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Zdravo budi!

BudiitiZDRAVKO DREN
uz malu pomoc prijatelja

Belupo ¢e i ovog proljeca u kampaniji tijekom travnja - mjeseca
zdravlja, u svima koji su se tijekom zime mozda malo uspavali,
pokusati probuditi Zdravka Drena jer je on skriven u svima nama!

elupov portal na adme-
S www. adranvobudi.he
i njegov domadin
Zdravko Dven nasl su
najved | najaktiviiji promotori zdra-
vog Hvota, Mnogl su Zdravka Drena
vet upoznali zahvaljujudi njegovu
thuhovitom, all prije svega edukat|-
yriodm bloguw kroz kol
seproviate Zdravkovi
habili, Gubavl sklong-
sti, strahovi i sasvim
svakodnevna opaZa-
ma.
Suprug vrio
tolerantne Zdravke je
tipican primjer
nezaustavljivog
obolavatelja
ekstremnih sportova
i dobre glazhe,
Zaljublienik u fotografiju, filmowve
i nadasve putovanja. Pulovanja
koja su festo pravi turistidki
pothwati ili obiéno Eeprkanje po
viastitim unutarnfim svietovima,
Kroz pitke tekstove u kojima nam
prepricava anegdote | nadosla
razmitljanja vwodl nas u svof
svijet, ali i svijet sviju nas- svijet

u kojem vladaju stereotipd,
propisani obras<i ponatanja,
zabaravijene vrijednosti... Ipak,
on uspieino nalazi rigSenja i
postavlja prava pitanja.

A prava pitan|a su Fvimao L kako
smo Zeljell kao djeca, fesmo li
sretni| 2adovoljni|

_—
: _’:__-_ No, kako ne bismo
b’ sve otkril ved u

prije swega mentalno i tjelesno
Tdravi, dia li smo Ispunjeni, sviesni
i sav|esni, Odgovor je: Zdravko
Dren!

Ipak, Zdraviko Dren nema
pretenzije biti Super Dren nitl
Budha Zdravko. On je osoba iz
nateg susjedstva koja se jednako
mode zamisliti nad djecjom

fotografijom koja je pristiglana
lakalnd natjefa) kao inad
izrekama parzijskih mudraca,
Svatko od nas mode biti Zdravko
Diwen kad odiudi! Svatho od nas
moie bitl Zdravko Oven akoima
#elju za promjene, volju 2a
bodjom i kvalitetnijom
syakndnevicom,
strast za divotom! |
to jest jedina istina,
istina kojoj svatko od
nas freba teiti - bitl
zdrava, bolja osoba.
Biti Zdravko Dren, ne
profesor gecgrafije
povijesti, ved
profesor zdrave
. Fivotne filozofije!

samam uvodu - donosimo izbor
najboljih Zdravkovih blogova, a
cjelokupni opus potradite na
internetskoj adresi
www.zdravobudi he - stranicama
narmijenjenim svima kojl o
draviju rele naucit vide te
unaprijediti kvalitetu
svakodnevnog Eivota.

www.odravobudi.hr S}
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Krpeikamenje

Ne morate vierovati, ali s kadmijumom se ne treba saliti. Dok vi
provijeravate igracke, on se krije i u djecjem nakitu

ad sepajavinapis o
toksinost odredenih
proinvoda iz nate sva-
kodnevne upotrebe,
svismo jednalkl, | pekar, | sveutiitni
profesor, | vozadl tramvaja misle da
@ Lo e ke dogoditinjfima. A mo-
#el Zapravo se uvijek|
dogada nama - na
tedko sagledans| glo-
halno| razinl. Poz-
nandkov sin nedawno jg
alergliskireagiraona
obifnu glupu plifanu
[gratku kaju mu je ma-
ma donljela (z Rusije,
Radilo se o poznatom |8
libow iz criica, licenclranog
brenda, pa je bilo
logidne da je projzvod
profan najosnovrga testirania.
Istina je da ndje bila rijef o zaista
divotno opasnaoj reakclfl, ali tko
|amdii da nije moglo bt fatalno.
Inozemne agencije, povierenstva,
ali | medijl znatno vise od do-
macih prate sve sludajeve vezans
uz kancerogens tvad | djecu, M
kaskama, a ne Zelimo priznati da
smo globalno, kao i bilo koja
druga remilja u okrudenju, suvoleni
& [stim problemima.

Ameri sunedavno otkrili jod jednu
repu b zakonu. lako nisu vsplell

4

azyim promijenitl zakon vezan
wz koef3tenie kadmiuma u djedjim
igradkama, dovolino su osvijestili
roditelje da paze na takve stvarl.
He morate wvierovatl, all s
kadmijumom se ne treba alitl.
Dok vi provieravate igratke, on se

]'

kelle | u  diefjem  nakitu.
Pronadene kolifine natno su
vede od onih v igratkama, a
memaoite zaboraviti da nakit klinci
nose dude yrijeme | u kontakiu el
s kodom | sa sluanicom. Zato
uvijek pozdravijam URADI 5AM
fdefe, Ne smijem spominjati dkolu
I wrtlé ojl u nado] metropolbl ved
godinama propagiralu wpravo
izradu igrafaka | komsndh alata od
prirodnih materijala bez plaztike,
kadmija | umjetnih boja jer bi to
bila iznimna reklama. Smatmaju

da time man|e zagadijema okalis
|er prirodno recikliramo, postaje-
ma viedtll s rekama, all | puno
kreativnill na svim podrutfima.
Hilhov je stav opravdan |z vige
rarloga. Kad ste | sami zadnji put
izradili nedto od prirodnih mate-
rijata i poudili svoje
dilete o tome?
Sletanje me dovolinag
sludi da zmam kako su
igre koje smo stvarall
koristed| obitno kame-
nje umpeste novea,
krpe | scenografije
puno vise razvijale
§ nadu  kreatlvnost
négo 30 naodale koje
" danas postaju trend
g filmovima za
najmiade!

Istina je da |e | naie kamenje |
granje moglo bitl kontaminirano,
all barem su nade mame mizlile
da to lonako samo dobro mole
Einitl nadem Imunitetu. Jod nitko
nije umro od malo blata |
ogrebanih koljena. barem ako
Ima kspod 60 | oba svola kukal Jer,
na kraju Ipak [ Istina da e ono
fto |e dugoroino dobro za
pojedinca v vedini slufajeva do-
broi za zajednicu i za planet.

A to najieiie zaboravijamal

Zdravo budi!
mmmmm | /

MOUSSE

Svietska nepca tvrde da su nasa ulja zaista
najbolje sto se u mediteranskoj kuhinji
moze naci, Zao mi je $to toga nismo sviesni

Enotune treba viero-
vati priama, all tre-
ba slusati preponke.
| putovati toliko da
wmgesto sudania modet | sam pofe-
ti dijediti savjete. & kad o o gurman-
skom svipetu rijed sasvim sam sigu-
ran da imarmo prawvi Ziatni rudnik ko-
ji nisma dovolino iskosis tili. Stara je-
|a, primvdne namimice | zalstarazng-
lika kuhinga same po sebi bile bido-
voljno jak invami prolnvod. Al dok jof
mismo polelirvazilisva sefadakao
domaroc modkemo za pritvatlivec-
jenu uivatl u delicilama. Jedna me
nedavng toliko odulevia da nedete
ramijeriti ovaj plesnitki post.
Zdravka j& ovu nedjelju zadinila
mousse-om od bljele {okolade.
Nije v njega stavila afrodizijak,
ako ste na to prvo pomislill nitl
sam fa nekritifan suprug kol je
zgrifetio pa mora hwalitl Zenu.
Mousse @ napravijen od bijele
tokolade, 5laga, Seera u prahu,
domace voine rakije | divnog,
bogatog hladnoprefanog
maslinovog ulja. Milina koja je
toliko zarazna da podelite krifom

otidl do hladnjaka | patamaniti
barem duplu porciju.

Recepte i ulje nabavila je na
festivalu mastinovog ulja u nalol
metropoll, Svjetska nepca tvrde
da su naia ulja, pogotovo ona
koja v posliednjin  nekoliko
godina dofaze |z istre zalsta
najholle Sto se w©

mediteransko) kuhin|i mode
naci, O kormetilkoj stranl
ovog nevienojatnog

prodzvoda ne treba niti
prifati jer Zdravka od
tada kao da je deset
godina miada.
Pribvatila je | novuy
dijetu v kojal fe
domlak komad
integralnog

kruha
namoden U

hladna

prefanao

maslinovo ulje
| tvrdl kako zaista ima wspleha.
Ono Ite |a tvrdim e da
neviernjatno da nam i za ono Sto
|¢ autohtono treba potvrda

\V/
\

uwozndh
“wellkih®
glava,
Mista ja nemam
protiv  urednika
syletskog  wvodifa
maslinovih uljla niti priznatih
reglonainih kuhara, samo mi je #ao
ito sami toga nismo svjesnl. Kao
da se najvile bolimo pohvaliti ono
o Je izatlo iz nate zemije il nadth
ruku. Ponaiamo se kao pravi
malogradani kaji nlsu sigurml da li
bi pred europskim facama pognuli
glavu il se povukil v zadnjl red da
postany nevidljii. A toliko dobrog
imamo v diepu. Ili sam ja samo
utopistitki raspolodeni domoljub! ?

wiww.zdravebudl. hr s
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Zdravo budi!

Krenite!

Nije zaista slutajno da su i gr€i filozofi svoje
rasprave vodili Setajuci - uZivajte u
putovanju koje vas apsolutno nista ne kosta

e —
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-"l.'_ - - ".l-

ve novogodidnge odly-
ke uglavnom se teme-
lpe nabrzosagorievaj-
foj strastl za novim
navikarma. Mavike kole bl trebala po-
stati nasa dnevna rutina. osobito
aibon [rmpe il zdranie. Ma drugo) stra-
il svaka pricla upravo U tom Smjery
umjesto povedans vitalnosti mode
Imati sasvim suprotan efekt. Nakon

mjesec prisdaania na odlasks u te-
retanu pustimao sve K viagy, nabacl-
mao dodatnu kilaku od silne muke |
Zalpsth, nadajud se da demo slpeded
put biti uspiednijl,

Zatomi se finl da od Jume festo
me widimao stablo. U vwijerme biagda-
i POMDVTN0 A 58 watlo svojojna-
dratoj dodatnoj rekreaciji - obitno
2etnjl. Oredl koja nema paseban ¢l

osim uHvaniau kretanju. | stvarmao je
pockijenjena,

Jodimamo gotemu privilegiune-
zagadenih zetenin otoka | u gradoi-
ma i oko njik pa je svaka tetnja za-
Pravo pondwno Spajanie s prrndom.
Osim loga. pothle vas daradite nedto
boz konkretnog cllja. Ako vam je o
tesko pritwatiti. natjedite se samisa
sobom povedavalud klometradulll
trajanie detnje. Nemojte zaboraviti |
da prirodne boje na poseban nadin
stimuliralu nage o $ta je nakon na-
pomih sjedenja zpeed monitorau
urreino kiimatiziranim prostonma
prava blagodat, Nije zaista slucajno
da su | poznati griki flozofl swolera-
sprane vodil Setaged]. Ulivaite b pa-
tovanju -onomkoje apsolutnonita
ne kodta, ne opteretu)e vas rokovi-
ma i ne rahtijeva dodatne preglede
Kk bé s usudili podieti

Profecionalni sportadi preporu-
tuju uprava Setnju kao dobar pode-
tak pripreme tLijela za ozbiljnlje na-
pore, a dio njih korsti i meditaciju
polorety, Sve je vide i novih miadih
"mama” koje Zaprava ozbiljnim
“Setalkim” rutamarade doboo | 9eo-
joi figuri swoim kincima kool se voze
ispeed njifu Ako vam Setnja bad mo-
ra imati cill. nabavite ljublmaca koji
tevampravitidrdtvoi terativas da
vam owa blagotvomal prirodna akt-
wnost prerste u navilew, Kad vas pr-
viput rasta zabole misidlod Setnjeu
kojo| niste svjesno osjetili napor -
znat (ete daste postall zaljuidjeni
uhodange KaoStoje jedan moj frend
rekan - JAVILI SU SE MISiI ZA KOIE
| NE ZhAM DA POSTOIE!

A ek o e odi€an fing!

Plivati...

Uvijek me fascinirao jedan frend - savjetnik
za duhovnost. Jednostavno mi je objasnio
kako je svako umijetno pridrzavanje pravila

zapravo siguran put u bolest

ko tize jedeta fokola-
da - pojedi [e! Bolje |
to nego slijepo se
driati samao nama
objadnjivin zabrana, a ipak mislitio
tome. | sanjaritio fokoladl Unhiiek me
fascinlrao jedan frend kojl je savie-
tnik za duovnost | koji je uvijek bio
pristada liberalnih metoda, Stega je
dobra, aliu kolifiniu kojoj nije bolest.
Jednostavno mi je objasnio kako je
svako umjetno pridrlavanie pravila
zapravo siguran put u bolest.

Sto mentatnu, to itk fak
emaotivou, | sada znam da je bigw
pravu, Ke vodistega u bo-
lest nego U neravnolehl
kioja se onda kod sva-
kog pojedinca mani- §#
festira na rarliit na-
din. Mekl postany Fy-
Lani, pa onda to 2a-
riba hormone. pa
hormonl zaribajy om-
jer tekuslina u tijelu |
takou krug dok zal-
stangdode dome-
dicinski utvrdene
posljedice.

Sigurno se [ va-
ma desi-

lo da ste ufintli sve kako biste jeli
zdravo il onda ste se odiednom be-
rgraniino razboljell It ste prionwl
ozbiinof rekreaci kol je ukdjutivala
sve-iod trianja do rtamije jogei on-
da ste povrijedill kallena, Il ste se
prostrll pred nogama nekog dobrog
“da ti parmet stane” Jenskog koma-
dapoput tepiha, a onda se onawda-
la za duplo ru2nijeg i tri puta new-
splednijeg mutkarca. Beskonafan
broj epizodal prifakoje dokazuju sa-
maojednu Cnjenicy - | kada se previde
trudimo | kada <& ne tnedimo uopde
daotrvamioistirezultat. | gdpe e onda
kvaka 227 Truditise do
granice u Kojoj jos uvilek
shvatate da e vainost
onog 31 Linite u nor-
malnimokeviima [ da se
nitta katastrofalno
nede dositi Lakida
e plan lzjalovi. Je-
dnostavno naperavite
ove o jeu vadofmod
glede cilja kofi ste po-
stavill spred sebe |
dalje slijedite pri-

rodni  tok
sivarl. Ne
apirite se

promijenamai nemo|te stiepo ustra-
jati na starim obrascima ko su mill-
jardu puta dokazali svoju neudinko-
vitost. Avudi lagano. Zaprava rvuli
banalnolagana, A upravo tako | tre-
ba rvulat! svaka prirodna | Bkonska
mudrost.

U natem biljnari Hvotinjskom
sefletusve je savrieno posiodena, Je-
dino ml svaku akelje anallziramo,
planiramao, uskiaduemol mierimo, A
inotinje nas gledaju ina svojof razk
i siguma se sjajno zabavijuju prica-
e | wieeve o judirnal Plvatd, a ne e
svake sekunde boriti s tokom stvari
poludavapic driatl kontrodu jeding
e ispravna ponatanje koje dugoro-
tno funkcionira, All na Xalost, i tose
. Lagano i korak po korak, Svaki
put kadvamse ini da vam je radnd
danpofaou krivu pravo je vrijeme da
vjelbate “plivanje” Prihvatite to
upravy takvo kakovo | jeste | od onog
410 varm je ostalo napravite najbolje
ito jeu vabol modl Kad prvl put na-
kon cjetodnevnog plivanja shvatite
da pe zapravo svebilo puno bolje ne-
go ito je U B ujutro zgledalo - usp-
jetnio ste odradill prvikorak.

Vierujte - nifta se necedesitiako
ste pojeli dvije Snite kruha vide, pre-
skodili teretany ili zaboravill popiti
mjevena devino kopito koje podile
imunitet!

Manje vainastl, a vide zabave -
Hvot je previde kratak da bismo se
brinuli o bedastodama. Ali za to tre-
ba prvo promijenit! stavobedasto-
damalll
{lopametnimstvarima, poput lefa-
rijana travi i buliena u plavol )

www. rdravaobud]. hr 7T













































