samoniklog jestivog bilja sadrzi podrobne,
sistematske opise viSe od 400 biljnih vrsta i oko 500
fotografija u boji. Knjiga je neophodni prirué¢nik za
izletnike, planinare, izvidace, vegetarijance i za sudionike

i LJUBISA GRLIC

"ENCIKLOPEDIJA VA S .
T SAMONIKLOG akcija “prezivljavanje”. Ljubitelji prirodne i nezagadene
JESTIVOG hrane otkrit ¢e u ovom priruéniku mnostvo novih i
BI:I;CJA nepoznatih vrsta ukusnog i zdravog divljeg povréa. Knjiga

opisuje blizu 400 samoniklih jestivih biljaka koje rastu u
nasim krajevima. Svaka je biljka prikazana vrlo dobrom
fotografijom preko cijele stranice, opis je takoder na cijeloj
stranici. Opis pokriva tipi¢no staniste biljke, rast, vrijeme
berbe, jestive (i eventualno otrovne) dijelove biljke, nacin
- pripreme, ljekovita svojstva ili primjene u narodnoj
medicini, te nutricionisticke vrijednosti biljke. Biljke su posloZene po nekom botanickom
redu, S$to je nezgodno ako imate nepoznatu biljku ispred sebe i trazite ju u enciklopediji. Ali
nije tako strasno, 400 stranica se prelista u razumnom vremenu, ja sam tako slu¢ajno nasao
neko od bilja koje cesto vidim a nisam znao nazive.



https://www.krenizdravo.rtl.hr/prehrana/kako-prepoznati-i-smanjiti-kiselost-organizma
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Martié, Ivan: Covjek i ljekovito bilje
Prvi povijesni podaci o ljekovitim biljkama nadeni su u
pisanim spomenicima starih naroda koji su zivjeli u Egiptu,
Mezopotamiji, Palestini, Grcékoj, Italiji, Indiji, Kini itd.
Znacajan napredak u lijecenju ljekovitim biljem, na osnovi
proucavanja i iskustva, ucinila je arapska medicina. Razna

.~ putovanja morem i kopnom omogucila su otkri¢a dalekih

%~ zemalja i ljekovitog bilja u Americi, jugoistoénoj Aziji i dalje

. na Istoku. U svijetu je veoma razvijena industrijska

proizvodnja lijekova od raznih sirovina. No, jos i danas u

v mnogim zemljama ljekovite biljke su najjeftinija sirovina za
‘ ~ izradu lijekova. Nasa je zemlja veoma bogata ljekovitim
. biljem. Ima ga po livadama, Sumama, u planinama i

dolinama, uz potoke, rijeke i putove, a mnoge su vrste

nasega ljekovitog bilja toliko dobre kvalitete da ga kupuju zemlje s razvijenijom
proizvodnjom lijekova. Zelimo 1li se uspjesno sluZiti ljekovitim biljkama, treba ih
poznavati, znati njihovo djelovanje i nauditi kada se i kako njima valja koristiti. Biljke je
najlakse prepoznati dok cvatu, pa je za pocetnika korisno da najprije obrati paznju na
izgled cvijeta i(li) cvata. Knjizi prethodi vise od 20 godina autorova iskustva skupljanja
ljekovitih biljaka i iskuSavanja njihovih ljekovitih svojstava. Prikazano je 55 ljekovitih
biljaka, njihov izgled, djelovanje, nacin pripreme kao lijeka, kalendar branja te bolesti
protiv kojih se upotrebljavaju. Da bi olakSao skupljanje autor je na kraju dodao abecedni
popis ljekovitih biljaka, a radi lakSeg prepoznavanja pojedine biljke, uz svaku se nalazi i
slika (crtez u boji). Opisano je i 57 bolesti i njihovo lije¢enje ljekovitim biljem.

Drugo dopunjeno izdanje

Vise od 800 recepata

Sveobuhvatni vodi¢ za uravnoteZenu
prehranu usmjerenu k postizanju
i odrzavanju zdravlja

DOBITNIK NAGRADE NATIONAL BEST BOOKS 2001
1 STROSSMAYEROVE NAGRADE 2008

George Mateljan

OSNIVAL POKRETA 20RAVE PREMRANE U SVUETU

L )

Mateljan, George: Najzdravije
namirnice svijeta
George Mateljan svjetski je poznati autor i rodeni
Spli¢anin. U potrazi za najzdravijim namirnicama
obisao je cijeli svijet, od Italije i Francuske, preko
Turske, Indije, Kine i Japana pa sve do Aljaske, Kariba i
Meksika. Na putovanjima je otkrio ¢cudesne namirnice
te recepte za raznovrsna jela kojima moZzete obogatiti
svoju prehranu i osjecati se odli¢no. George je osnivac i
bivsi vlasnik vodece kompanije zdrave hrane u SAD-u.
Nakon 30 godina uspjesnog poslovanja, prodao je
kompaniju i preselio se na Havaje, gdje je osnovao
zakladu koja financira nezavisna znanstvena
istrazivanja o utjecaju hrane na ljudsko zdravlje. Ovaj
jedinstveni i sveobuhvatni priru¢nik, kojeg su kriticari
proglasili knjigom stoljeca, rezultat je

tridesetogodiSnjeg istrazivanja autora i tima nezavisnih znanstvenika s najuglednijih
americkih sveucilista koji su prouc¢avali namirnice iz preko 80 zemalja svijeta za koje se zna
da donose zdravlje i dugovjecnost. Na temelju istrazivanja sastavljen je popis 100
najzdravijih namirnica svijeta i optimalnih nacina njihove pripreme, 500 novih



jednostavnih i brzih recepta, ¢etverotjedni plan prehrane za optimalno zdravlje i gubitak
kilograma i jos mnogo toga.

Na 880 stranica bogato opremljenih tablicama, grafikonima i fotografijama, izneseno je
pregrst znanstveno utemeljenih informacija podijeljenih u 7 poglavlja, recepata, uputa za
osmisljavanje individualiziranih programa i dr.

Medu 100 najzdravijih namirnica svijeta obradene su glavne prehrambene skupine: povrée
i salate, voce, riba, morski plodovi, orasasto voce i sjemenke, perad, mahunarke, mlije¢ni
proizvodi i jaja, cjelovite Zitarice, ljekovito bilje i za¢ini. Za svaku od njih ponudeni su savjeti
kako ih pripremiti na najzdraviji nacin pa se tako u knjizi nalazi 500 jednostavnih i slasnih
recepata u mediteranskom stilu, koji ne samo da isticu posebnosti svake od namirnica, nego
i povecavaju iskoristivost njihovih za zdravlje korisnih znacajki.

Mateljanov pristup tematici je ono S$to ovaj priru¢nik izdvaja iz mnostva knjiga slicne
tematike. Lako se cita, cijela je materija iznesena logi¢nim slijedom, a svaka je namirnica
detaljno razradena prema konceptu koji omogucéava lako snalazenje u potrazi za Zeljenom
informacijom. Stoga je jednako namijenjena prosjecnim Ccitateljima, kao i onim
zahtjevnijima s odredenim predznanjem iz nutricionizma koji ée ovom knjigom dobiti u ruke
Stivo s konkretnim i preciznom podacima i analizom namirnica.

U knjizi su razmotrene sve hranjive tvari pojedine namirnice kao i njihove osnovne znacajke,
njihovi najvazniji prehrambeni izvori, alergije na hranu i savjeti za ublazavanje odredenih
zdravstvenih problema. Vrijednost knjige je i u tome $to uz sve provjerene i pouzdane
informacije, Mateljan potice Citatelja da samostalno kreira vlastiti program za poboljSanje
ili oCuvanje zdravlja, daje razraden sustav za odredivanje kvalitete namirnica te nudi
kvalitetne savjete o hrani.

McKeith, Gillian: Ono si sto jedes

Britanska nutricionistica ostvarila je nevjerojatne rezultate
svojim programom zdrave prehrane. Saznajte kako sprijeciti
zdravstvene probleme uzrokovane loSom prehranom, kako
izabrati ono najbolje za sebe, doznati mnostvo korisnih
informacija i savjeta o hrani koja osigurava vitalnost, zdravlje
i vitkost.
Neki me [udi smatraju zadrtom 1 neumoljivom
S nutricionisticom, opsjednutom prirodnom hranom i zdravim
Fn it iy dijetama. Moja se majka boji kad je pozovem na boziénu
S veCeru jer ne Zeli slusati moje propovijedi o dobroj i losoj
prehranti, a svi znaju da me moja kéi zove prehrambenom c¢udakinjom. Dobro, priznajem:
imam izrazito kruta stajalista o onome $to ljudi unose u organizam, ali nisam oduvijek bila
takva. Davno prije jela sam isklju¢ivo zamrznutu hranu ili gotovu hranu iz plasti¢nih
vrecica i nisam mogla prezivjeti dan bez dnevne doze ¢ipsa i ¢okoladica. Kao dijete Skotskih
planina obozavala sam mljeveno meso i krumpir, ribu i pomfrit (fish and chips), Sodo
(kremu od jaja, Seéera i mlijeka) i roladice s pekmezom. (Autorica G. McKeith)

SVJETSK!
ESTSELER




Mindell, Earl: Hrana kao lLjjek

Knjiga Earla Mindella Hrana kao lijek otkrit ¢e vam kako
treba pametno jesti. Ona jasno pokazuje kako voce, povrce,
Zitarice i riba mogu pomo¢i u borbi, sprjecavanju ili lije¢enju

Hrana 3 ~ svih bolesti, od akni i gljivicnih infekcija do sréanih
kao : oboljenja i osteoporoze. Prava hrana ima svojstva koja
lijek 1 usporavaju proces starenja, mogu sniziti kolesterol, olaksati

simptome menopauze i pridonijeti zdravoj trudnoéi. Ono

e et @ . Sto jedete moZe snaZno utjecati na vase zdravlje. Zapravo,

ve¢ samo jedu¢i pravu vrstu hrane mozete sprijeciti ili
izlijeciti ¢itav niz bolesti i poremecaja. Knjiga Earla Mindella
Hrana kao lijek otkrit ¢e vam kako treba pametno jesti. Ova
knjiga jasno pokazuje kako voce, povrce, Zitarice i riba mogu
pomodi u borbi, sprjecavanju ili lijeCenju svih bolesti, od
akni i gljivi¢nih infekcija do sréanih oboljenja i osteoporoze. Prava hrana ima svojstva koja
usporavaju proces starenja, mogu sniziti kolesterol, olaksati simptome menopauze i
pridonijeti zdravoj trudno¢i. Doktor Earl Mindell objasnjava kako je lako dodati vrstu hrane
koja pomaZe u sprjecavanju bolesti vasoj svakodnevnoj prehrani, a pise takoder o
vitaminima i mineralima, kao i o koli¢inama koje biste trebali uzimati zbog moguceg
korisnog djelovanja, istini o dodacima hrani (aditivima) i masnoc¢ama u hrani. Doktor
Mindell donosi i popis 100 najzdravijih vrsta namirnica, od amaranta do zelenog ¢aja, a pise
i 0 posebnim vrstama prehrane za muskarce, zene i djecu.

Musié, Ema: Alergije:
(Prepoznavanje, sprjecavanje,
edukacija)

Knjiga Alergije donosi najsuvremenije spoznaje o ovim
SR . N tegobama i sve §to o njima moramo znati. U knjizi cete
. = i pronadi opis svih alergijskih bolesti i njihovih simptoma
nacin lijecenja kao i alternativne metode. Alergije su
A L E R G I tegobe samo dok ne ustanovimo alergen koji je uzrokuje.
"'“"‘”"M“"‘ sprecavanie - educii Poznavanje alergena i njihova povezanost omogucuje
i > P nam da ih izbjegavamo. Alergije su vrlo ceste bolesti
danasnjice. Od njih obolijeva gotovo 30% stanovniStva
razvijenih zemalja. Na takvo stanje utjecu razliditi
¢imbenici suvremenog zivota i rada. Industrijska
proizvodnja neprestano uvodi nove tehnologije i
proizvode. Proizvodnja hrane odvija se na drukéiji naéin
nego u proslosti.




Nastaju promjene u nasem prirodnom okolisu, kako u zemlji, tako i u zraku. Dodatni
¢imbenik u naéinu na koji na$ organizam reagira su i neprestana psihi¢ka i fizicka
opterecenja. U posljednjih petnaestak godina medicinska i bioloSka znanost objasnile su
brojne ¢injenice i pojave koje prepoznajemo kao alergije. Danas medicina zna kako se osoba
sklona alergiji moZze zastititi u doticaju s tvarima koja sadrzZe alergene, bez obzira na njihovu
kolicinu. Poznato je takoder da se radi o nekoj vrsti odbacivanja, organizmu strane tvari.
Posljedica toga su neugodni znakovi alergijske bolesti. Kod nekih ljudi znakovi alergije jave
se odmah nakon kontakta s alergenom, kod drugih nakon nekoliko sati, a moguce je da se
alergija pojavi tek za nekoliko dana. Osoba neko vrijeme trpi tegobe, a potom odlazi
lije¢niku. Bolesnik bi morao doznati koji je alergen za njega Stetan i kako ga izbjegavati. U
ovoj knjizi su pojednostavljeno opisani osnovni pojmovi o alergijama. Skupljeni su i savjeti
bolesnicima i odgovori na njihova najc¢esc¢a pitanja. Knjiga je namijenjena pojedincima i
obitelji ¢iji ¢lanovi imaju alergiju ili sli¢ne tegobe kako bi se sto bolje upoznali sa znakovima
alergije, izvorima alergena i nac¢inom kako najlakse izbje¢i kontakt s alergenom, kako bi
njihove teskoce bile svedene na najmanju moguéu mjeru. Na jednostavan su nacin opisane
osnovne ¢injenice o alergiji. Slijedi vrlo iscrpan opis alergena po skupinama i nacin na koji
oni ulaze u organizam. Neke od njih udiSemo, druge uzimamo hranom, tre¢e unosimo u
organizam kao lijekove ili se radi o ubodu insekata. Posebna su skupina alergeni koji se
aktiviraju u kontaktu s kozom. Ukratko su predstavljene pojedine alergijske bolesti, nacini
njihova sprjecavanja i lijeCenja. Navedeni su prakti¢ni savjeti i odgovori na najcesca pitanja
bolesnika s alergijskim teSko¢ama.

Schaffner, Willi: Ljekovito bilje
9 [ ] oge
Liekovito bilje
I I Ovaj prirucénik plod je viSegodiSnje suradnje izmedu

KOMPENDI) Pharmazeutisches Institut der Universitat u Baselu i
Botanickog vrta u Briiglingenu/Basel. Pored podataka o
drogama, glavnim sastojcima, farmakoloskom djelovanju,
indikacijama, dozama, nuspojavama i kontraindikacijama,
sadrzi i botanicki opis biljke te povijesne zanimljivosti. Ova
je knjiga u prvom redu zamisljena kao pomo¢no didakticko
sredstvo za proucavanje farmacije i za rad u ljekarnama ili
u lijeénickoj praksi te kao pomo¢ zainteresiranim
poklonicama ljekovitog bilja kako bi bolje procijeniti
mogucénosti i ogranicenja fitoterapijske primjene. Lijepo
ilustrirana monografija daje izbor ljekovitog bilja Sirom
svijeta.

Pored podataka o glavnim sastojcima, drogama,
farmakoloskom djelovanju, indikacijama, dozama, nuspojavama i kontraindikacijama,
sadrzi i botanicki opis biljke te povijesne zanimljivosti. Namijenjena studentima,
ljekarnicima i zainteresiranim poklonicima ljekovitog bilja.



Verbanac, Donatella: O prehrani

Popularizacijom zdravog nacina zivota danas se bitno
mijenja pristup i naéin prehrane. Naime, velik dio
populacije postaje svjestan da hrana mozZe bitno
utjecati na zdravlje u pozitivnome ili negativhom
smislu. Knjiga je pisana na popularan i vrlo
pristupacan nacin i vrlo je bitno $to osim upoznavanja
s osnovama pravilne prehrane zdravog organizma, kao
i dijetoterapije pri pojedinim bolestima daje i stru¢na
objasnjenja o tome Sto se i zasto dogada u nasem
organizmu unosom pojedine namirnice s obzirom na
njezin sastav. Namjena knjige je da upozna Siri krug
ljudi s osnovnim pojmovima vezanim uz prehranu te
sagledati problem zdrave prehrane na nacin koji je
razumljiv najsirim krugovima.

0 PREHRANI |
Sto, kada i zasto jesti

i

Hrana je kljuéni problem céovjecanstva. Neznanje u
covjekovoj prehrani rezultira nizom suvremenih bolesti, kao §to su poviSeni krvni tlak,
Secerna bolest, ateroskleroza. Na pitanje sto, kako i zasto jedemo svatko ¢e od nas dati neki
odgovor koji ¢e, zasigurno, biti opravdan i prihvatljiv. No postavimo li pitanje o tome koliko
su zdrave nase prehrambene navike, mnogi ¢e se od nas zbuniti jer na to pitanje nije lako
odgovoriti. Velik broj ¢imbenika utje¢e na nasu prehranu. Moramo jesti da bismo zadovoljili
osnovne tjelesne i fizioloske potrebe, ali slozit ¢emo se s tim da je jelo i snazno emocionalno
sredstvo.

Osnovni razlog zasto jedemo jest da bismo zadovoljili osjecaj gladi, ali ¢esto jedemo i zbog
sree, osjecaja ugode i veselja Sto nam ga pruza hrana koju jedemo. Kadsto je taj osje¢aj u
sukobu s nasom savjeséu, jer se dogada da jedemo zbog ocaja, tuge ili pak zato $to imamo
,nerjeSive“ probleme, pa u hrani trazimo utjehu. Svaki pojedinac ima odredene
prehrambene navike, koje je razvio jos u djetinjstvu. Te se navike tijekom godina postupno
mogu mijenjati, ponajprije zbog razli¢itog nacina zivljenja, ali odredena pravila u svezi s
prehranom ostaju u nama usadena zauvijek.

Zdrava prehrana kao stil Zivota osobna je stvar pojedinca, ali kako velik broj ljudi zeli slijediti
taj pokret, potreban je i nutricionistic¢ki pristup. Svaka osoba koja zapocne provoditi neku
dijetu najprije mora upoznati abecedu prehrane. Svatko bi trebao znati $to su ugljikohidrati,
a Sto bjelancevine, $to nazivamo dobrim, a S§to loSim mastima, $to je celuloza, i tako redom.
Stoga knjiga ima specificnu svrhu: upoznati $iri krug ljudi s osnovnim pojmovima vezanim
uz prehranu te sagledavanje problema zdrave prehrane na nacin koji je razumljiv najsirim
krugovima.



Vinkovié¢ Vréek, Ivana: Aditivi u hrani
Prevedeno na jezik potrosaca, E-brojevi ili aditivi tvari su
AD ITIVI odredenoga kemijskog sastava koje obi¢no nemaju nikakvu

U H R ANI hranjivu vrijednost, a dodaju se hrani tijekom industrijske
proizvodnje i preradbe, pakiranja, transporta i ¢uvanja hrane

radi mijenjanja njezinih svojstava. Knjiga govori o tome kako
danas dodavanje aditiva ubrzava, skracuje i olakSava
proizvodne procese te utjece na neka obiljezja hrane.
Danas proizvodaci hrane uz pomo¢ aditiva mogu dizajnirati
izgled, boju, miris i okus nekog proizvoda, neovisno o vrsti i
kakvocéi sirovine od koje je proizveden. Aditivi su, dakle, tvari
odredenoga kemijskog sustava koje, obi¢no, nemaju nikakvu
: gy hranjivu vrijednost, a namjerno se dodaju hrani tijekom
Sk skolska kniga "% industrijske proizvodnje i preradbe, pakiranja, transporta i
cuvanja hrane radi mijenjanja njezinih svojstava. Svaki je aditiv u knjizi predstavljen
kemijskom strukturom ili formulom, E-brojem, opisom dobivanja i dopustenom uporabom
te osvrtom na uzro¢no-posljedi¢nu vezu izmedu konzumiranja pojedinih prehrambenih
aditiva i pojave odredenih zdravstvenih smetnji i bolesti.
Medijski je prostor u Hrvatskoj i svijetu, sve ¢esée ,zatrpan" novostima, temama i raspra-
vama o opasnostima i zdravstvenim rizicima koji prijete iz tanjura, s polica supermarketa, iz
djecjih soba, kuhinja ili kupaonica. Ova je medijska buka dijelom rezultat pomodarstva, ali
inovih trendova u, primjerice, prehrani. Ipak, najve¢im je dijelom izraz opravdanog protesta
i nepovjerenja javnosti prema industriji koja proizvodi i prema struci koja odobrava
upotrebu proizvoda u prehrani, kozmetici, farmaciji... Mnogi proizvodi Siroke potrosnje
prepoznati su kao podvala, kao izvor kontaminacije, prijetnje, straha, nesigurnosti i
kontroverze. Nezadovoljstvo je javnosti spontana reakcija na kemijsko nasilje koje industrija
svakodnevno provodi nad potrosa¢ima. Naravno, ne pripadaju svi proizvodi ubojitom
arsenalu; neki su prihvaceni s odobravanjem i pohvalama, nekima su dodijeljene etikete eko,
bio, sehrgut, ili fair... Medutim, proizvodi koji posebno iritiraju potrosace i zasluzuju
prigovor jesu oni nepotrebni ili suvi$ni proizvodi, oni koji samo poti¢u potrosnju i pohlepu,
koji opterecuju okolis i ugrozavaju ljudsko zdravlje, koji ponizavaju i ismijavaju potrosaca.
Mnogi prehrambeni aditivi pripadaju upravo takvim skupinama proizvoda. Ve¢ se godinama
objavljuju znanstvene studije koje upozoravaju da mnogi dodatci hrani koji se kriju iza E-
brojeva izazivaju kod ljudi sindrom hiperaktivnosti, alergijske reakcije, glavobolje i
metabolicke poremecaje. Neki od njih su, premda su neko vrijeme bili dopusteni, zavrsili na
crnim listama i konaéno zabranjeni zbog Stetnosti za zdravlje. I dalje je veéini ,izobli¢enih"
kemijskih izuma oznacenih E-brojevima mjesto u kemijskom laboratoriju, a ne u kruhu,
mesu ili slatkiSima. Bojila, zasladivaci i pojacivaci okusa nisu hranjive tvari, ve¢ kemikalije
kojima industrija rjeSava svoje tehnoloske, marketinske ili financijske probleme. Iako mnogi
aditivi nisu Stetni (poput vitamina C, natrijeva karbonata ili limunske kiseline), postoji
znatan broj aditiva koji su upitne sigurnosti i nemaju nikakvu prehrambenu vrijednost.
Hrana se impregnira sintetskim bojilima radi boje, sintetskim aromama radi mirisa, a
pojadivadima okusa i umjetnim zasladivacima - radi okusa. Poruka takve naopake
manipulacije jest da prirodna hrana nema dobru boju, miris niti okus. Neprimjerena
asistencija znanosti i tehnologije kulturi prehrane u obliku sintetskih aditiva izobli¢ila je nas
odnos prema okusu i izgledu dobre hrane...

VODIC KROZ




DRUGA

TRANA
POTROSACKOG

Vréek, Valerije: Druga strana
potrosackoga raja:

Pla¢amo li svojim zdravljem tehnoloski napredak i primjenu
znanstvenih otkri¢a? Imamo li potpune informacije o svemu
Sto konzumiramo kao potrosaci svakoga dana? Koliko smo
uistinu svjesni opasnosti koje nam donose rjeSenja za laksi i
ugodniji Zivot? Zatvaramo li svjesno oci pred drugom stranom
napretka? Optimizam i rjeSenja koja su obecavali znanost i
tehnika pretvorio se u razocaranje onoga trenutka kad se
otkrilo da svako to rjeSenje ima i svoju negativhu stranu.
Lijekovi, mobiteli, kozmetika i plasti¢na ambalaza u isto su
nam vrijeme i prijatelji i neprijatelji.

Kao da se priroda okrenula - ocito se branec¢i od ¢ovjeka - i

vra¢a mu onako kako to znanost nije predvidjela. Ova je knjiga mozaik sastavljen od malih,
velikih, poznatih i nepoznatih znanstvenih kontroverzi obiljeZenih neslaganjem medu
stru¢njacima. S jedne su strane hvalospjevi koji imaju medijski prostor, znanstveni
legitimitet, politi¢ku podrsku ili industrijski interes, a s druge strane su znanstveni prigovori
i upozorenja ¢ija pojava samo podsjeca da znanstvenog dogovora - nema.

Uzrok opce opasnosti nije u samoj znanosti i tehnici, nego u onima koji zloupotrebljavaju
njihove rezultate. To ne znaci da se treba prestati baviti znanoséu i okrenuti protiv
znanstvenih otkriéa i tehnickih pronalazaka. Niposto - samo bi ih trebalo bolje kontrolirati.
Sve dotle dok znanost u rukama neeti¢nih ne prestane biti sredstvo nasilja nad prirodom, ne
moze se ocekivati optimisti¢niji pogled u buduénost.

’ sigurno i
lako prepoznavanje uz iscrpan
opis i bogate ilustracije

&= BroknN

Jawaly 'd ouniq

Kremer, Bruno: Ljekovito bilje

Ljekovito bilje i sva svojstva ljekovitog bilja objedinjena na
jednom mjestu. Ovdje su najopSirnije informacije o
ljekovitom bilju koje moZete prona¢i na raznim web
stranicama. Njihova djelovanja, dijelovi, sastav i ono
najvaznije >recepture<. To je samo dio podataka $to smo
pripremili samo za Vas. Na Vama je da nastavite ovdje
istrazivat i pronadete sebi potrebne podatke.



JOSIP GELENCIR
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PREHRANOM | VJEZBANJEM DO

ZDRAVLIJA¢

Gelencir, Josip i Jasenka: Atlas
ljekovitog bilja

precizan opis i opis nacina pripremanja lijekova
ukljucujuéi i toksicnost. Indeks na kraju knjige olaksava
snalazenje i korisnicima koji se tek poc¢inju upoznavati s
tim dijelom biljnog svijeta.

Atlas ljekovitog bilja je namijenjen podjednako
struénjacima (biolozima, kemicarima, farmaceutima,
lijeénicima...) i najSiroj publici zainteresiranoj za to
fascinantno podrudje.

Bunié, Alma; Kucek, David: Prehranom i
vjezbanjem do zdravlja

U knjizi Prehranom i vjezbanjem do zdravlja poznata
nutricionistica Alma Buni¢ i fitness trener David Kucek
osmislili su izbalansiran rezim koji obuhvaca sve klju¢ne
aspekte zdravog nacina Zzivota. Izvrsna kombinacija
programa zdrave prehrane i vjezbanja.

Ispravna prehrana i rekreacija sjajan su put prema
boljem osjecaju, veéoj zZivotnoj energiji i, na kraju,
zdravlju. Do danas razvijeno je puno teorija na oba
podrudja, brojne knjige govore o jednom ili o drugom, ali
malo je onih koje sve to ujedinjuju.

Ova knjiga omogucuje svim citateljima razumijevanje
treninga 1 uravnoteZene prehrane te preporucuje

kvalitetne i jednostavne treninge. Bavite li se sportom ili rekreacijom, a ne promijenite
prehranu, rezultati ¢e biti sporiji ili ne¢e zadovoljavati. Ako, pak, promijenite prehrambene
navike, mozda ¢e biti rezultata, ali bez treninga nece biti dugotrajni i dovoljno kvalitetni.
Postavite temelje zdravog zivljenja uz savjete vrhunskih struénjaka!



PSIHICKO I MENTALNO ZDRAVLJE — POPULARNA
LITERATURA U SKOLSKOJ KNJIZNICI

Peterson, Jordan: 12 pravila za zivot
JORDAN B. Poznati klini¢ki psiholog Jordan B. Peterson u ovomu svjetskom
PETERSON bestseleru odgovara na najteza zZivotna pitanja povezujudi istine
: drevnih tradicija sa =zapanjuju¢im otkricima najnovijih
12 PRAVILA znanstvenih istrazivanja. U ovoj knjizi iznimne snage pronaci ¢ete
v 12 vrlo jednostavnih, ali dubokih i mudrih pravila koja ¢e vam
ZA ZIVOT pomoci da dovedete svoje misli, svoju osobnost i svoj dom u red te
PROTUOTROV KAOSU da radeé¢i na vlastitomu poboljSanju ujedno poboljsate i cijeli
' svijet. PiSu¢i s puno humora Peterson nam donosi zanimljivu i
BRI edukativnu knjigu punu iznenadujucih zaokreta — uci nas zasto ne
smijemo prigovarati djec¢acima i djevojcicama dok se skejtaju po
ogradama, zasto one koji olako kritiziraju ceka teska sudbina te

zasSto uvijek trebamo pogladiti macku kada je sretnemo na cesti.
Kako nas ZivCani sustav jastoga moze pouciti o tomu kakav stav tijela moramo zauzeti
(ispravite leda!) i kako da postignemo uspjeh u zivotu? Kojim putovima ljudi kroc¢e kada
postanu ogorceni, osvetoljubivi i arogantni? Zasto trebamo vlastitu kuéu dovesti u red prije
nego Sto pocnemo kritizirati druge? Zasto se trebamo usporedivati s time tko smo mi bili
jucer, a ne s onim $to je netko drugi danas? Kako ¢emo nadéi ,srecu” i zasto nam ona ne smije
biti prvotni cilj? Jordan Peterson Siroko razlaze svoju temeljitu argumentaciju govoreéi o
disciplini, slobodi, pustolovini i odgovornosti — iz mudrosnih tradicija svih kultura probrao
je ono najvaznije i sazeo u dvanaest prakti¢nih i dubokih pravila o tome kako Zivjeti
smislenijim zivotom. 12 pravila za Zivot knjiga je koja iz temelja potresa suvremena
opcéeprihvacena stajaliSta, knjiga koja ¢e preobraziti i uzdici srce i um svakoga citatelja.

Peale, Vincent Norman: Mozes ako
mislis da mozes

Namjera je ove knjige da Citatelja uvjeri, kako mozete ako
mislite da mozete. Ako vam se, nakon $to procitate ovu knjigu,
POZITIVNOGA vjera u snagu svojega uma ucvrsti, ako vam sustav razmisljanja

MISLEIEND A
h

postane djelotvornijim, te ako postanete spremni prihvatiti
¢injenicu da uspjesno mozete svladati svaki problem, u tom ¢u
slué¢aju moéi povjerovati da su iskrene namjere Sto su stajale iza
pisanja ove knjige ostvarile svoj cilj. (N. V. Peale) Doznajte kako
mozete uspjeSno svladati bas svaki problem wuz svjetski
" bestseler MOZES AKO MISLIS DA MOZES! Ova je knjiga
S IR  vrhunska svjetska uspjesnica koja ée vas uvjeriti kako moZete
N al udiniti bas sve $to Zelite, samo trebate vjerovati da moZete. Ako
vam se, nakon ove knjige, vjera usnagu uma ucvrsti, ako vam razmisljanje postane
djelotvornije te vas uvjeri da moZzete uspjesno svladati svaki problem, tada ce cilj ove sjajne
knjige biti ispunjen. Nadahnite se pricama obic¢nih ljudi koji su usmjerili svoju energiju i
oslobodili svoje potencijale kako biste i vi izvukli ono najbolje iz svog zivota! Procitajte i
pokusajte nesto promijeniti u svom zivotu!




Peiffer, Vera: Pozitivno razmisljanje

Jednostavni, ali ucinkoviti nacini pozitivnog razmisljanja,
razumni savjeti i nekolicina zabavnih i ucéinkovitih
vizualizacija i vjezbi opisani u ovoj nadasve prakti¢noj knjizi
velika su pomo¢ u preuzimanju odgovornosti za vlastite
postupke. Pozitivno razmisljanje osigurava pozitivan Zivotni
stil, a ujedno suocava sa simptomima nezdravog Zivotnog
stila, savladava stres, mobilizira podsvjesne snage i postavlja
osobni program uspjeha.
\LI SE NISTE USUDILI OSTVARITI Jos$ uvijek se osjecate bijedno kao i prije dvije godine? I dalje
VER A PEIFFER se nalazite nasukani na istom starom poslu? Ostali ste
usamljeni i potrosili sve stvari kojima ste pokusavali okriviti
druge?
Doslo je vrijeme da preuzmete odgovornost za vlastite postupke! Gotovo da i ne postoje
ogranicenja u onome $to moZete uciniti ako ceznete za odredenom stvari. Zapocnite odmah
s ¢itanjem ove razumne i nadasve prakti¢ne knjige - ona je ve¢ pomogla tisu¢ama ljudi da
preuzmu kontrolu nad svojim Zivotima. Vrijeme je da doista poénete pozitivno razmisljati
kako biste osigurali pozitivan zivotni stil. Vi to mozZete uciniti!

POZITIVNo
RISV

\\I STO STE ODUVIJEK ZNALI 0
POZITIVNOM
RAZMISLJANJU

Powell, Michael: Razvijte svoju

RAZVIJTE SVOoJU inteligenciju

Albert Einstein je rekao: ,Ako nes$to ne mozete objasniti
SestogodiSnjaku, ni sami to ne razumijete.” Kako moZzete
razvijati svoju inteligenciju? Ova prakti¢na knjiga sadrzi vise
od 200 vjezbi s pomocu kojih ¢ete izostriti svoj um, izbrusiti
vjestine misljenja i uspjesno uciti.
Svako poglavlje predstavlja zanimljive ideje iz podrudja
metakognicije, nakon c¢ega slijedi niz tematski povezanih
pitanja i vjezbi — ukupno njih vise od 200.
Ovu knjigu mozete procitati od korica do korica, no mozete i
: : preskakati pojedina poglavlja jer je vetina tema napisana
Sk sholska kiiga| tako da se mogu ¢itati izdvojeno od ostalih, premda se neka
referiraju i na prethodna poglavlja. Recite ne propadanju
mentalnih sposobnosti, postanite produktivniji!




Schuster, Gaby: Odgovori na 1000 pitanja
za djevojke

Zivot je tako pun iznenadenja. Ni jedan dan ne prolazi bez novosti.
Nije zato ¢udo $to imas tako puno pitanja. Zasto se moja prijateljica
u posljednje vrijeme ponasa tako cudno? Smiju li mi roditelji
zabraniti da se sastajem s deckom?

Ova ¢e te knjiga pouciti svemu $to trebas znati o deckima, samoj sebi
i svojoj ludoj svakodnevnici. Odgovori na pitanja zanimljiva
djevojkama u pubertetu.

Pitanja i odgovori odnose se na tjelesne i dusevne promjene u
pubertetu, tjelesnu njegu i odrzavanje zdravlja, odnose u obitelji,
komunikaciju sa vr$njacima, prijateljstvo, ljubav i seks, provodenje slobodnog vremena i
planiranje budu¢nosti.

Krizmanié, Mirjana: O toleranciji

O toleranciji

e Profesorica Mirjana Krizmani¢ o svojoj knjizi kaze: ,,Cinjenica
Koliko smo tolerantnt o cee . . oy
w obiteli na poste 4 4ride” da se o toleranciji mnogo govori, ali premalo zna, potice nas

na ponovno razmatranje tolerancije u svakodnevnom zivotu
svakoga od nas i drustva u cjelini. U proteklih desetak godina
pokazalo se da se tolerancija i dalje cesto spominje, ali rijetko
primjenjuje u svakodnevnom Zzivotu pojedinca, obitelji i
drustva. Tolerancija u obitelji, na poslu, u drustvu, na
razlicitim mjestima i u razli¢itim prilikama povecava nam
kvalitetu zivljenja i obogaéuje nas svakodnevni Zivot i odnose
s drugim ljudima na mnogo razli¢itih nacina.

Jednako tako, i opravdana netolerancija, odnosno nepodnosenje mrznje i zavisti, nepostenja
i korupcije, zavaravanja drugih i sebe moze sprije¢iti niz ostalih nepoZzeljnih oblika
ponasanja. Stoga je nuzno govoriti o granicama tolerancije i aktivnoj netoleranciji razli¢itih
oblika ponasanja koja Stete drugima i nama samima i koja nam cesto umanjuju kvalitetu
Zivota.”

U svojoj najnovijoj knjizi "O toleranciji" ugledna hrvatska psihologinja Mirjana
Krizmani¢ bavi se tolerancijom i netolerancijom te posljedi¢cnom snosljivo$¢u i uljudenoscu
kao ¢imbenicima o kojima ovisi koliko ¢e netko biti tolerantan ili ne. Kako se ¢ini, ¢esto se
precjenjuje vlastita i podcjenjuje tuda tolerancija, $to se u odredenoj mjeri moze ispraviti
boljim upoznavanjem samoga sebe i drugih ljudi kao i poucavanjem djece i mladih. Na taj
nacin stjece se kontrola nad vlastitim ponasanjem i stvaraju temelji za razvoj tolerancije.
Jedan od ciljeva ove knjige jest potaknuti razmisljanje o vlastitoj snosljivosti te ponuditi
nacine za poticanje vlastitoga tolerantnoga ponasanja prema drugima.
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Bonneau, Elisabeth: Nikad vise bez rijeci

Vlazni dlanovi, knedla u grlu, crveno lice kad ti se obrate... Cesto
je vrlo teSko naéi prave rijeéi - bilo u skoli, u drustvu, u disku, kod
kuce ili u pisanom komuniciranju. Ova knjiga nudi prakticne
savjete o izrazavanju i ponasanju. Govori o tome kako se mozes
izrazavati bolje, lakSe i pametnije, kako moze$ posti¢i prirodnije
ponasanje, viSe samopouzdanja i to da te drugi prihvacaju.
Prakti¢ni savjeti za mlade o tome kako se bolje izrazavati,
| prirodnije ponasatii biti prihva¢en od drugih. Knjiga donosi upute
kako uspostaviti kontakt sa vr$njacima i odraslima i pri tome biti
opusten; pristupiti nekome tko ti se svida i odrzati vezu s njim;
uspjesno pregovarati - izboriti se za svoje Zelje ili prava, a ujedno i
drugome dati priliku da za sebe izvuce najbolje moguce; uspjesno

javno nastupati i pravilno pismeno komunicirati. Upuéuje se i kako se postaviti i Sto u€initi
u raznim problemati¢nim situacijama kao sto su kritike, napadi, ismijavanja, zlostavljanja.

AP L PO AL o e WAL Pk ARl

TONY BUZAN

Buzan, Tony: Biti genijalac

Jeste li znali da koristite manje od 1% svojeg mozga? U knjizi "Biti
genijalac" Tony Buzan, najprodavaniji autor i izumitelj Mentalnih
mapa, pokazuje nam kako iskoristiti ostatak mozga! U ovoj nas
knjizi, koja se s nestrpljenjem ocekivala, Tony Buzan vodi kroz 10
zapanjujucih vrsta inteligencije, ukljucujuéi stvaralacku, socijalnu,
fizicku i seksualnu. Buzan pokazuje kako objediniti vrsno baratanje
rije¢ima, savrSen fizicki izgled i ¢ulnost. Praktiénim vjezbama i
jednostavnim tehnikama, naucite kako bolje kontrolirati svoje
vrijeme i zivjeti u skladu s okoliSem - doslovno, kako upravljati
svojim zivotom. U knjizi upoznajemo i 10 nacina otkrivanja vlastite

genijalnosti. Zato preporuka: svakako procitajte i ovu knjigu Tonyja Buzana!

Jorge Bucay

ISPRICAT CU
Tl PRICU

Price koje su
milijunima
promijenile

zivot!

Bucay, Jorge: Ispric¢atéu ti pricu

"Ispricati pricu" jedno je od najve¢ih umijec¢a. Pricanje je u samoj
osnovi jezika i ima ne samo zabavljacki ve¢ i ljekovit ucinak. Jorge
Bucay, slavni argentinski terapeut i jo$ slavniji pisac, u svojoj je
medunarodnoj uspjesnici "Ispricat ¢u ti pricu" pokazao Sto sve prica
moze. Glavni junak knjige, mladi¢ Demian, dolazi psihoterapeutu
Jorgeu trazeci odgovore na pitanja koja si svaki mladac postavlja.
Pri¢aju¢i mu price, od grékih mitova preko japanskih parabola i
ucenja zen-budista do pri¢a europskih naroda i onih koje sam
izmislja, Jorge mu pomaZze da upozna sebe i prevlada svoje
predrasude. Iako pokazuje da Zivot nije jednostavan, ve¢ naprotiv

vrlo kompliciran, knjiga "Ispricat ¢u ti pri¢u" prepuna je optimizma. Jorge Bucay otkriva
da je pripovijedanje najjaci i najbolji lijek za sve, da bez govora nema covjeka i da bez
komunikacije nema ljudskog drustva.



Bucay, Jorge: Put srece

Jorge

Bucay pred nas stavlja posljednju stazu: Put sreée — knjigu

Buca kojom Jorge Bucay zavr$ava svoj niz Planovi puta. Svi mi
Pt srele AW iehmo.b-ltl sr.etm i najveli dio nasih napora i snova usmjeren je
tome cilju. Ali sto je srec¢a zapravo? Je li stanje ili zbroj trenutaka?
" Koliko na nju utjece nase srce, a koliko nas razum? Kako je
mozemo postici, i moZemo li je, na kraju krajeva, zadrzati?
o Vjeran stilu pisanja kojim je osvojio milijune citatelja diljem

svijeta, proslavljeni argentinski psihoterapeut Jorge Bucay
u Putu sreée ne nudi univerzalni recept za postizanje srece, vec¢
mudar i dubok poticaj da — svatko za sebe — odgovorimo na
izazov i pronademo put koji do srece vodi, a izvoriste ima u nasoj
osobnosti i nasim uvjerenjima. “Put prema samoostvarenju tezak je i neprekidan, i svatko
od nas treba sam odluciti kako ¢e ga i kojim tempom prohodati”, uéi nas Bucay. “A biti
sretan nije samo naSe pravo nego i nasa obveza prema zivotu.”

FRAKTURAS;OUBLIKA 7"”"

Covey, Sean: 7 navika uspjesnih tinejdzera

Vrhunski vodi¢ za uspjeSne tinejdZera - Biti tinejdzer
prekrasno je ali ponekad i traumati¢no iskustvo. U knjizi 7
navika uspjesnih tinejdZzera njezin autor Sean Covey
upoznat ¢e svakog tinejdzera sa vjeénim nacelima i 7 navika
koje je u knjizi 7 navika uspjesnih tinejdZzerajos prije
pedesetak godina opisao njegov otac Stephen R. Covey.

Na zabavan nacin, Covey ¢e, korak po korak, pomo¢i svakom
tinejdZeru da, u vremenu kada su pred njim mnoge vazne
zivotne odluke, krene ispravnim putem, pa se afirmira kao
osoba, stekne neraskidiva prijateljstva, ne podlegne negativnim
pritiscima okoline, da uspostavi dobar odnos s roditeljima i
zabije dobitni gol na samom pocetku utakmice koja se zove zZivot odrasle osobe.

Iustrirana duhovitim stripovima, zac¢injena mudrim mislima i istinitim pricama iz Zivota
tinejdzera, potaknut ¢e na razmisljanje i pozitivno djelovanje ne samo svakoga tinejdzera,
veli njihove roditelje, djedove i bake i sve koji na bilo koji naéin utjecu na zivote i odrastanje
osoba u najosjetljivijem zZivotnom periodu.


https://verbum.hr/autori/covey-sean

Tim Hiisch
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Husch, Tim: Tajne odrastanja, za djecake

Pubertet se pojavi iznenada i poslije njega viSe nista nije isto.
Nisi viSe djecak, a nisi jos ni muskarac. Tijelo se mijenja, u glavi
prava ludnica. Onda jos i ta prva ljubav, pa prva ljubomora,
stariji te bas i ne razumiju, a ocjene u skoli - prava koma. Kako
da sad covjek uopce ostane normalan? A tek ono pitanje - kako
znati kad si spreman za ljubav i spolne odnose? Zato je tu ova
knjiga. Ona ce ti pomo¢i na¢i odgovore na sva pitanja koja te
muce, a ne usudis se nikome ih postaviti. Iz nje ¢es nauciti kako
ste¢i nove prijatelje, kako sacuvati stare, Sto mora$ znati o
svojem tijelu. Naci ¢e$S jo$ i psiho-testove i mnogo korisnih
savjeta koje treba upamtiti, ukratko sve Sto jedan tinejdzer treba

Lindenfield, Gael: Samopouzdanje tinejdzera

Samopuzdanje tinejdzera” sadrzi poucne primjere drugih
roditelja i pisaca, pokazuje uspjesne na¢ine komuniciranja s ¢esto
nekomunikativnim tinejdzerom i uvjerava roditelje kako vrijeme
adolescencije moze biti korisno i zabavno. Autorica uspostavlja
pravila za roditelje, koja ¢e im, korak po korak, pokazati kako
izgraditi unutarnje i vanjsko samopouzdanje kod tinejdzera. Prvi
dio knjige sadrzi 21 pravilo za odgoj samopouzdane djece, dok
drugi dio govori o primjeni tih pravila u praksi. Navodi se i pet
tipicnih problemskih situacija iz stvarnog Zzivota s kojima se
roditelji tinejdZera redovito susrecu.

Mcintire, Roger: Tinejdzeri i roditelji

Kada djeca dodu u tinejdZerske godine, roditeljima se ¢ini kao da
do njih dopiru sve rjede i losije. Nedostatak komunikacije moze
stvoriti jos vedi jaz, stoga je vazno znati kako, u kojem trenutku i
s kojim ocekivanjima pristupiti djetetu u najosjetljivijoj dobi.
Pubertet je raskrizje izmedu svijeta djetinjstva i svijeta zrelosti.
Prelazak preko ovog raskrizja proces je koji traje nekoliko godina,
ali zahtijeva oprez i onoga koji raskrizje prelazi i onoga koji je ve¢
presao na drugu stranu, stranu odraslih. Danasnji tinejdzeri, za
razliku od vas, roditelja, imaju kradéi fitilj, drugaciju vrstu paznje
pa svaki pokusaj da sebe postavite u superioran polozaj odmah
nailazi na neuspjeh i otpor. Veéina tinejdZera se, prema misljenju
roditelja, ponasa potpuno neprihvatljivo. U ovom uzrastu vase

dijete, odjednom, gleda kroz vas, ne vidi vas, izgleda kao da slusa, a ne ¢uje. Lupa vratima
svoje sobe, kad razgovara telefonom, govori u Siframa, a o vama misli da ste dosadni i
sigurno je da ga ne razumijete. Ponasa se superiorno, odijeva se ¢udno, nikad se ne ispricava,
ili laze ili Suti...Zaista, kako razgovarati s nekim tko Suti i odbija s vama razgovarati? Odluku



da Suti, odnosno ne razgovara s vama, dijete donosi ili ako ima neki problem ili kada zna da
vi niste odgovarajuc¢i sugovornik. U mladoj dobi dijete pocinje Sutjeti kada ima neki razlog
(na primjer, ako je vaSa obitelj izloZena stresu ili se dogadaju neke krupne promjene u
njegovu zZivotu). Ali, u pubertetu se moze dogoditi da dijete odbija komunikaciju s vama ¢ak
i kada je do tog trenutka ona bila vrlo iskrena, kvalitetna i s puno povjerenja.

PennyPalmano

Da, molim.
Svejedno!

Vodd 1a vienje tinejdlera
dobrom ponalaniu
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Palmano, Penny: Da, molim. Svejedno!

Penny Palmano, autorica bestselera «Da, molim. Hvala!» u
kojoj poucava roditelje kako imati pristojnu i dobro odgojenu
malu djecu, ovom knjigom za odgoj tinejdZera nastavlja
prethodno poucavanje roditelja kako imati tinejdzere kojima se
mogu ponositi. Ova vam knjiga pruza savjet roditelja-roditelju
na temu kako shvatiti i slagati se s vasim adolescentima, te ih
pouciti svim vaznim Zzivotnim vjeStinama.

Tinejdzeri su na raskrizju izmedu djetinjstva i odrasle dobi $to
je za njih (a i za vas) krajnje frustrirajuce. To je razdoblje kada
spoznaju da mogu biti nezavisni od roditelja, a ipak im je
potrebno njihovo usmjeravanje, ljubav i potpora, makar tu
¢injenicu nikada nece svjesno prihvatiti. Svi tinejdZeri Zele biti

odrasli, ali im nedostaje zrelost da svladaju ponasanje odraslih. Nerijetko ¢e se ponasati
djetinjasto, ali ¢e se duboko uvrijediti ako s njima postupate kao s djetetom. Adolescencija
je vrijeme eksperimentiranja, a pote§koce nastaju kada roditelji izgube ravnotezu izmedu
dopustanja svojim tinejdZzerima da osjete novostecenu neovisnost i odredivanja
ogranicenja. Povjerenje u tinejdZere je klju¢ njihovu samopostovanju i postovanju vas.
Glavnina sukoba izmedu roditelja i tinejdzera proizlazi iz sitnih, jednostavnih stvari kao
Sto su kasnjenje, domacéa zadaca, neuredne sobe i nesudjelovanje u ku¢anskim poslovima;
mahom razlozi koji su lako rjesivi razgovorom i nagodbom. Tinejdzeri se mogu buniti samo
kada se imaju protiv ¢ega buniti.

LYNDA FIELD

60 SAVJETA
ZA STJECANJE
SAMO-

POUZDANJA

Field, Lynda: 60 savjeta za stjecanje
samopouzdanja

Samopouzdanje je jedan od najvaznijih c¢imbenika za
uspjesan zivot. Ljudima koji su zadovoljni sami sa sobom,
sve je u zivotu moguce, dok pomanjkanje samopouzdanja
pretvara zivot u niz unaprijed izgubljenih bitaka.
Nesigurnost i sumnje ne nalaze se na putu koji vodi u zZivot
ispunjen zadovoljstvom. Ponekad i ljudi koji djeluju sigurni
u sebe pate od nedostatka samopouzdanja. Svakoga
povremeno obuzmu crne misli i sumnja u vlastite
vrijednosti. Knjiga Lynde Field nudi prakti¢ne savjete kako
se na brzinu izvudi iz te situacije i ponovo se podi¢i.



Bicéanié, Jelena: Vjezbanje zivotnih vjestina
Jelena Bicanié
Vjeibanje Naglasavajué¢i vaznost dobrih odnosa u razredu — izmedu
Zivotnih vje§tina ucenika te izmedu ucenika i ucitelja, a onda i roditelja,
autorica u Uvodnim napomenama obrazlaze potrebu
vjezbanja zivotnih vjeStina, a zatim kroz Aktivnosti i
Radionice poucava kako se te vjestine uvjezbavaju
(zadovoljavanje potreba, izbori i odluke, prava djece,
samopostovanje i samosvijest, osjecaji, misljenje i
komunikacija). Ovaj jedinstveni priru¢nik namijenjen je
razrednicima, ali i roditeljima i ucenicima, te svima koji rade
Priruénik za razrednike s djecom do njihove punoljetnosti.

Priruénik "Vjezbanje Zivotnih vjestina" plod je dugogodisSnjega autori¢inog prakti¢nog rada
s djecom i mladima u osnovnoj skoli, a obogacen je i iskustvima u radu sa srednjoskolcima
i studentima kroz rad u razli¢itim interesnim skupinama, skoli za mlade i savjetovaliStima.
Ovaj oblik rada proizasao je iz potreba i Zelja uéenika da se Zivotno vaznim pitanjima i
sadrzajima bave tako da aktivno pridonose, istrazuju, kreiraju, odlucuju, iznose misljenja,
brane stavove... igrajuéi se uce, a da odrasla osoba, ucitelj ili struc¢ni suradnik, bude
voditelj, poticatelj, moderator i koordinator rada.

Iako se prikaz rada u priruc¢niku temelji na suvremenim opéim pedagoskim zamislima i
znanjima ste¢enima kroz razli¢ite edukacije, temeljno usmjerenje autorice je realitetna
terapija i teorija izbora. Stoga je pristup u radu usmjeren prepoznavanju, izrazavanju i
uvazavanju osobnih Zelja i potreba, Zelja i potreba drugih i uopée razvijanju sveukupnih
kvalitetnih odnosa. Priruc¢nik je namijenjen razrednicima visih razreda osnovnih skola i
radu sa srednjoskolcima.

Zamisljen je kao vodié¢ pri osmisljavanju satova razrednog odjela a sadrzi niz prakti¢nih
ideja i vjezbi za vjezbanje Zivotnih vjestina. Zivotne vjestine su sposobnosti pomo¢u kojih
na prihvatljiv na¢in odgovaramo zahtjevima i izazovima svakodnevnog zivota, zalazuci se
za svoje dusSevno i tjelesno zdravlje. Ucenje zZivotnih vjestina temelji se na aktivnosti,
samosvijesti, samopostovanju, misljenju, osje¢ajima i komunikaciji. Poucavajuéi uéenike
Zivotnim vjestinama pomazemo im da prihvate sebe, da nauce skrbiti o svom tjelesnom i
dusevnom zdravlju, da preuzmu odgovornost za vlastita ponaSanja i postignuca, te da
nauce kako uvijek imaju moguénost odabrati i donositi odluke za sebe, uz druge i s
drugima.



L Tempetlon, J. Marks: Knjiga Zivotnih zakona

"2"' Knjiga zivotnih zakona prepuna je mudrosti koje autor crpi iz
KNJIGA svetih spisa najznacajnijih svjetskih religija i raznih skola
filozofske misli, kao i od =znanstvenika, umjetnika,
z IVOT“ I H povjesnicara... Cilj joj je pripomo¢i ljudima svih Zivotnih dobi da
nauce viSe o univerzalnim Zivotnim istinama i transcendiraju
z AKo “ A suvremeno doba i posebnosti pojedinih kultura.

s gy John Marks Templeton ta je duhovna nacela iznio kao
djelotvorna, prakticna i provediva pomagala kojima covjek

® moze doci do radosnog i korisnog zivota.

Dvije stotine odabranih Zivotnih zakona nude vazne pouke za zivotni put koje svatko od
nas moze nauciti i odluciti se za zivot u skladu s njima. Svaki je zakon predstavljen u obliku
zasebnog eseja, s primjenama, miSljenjima, pri¢ama, primjerima i navodima koji
naglasavaju valjanost tog zakona. Knjiga zZivotnih zakona ¢e vas nadahnuti, ali i potaknuti
i pomo¢i vam da dublje promislite o zakonima prema kojima zivite te da uberete plodove
njihove prakti¢ne primjene.

Sullo, Robert: Ucite th da budu sretni

Ucite ih Da bi bile sretna, i mala djeca - kao i odrasli - moraju redovno
da budu - | zadovoljavati svoje osnovne psiholoske potrebe na uravnoteZen
' nacin. Odrasli ne trebaju djeci dobrohotno darivati srec¢u, nego ih
nauciti da sami kreiraju sre¢u odabirom odgovarajucih
ponasanja. U knjizi Ucite ih da budu sretni, Robert Sullo, skolski
psiholog i otac troje djece, sugerira da najbolje mozemo pomoci
djeci ako ih nauc¢imo kako ¢e razviti odgovorna ponasanja, Sto ce
ih voditi sre¢i i zdravijem Zivotu.

Temeljena na knjizi U potrazi za srecom E. P. Good, Ucite ih da
budu sretni pokazuje roditeljima i uciteljima (odgajateljima)
kako ¢e pribliziti ideju kreiranja vlastite sre¢e maloj djeci tako da
biraju odgovarajuca ponasanja potrebna za zadovoljavanje njihovih potreba na
uravnotezen nacin.

Djedji svijet, prostor nesluéenih moguénosti, suvise je ovisan o nama odraslima. Nauditi
dijete kako ¢e uci u svijet srece, odgovornosti, svijet kvalitete, prijateljstva, zabave, slobode,
svijet uspjeha i dogovora — mogao bi i trebao postati svijet sadasnjosti i neposredne
mogucénosti. Dijete jednako kao i odrasli ima psiholoske potrebe, samo su nacini njihova
zadovoljavanja i put do srece ponekad ograniceni i neznanjem nas odraslih.

Djecu trebamo nauditi: Ne samo ¢injenicama i zakonitostima svijeta izvan njih, ve¢ i svijeta
unutar njih — psiholoskim potrebama i njihovu uravnotezenu zadovoljavanju.




Covey, Sean: 7 navika uspjesnih tinejdzera

Sean Covey

Np— \,|/y'a‘\_/‘.' reA e . . oy . . .1y .y
NAVARA U knjizi 7 navika uspjeSnih tinejdzera Sean Covey vjeCna

(SS9 ES e nadela sedam navika primjenjuje na tinejdzere i njihova tegka
e lt4sis. pitanja i Zivotne odluke s kojima se suocavaju. Zabavnim
| stilom tako stvara vodi¢ koji korak po korak pomaZe
tinejdZzerima u poboljSavanju slike o samima sebi, izgradnji
prijateljstava, opiranju pritisku okoline, ostvarivanju ciljeva,
| slaganju s roditeljima i jo§ puno toga.

. Knjiga je prepuna stripova, novih zamisli, iznimnih navoda i
nevjerojatnih pri¢a o stvarnim tinejdzerima iz ¢itavog svijeta.
Zato Ce tinejdzere osvojiti kao nijedna druga knjiga. Kao
nezaobilazni priru¢nik za tinejdzere, ali i za roditelje, bake i
djedove te svaku odraslu osobu koja utjece na mlade, postat
¢e najvaznijim izvorom savjeta o prezivljavanju i uspjeSnom zivljenju u tinejdZerskoj dobi
i nakon nje.

Humphreys, Tony: Samopouzdanje

DR. TONY HUMPHREYS . . , . . . Y
Autori obraduju teme o moguénostima roditelja da utjecu na

:‘”'p“"lnl“a\ razvoj samopouzdanja u svoje djece. Teme su: odnos i

¢ komunikacija izmedu supruznika, razina roditeljskog
KLJUC D JiTEL%‘Z’? samopouzdanja, priroda ljubavi koju iskazuju djetetu,
USPJEHA razvijanje samopouzdanja pojedinog djeteta, kontrola
ponasanja, rjeSavanje obiteljskih problema, roditelji kao
odgajatelji. Roditeljima se nude provjereni nacini
razumijevanja i rjeSavanja djetetovih emocionalnih, socijalnih
i odgojnih problema. Tekst je potkrijepljen primjerima i
prijedlozima a posebno su istaknute klju¢ne tocke teksta i
kljuéni postupci za roditelje. Djetetovo samopouzdanje

presudno je za njegov razvoj.

Ucditelji ju mogu samo poboljsati ili pogorsati. Razina
samopouzdanja roditelja utje¢e na samopouzdanje djeteta. Roditeljska ucinkovitost
temelji se na samopouzdanju svakog partnera, na njihovu medusobnom odnosu i na tome
koliko su uspjeli stvoriti skladnu sredinu ispunjenu ljubavlju.

Djeca imaju mnos$tvo emocionalnih i socijalnih problema; njihovo razumijevanje i
rjeSavanje ocuvat ¢e i razviti djetetovo samopouzdanje. Ova knjiga donosi relevantna
istrazivanja i nudi provjerene nacine razumijevanja i rjeSavanja djetetovih emocionalnih,
socijalnih i odgojnih problema. Namijenjena je prije svega roditeljima, ali bit ¢e korisna i
svima drugima koje zanima razvoj i odgoj djece.



Klasi¢no djelo vodeceg stru¢njaka Branden, Nathaniel: SeSt StupOUa

na podruéju samopostovanja

samopostovanja

~~
SES I Nathaniel Branden u knjizi sagledava obiljezja i izvore
samopostovanja, istrazuje Sto je potrebno uciniti kako bi se

STUP OVA samopostovanje razvilo i zadrZzalo te razmatra i vanjske utjecaje
VWO IIKONZNNI NNl na samoposStovanje: dom, posao i $iru kulturu.

Autor bestselera

Peiholeldsahotostoranis Autor predstavlja Sest stupova za svakodnevno zivljenje
Nathaniel (umijeéfe S\de§noga Zivljenja i iivljenja. sa 'svrhomi
“H d samoprihvacanje, samodgovornost, samoasertivnost i osobni
= Bran cn integritet) na kojima se temelji razvoj samoposStovanja te
vaznost samopoStovanja istrazuje na pet podrucja: u
poslovnom zivotu, roditeljstvu, obrazovanju, psihoterapiji i
kulturi opcenito. Poglavlja o svakom o njih donose vjezbe
dovrsavanja recenica, zastitni znak Brandenova terapijskog pristupa. Pretpostavka je da se
brzim i opetovanim dovrSavanjem niza nedovrsenih recenica (»Posvetim li danas vise
pozornosti nacinu na koji se odnosima prema ljudima...«) prosiruju spoznaje o samome
sebi. Kako bi djelo ucinio pristupacénijim, Branden nudi i brojne popise, razrade i anegdote.
Sest stupova samopostovanja pokazuje za$to je samopostovanje kljuéno za psihic¢ko
zdravlje, uspjeh, osobnu srec¢u i pozitivne meduljudske odnose, kao i zasto je u danasnjemu
kaoticnom i natjecateljskom svijetu samopoStovanje kljuéno za nasSu osobnu i
profesionalnu snagu.

Bele, Iva: Vibracija uspjeha
Uvjerenje da je sve oko nas energija koja vibrira dovelo je Ivu
VIBRAC”A Belé do novog pogleda na svijet, do preokreta u njezinu
USPJEH A privatnom i poslovnom Zivotu koji joj je podario sretan i
ispunjen zivot, uspjesnu karijeru i odnose s ljudima koji je
ispunjavaju zadovoljstvom. Svoje poslovno i zZivotno
iskustvo te znanja koja je stjecala u Hrvatskoj i inozemstvu
Iva Belé pretodila je u vlastitu metodu za postizanje uspjeha
SuccessConcept. Svoje je spoznaje sazela u knjizi Vibracija
uspjeha — Naucite kako da uspjeh ovisi o vama, a ne o
okolnostima, podijelivsi ih s ¢itateljima.
Najvazniji je korak preuzeti odgovornost za svoje postupke i
svoj zivot jer ,kada preuzmemo odgovornost, kreiramo
vlastiti uspjeh”. Iva Belé porucuje i ovo: ,,Kad preuzmemo odgovornost, jedini faktor koji
nas sabotira na putu do uspjeha smo mi sami. Divno je $to ba$ tim faktorom jedino i
mozemo upravljati.“ Knjigu je Iva Belé namijenila onima koji se nalaze na prekretnici, koji
priZeljkuju uspjeh i ispunjen Zzivot, ali ga jo$ nisu dosegnuli ili barem ne onako kako su
zeljeli. U jednostavnoj i zabavnoj, ali i iznenadujuce poticajnoj knjizi Iva Belé Citateljima
otkriva konkretne korake kojima mogu posti¢i visoku vibraciju te uspjeh i zadovoljstvo
sobom, i to bez obzira na okolnosti. Vibracija uspjeha nije jedna od onih knjiga koje ¢ete
procitati i zaboraviti na nekoj polici. Vibraciju uspjeha listat éete stalno iznova i u njoj
traziti odgovore na pitanja koja si postavljate; ona je trener koji vam je uvijek nadohvat
ruke sa svojim savjetima i inspiracijom za bolji, sretniji, kvalitetniji i uravnotezeniji zivot.

Naucdite kako da uspjeh ovisi
o0 vama, a n¢ o okolnostima!




MANFRED Spitzer, Manfred: Usamljenost

SPITZER
Manfred Spitzer u svojoj novoj knjizi "Usamljenost:

NEPREPOZNATA BOLEST Neprepoznata bolest" po prvi put opisuje zasto je usamljenost
uzrok bolesti, kako izgledaju patoloska usamljenost i socijalna
izolacija i kakav ozbiljan utjecaj imaju na zdravlje, tijelo i dusu
pogodenih. Angazirani psihijatar Spitzer svojom knjigom Zeli
prodrmati ovo drustvo, koje usamljenost jos uvijek promatra kao
% poZeljnu wellness ponudu za ljude pod stresom. ,Glavni ciljevi
autora knjige Digitalna demencija, njemackog psihijatra
Manfreda Spitzera bili su istraziti i opisati kako problem
usamljenosti utjece na zdravlje, razmisljanje i ponasanje pojedinca, ali drustva.
U knjizi se relativno sazeto podastiru rezultati recentnih istrazivanja koja se doti¢u
fenomena usamljenosti, a autor ih nastoji interpretirati jednostavnim rjecnikom na
svakome razumljiv nacin. PaZljivi Citatelj nece se mo¢i oteti dojmu da je u podlozi pisanja
knjige bila iskrena zabrinutost zbog moguéih nesagledivih negativnih posljedica koje
suvremeni nacin zivota nosi, sve vise uz digitalne tehnologije, a sve manje uz druge ljude i
s njima, a koje mozda vise nece biti lako ispraviti.
Iako je problem usamljenosti ozbiljan, autor Salje optimisticnu poruku kako na
jednostavan nacin moZemo popraviti svijet u kojemu Zivimo i napraviti ga boljim za sve,
napose za svoju djecu i nove generacije.“ - iz recenzije prof. dr. sc. Gorana Simié¢a
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Ventrella, Scott W.: Mo¢ pozitivnog

SCOTT W. VENRELLA razmiéljanja uposlu
= Klasik Normana Vincenta Pealea «Moé¢ pozitivnog
Moc razmis$ljanja» prvi je uveo pozitivno razmisljanje kao sredstvo

POZIT'VNOG osobnog razvoja. Danas, nakon viSegodisnjeg temeljitog

v istrazivanja i iskuSavanja u praksi, a u suradnji s Pealeovim
RAZMISUANJA centrom i najve¢im korporacijama Sirom zemlje, Scott
Ventrella je u sklopu sustavnog programa namijenjenog
U POSLU pripadnicima poslovnoga svijeta, radi postizanja viSe razine
— = osobnih i profesionalnih rezultata osmislio ovu knjigu. «Mo¢
ey pozitivnog razmiSljanja u poslu» praktican je priru¢nik koji ¢e
i svakome C¢itatelju omoguditi da razvije i ojaca deset odlika
pozitivnog razmisljanja.
Vazno je nauciti kako nadvladati negativne unutarnje prepreke poput straha, nedostatka
samopouzdanja i loSeg misljenja o sebi te razviti odlike koje su karakteristika osoba koje
pozitivno razmisljaju: optimizam, gorljivost, vjera, karakternost, odvaznost,
samopouzdanje, odluc¢nost, strpljivost, stalozenost, usredotocenost.




TJELESNO
VJEZBANJE
| ZDRAVLJE

MARJETA MISIGOJ-DURAKOVIC | SURADNICI

Zarevski, Predrag; Maja Mamula:
Pobijedite sramezljivost

Knjiga je prvenstveno namijenjena roditeljima koji zele
sprijeciti razvoj sramezljivosti kod svoje djece i tako im dati
dobru startnu poziciju u zivotu. Paradoksalno je da cijepimo
djecu protiv rijetkih bolesti, a najcesce nista ne poduzimamo
protiv "bolesti" koju ima svako drugo dijete. Knjiga opisuje
razvoj sramezljivosti, dobne spolne i kulturalne razlike u
sramezljivosti, te nac¢ine odgoja koji e sprijeciti razvoj
sramezljivosti.

Misigoj-Durakovié, Marjeta: Tjelesno
vjezbanje i zdravlje

Tjelesna aktivnost i prehrana preduvijet su za zdraviju populaciju i
javnozdravstveni su prioritet Svjetske zdravstvene organizacije.
Knjiga obuhvaca spoznaje o bioloskim mehanizmima kojima tjelesna
aktivnost 1 vjezbanje utjecu na zdravlje te preveniraju i odgadaju
kroni¢ne sréano-zilne i metabolicke bolesti i poremecaje (bolesti srca
i krvozilja, dijabetes, poviseni krvni tlak, pretilost, mentalno
zdravlje). Danas se zdravlje ne smatra samo stanjem ¢ovjeka koji nije
bolestan ve¢ i njegovim pravom i osnovom za kvalitetan svakodnevni
zivot. Biti zdrav zna¢i mo¢i odrZavati to stanje kao i prevenirati sve
Sto bi ga moglo ugroziti. Autori donose i zdravstvene preporuke za

tjelesnu aktivnost i vjezbanje za osobe razli¢ite dobi, kao i za one sa zdravstvenim rizicima i
zdravstvene preporuke u vezi s ograni¢enjem vjezbanja i sportskog treniranja.

Trening namijenjen
mladezi

Strukturiranpe radnog i raes

socijalnog ponatana

Petermann, Franz i Ulrike Petermann:

Trening namijenjen mladezi

Trening koji je pred vama nije usko ogranicen na neku
specificno mladenacku problematiku, ve¢ je usmjeren na
izgradnju i poboljsanje radnog i socijalnog ponasanja djece
i mladih u dobi od 13 do 20 godina.

S obzirom na Sirok raspon primjene moguce je ostvariti
ciljano poticanje samo za odredene oblike ponasanja, medu
kojima su na prvom mjestu agresivno-nesocijalno
ponasanje, te pomanjkanje inicijative i problemi s
motivacijom, osobito radnom. Usto se radi i na
prepoznavanju emocija i socijalnoj kompetenciji, te
predodzbama o profesionalnoj buduénosti. igranjem uloga
uvjezbavaju se i vjeStine vezane uz zvanje.



Anderson, Bob: Stretching za
racunalom i radnim stolom

Smijesna se i ozbiljna stvar dogodila na putu elektronicke
revolucije. Velika je vecina nas zavrsila sjedeéi za radnim
stolovima i rade¢i za racunalima. To, kako su mnogi od
nas otkrili i osjetili na svom tijelu, ima i svoje loSe strane.
Stalna istegnuca (sindrom karpalnog tunela i tendinitis)
zglobova, Saka i ruku povecali su se od 1990. godine za
80% i prema ameri¢ckom Birou za radnu statistiku sada su
najrasirenije ozljede na radnom mjestu. Zapravo ih se
opisuje kao “epidemija radnog mjesta 9o-ih.”

Krutost vrata i ramena, bol donjeg dijela leda, napeti
misSic¢i i zglobovi vrlo su cesti kod ljudi koji rade na
racunalu.

Sva ta tjelesna stanja ukazuju da nesto nije u redu.
Ljudsko tijelo nije stvoreno za duga razdoblja sjedenja.... Zato i ova knjiga koja nas uvodi
u vjezbe istezanja za radnim stolom ili dok dugotrajno sjedite i ucite, povremeno se dignite,
prosecite koju minutu i istegnite ruke, ramena i ¢itavo tijelo...

Ljubica Uvodi¢-Vrani¢
Avantura
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Priru¢nik za odrasle
koji Zele jos rasti

JIUBIA-DIPOAN B2IGN[]

Na potetku nove 3kolske godine, koja nam donosi raznolike
i uzbudljive promjene i novosti, pozivamo vas na avanturu
osobne promijene i nagovaramo da ne sabotirate viastiti
Zivot zbog straha, srama il nesigurnosti. Odakle poceti?

QOd prvog poglavija

aktivno
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Budi promjena koju zelis vidjeti u svijetu.

(Mahatma Gandhi)
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Uvodié-Vranié, Ljubica: Avantura osobne promjene, knj. 11 2.

Pozivamo vas na avanturu osobne promjene i nagovaramo da ne sabotirate
vlastiti zivot zbog straha, srama ili nesigurnosti. Odakle poceti? Od prvog
poglavlja..." - savjetuje ugledna psihologinja Ljubica Uvodi¢ Vrani¢ u svojoj
novoj knjizi za koju je, kako kaze, sigurna da ¢e pomodéi svakom c¢itatelju da
bolje upozna sebe.

Zasto se u poslu treba smijati, igrati, zabavljati i Siriti pozitivne emocije, zasto
je za vlastito zdravlje vazno biti tolerantan, ali i zasto odustajemo, zasto krS§imo
obecanja i kako se mozemo suprotstaviti zlostavljacima - sve su to pitanja na
koja autorica odgovara u obliku prakti¢nih savjeta i uputa na temelju svog
bogatog savjetodavnog iskustva. Kao i u ostalim knjigama Ljubice Uvodié
Vrani¢, sve su teme obradene i raspravljene na radionicama ugledne Udruge
Petkom u pet, koju autorica vodi ve¢ 14 godina.

Glavne komponente psihickog zdravlja su njegovanje
samopouzdanja, emocionalno punjenje, granice u meduljudskim
odnosima i aktivno zZivljenje, koje autorica slikovito prikazuje u
obliku djeteline s Cetiri lista i porucuje: ,Nagovaramo vas da budete
kreativni, slobodni i da riskirate pokazati svoju autenti¢nu
pozitivhu emociju. Napravite emocionalnu investiciju radi svoje
zabave, da sebi pokazete kako mozZete, da ste kreativni i da ne kazem
— da ste zivi!“

Izbor literature pripremila i odabrala
Ruza Jozi¢, Skolska knjiznic¢arka

Gimnazija Sesvete, svibanj 2022.



