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Pohvale Daliboru Petrinicu

Knjiga Prehrana za koju smo stvoreni Dalibora Petrinica korisna je i iznimno
prakticna knjiga usmjerena na mentalne i emocionalne komponente prehrane
s naglaskom na svjesnost, a ne prihvacanje odredenog oblika prehrane. U
cijelosti se slazem s autorom koji se zaista svim srcem potrudio predstaviti
uravnotezen pregled razli¢itih trendova u prehrani te naglasiti pozitivne i
negativne aspekte svakog od njih. Ono sto je najvaznije, Dalibor naglasava
vaznost Zivotnog stila u stvaranju i o¢uvanju zdravlja. Od srca preporucujem
owvu knjigu.

— Steve Cotter, direktor International Kettlebell and Fitness Federa-
tion (IKFF)

Zaboravite sve sto ste do sada mislili da znate o prehrani i dopustite Daliboru
da vas s punim povjerenjem povede na ovo uzbudljivo i poucno putovanje.
Dalibor u svom pitkom i nenametljivom stilu “razbija” mitove o prehrani i
razvikanim dijetama, ukazuje na veliku vaZnost posta, navodi vas prije svega
na individualan pristup, istraZivanje i eksperimentiranje na vlastitom tijelu.
Klju¢ je u sviesnom hranjenju i osvjesc¢ivanju trenutka. Resetirajte se uz ovu
izvrsnu knjigu, u kojoj sam zaista uzivao i mnogo naucio. Svakako je procitaj-
te, ona je putokaz kako se kvalitetno, zdravo i sretno hraniti i Zivjeti.

— Tomislav Dolusi¢, prof. kineziologije, osnivac sustava treninga
pod nazivom Hard body



Prije nego $to ¢u ista napisati o ovoj knjizi, htio bih Citatelju poslati poruku:

Dogme su kolektivni konceptualni zatvori. Neobi¢no je Sto ljudi vole
svoje zatvorske Celije jer im pruZaju osjecaj sigurnosti i laZzan osje¢aj “ja znam!”
Sam naziv knjige govori o ¢emu se radi, medutim, knjiga odudara samom
cinjenicom da izbjegava rijec dijeta. Dijeta je u startu definirana viemenom i
restrikcijom ili kalorija ili namirnica. Dalibor u ovoj knjizi ne nudi recept ili ko-
nacni odgovor. Ova knjiga govori o zdravoj logici i principima na kojima tijelo
funkcionira. Na suvisao nacin objasnjava suvremene dijete, pokusava naci
poveznice i objektivno ih analizira. Svi principi, individualizacija i prilika slo-
bodnog izbora pojedinca da sam nade tip prehrane koji mu najbolje odgova-
ra, nenametanje i neprisiliavanje na iskljuivost — sve su to nacela kojima se i
osobno vodim u svom radu. Slobodno mogu reci da s Daliborom dijelim sli¢no
misljenje o Zivotu i fitnessu, te da mi je istinska privilegija napisati recenziju za
ovu knjigu. Dolazi vrijeme za promjene u drustvu, fitnessu i prehrani prven-
stveno zbog svjesnih individualaca koji razmisljaju svojom glavom, a ova
knjiga je pocetak.

- Goran Sajko, ucitelj tjelesne i zdravstvene kulture

Daliborova je knjiga puna informacija koje pridonose osobnom shvacanju da
nesto u komunikaciji um-tijelo nije dobro. Usmjeravanjem vremena, pozorno-
sti i energije kroz znanje u knjizi povecavamo sposobnost i Zelju pomaka pre-
ma stanju slobode, gracioznosti i ljepote. Sloboda, zahvalnost i ljepota su
prirodne osobine svakog zdravog organizma. Sloboda je odsustvo unutrasnjih
kroni¢nih tonusa koji ogranicavaju protok energije i emocija, gracioznost je
vanjsko vidljivo odsustvo tih ogranicenja u kretanju, a ljepota je izvana vidljiv
sklad umaii tijela koji ta sloboda omogucava i poboljsava.

— Ales Ernst, ucitelj AEQ metode



Inspirirajuce, hrabro i nepristrano. Svako slovo odise Daliborovim duhom koji
zraci pozitivnom energijom i Zeljom da pomogne svim ljudima. Rijetki su oni
koji u nasim skromnim Zivotima imaju dovoljno mudrosti te uspiju spojiti du-
hovnost, emocije i znanost, a da pritom ne namecu svoje misljenje. Dalibor je
uspio upravo u tome i to je najveca snaga ove knjige.

— lgor Blazin¢i¢, mag.cin, Body & Mind studio Zagreb

Lagano i sveobuhvatno stivo o prehrani s naglaskom na svjesnost u prehrani.
Mnostvo zaista iznimno vrijednih informacija medu kojima ce svatko pronaci
nesto za sebe - kako pocetnici tako i oni iskusni sportasi. Ova knjiga promice
holisticki pristup zdraviju kao preduvjet za prosvjetljenje i otkrivanje novih
dimenzija svima onima koji predano traZe odgovore.

— Igor Cetojevié, lijeénik i akupunkturist
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Predgovor

Ova knjiga je moj dugogodisnji san i na neki nacin sam je dugo
odgadao, ali kako vjerujem svom instinktu, tom nekom unutar-
njeg glasu u sebi, Univerzumu ili u kakvu god ve¢ energiju iznad
nas vjerujete, znao sam da se sve dogada s razlogom, opustio
sam se i ¢ekao da osjetim pravi trenutak.

Da sam ovu knjigu napisao prije samo par godina, ona bi
potpuno drugacije izgledala. Naime, da sam napisao ovu knjigu
ranije, ona bi bila samo jo$ jedna od tisuca knjiga o fitnessu, pre-
hrani i zdravom nacinu Zivota, jer sam u posljednjih nekoliko
godina o prehrani, umu i emocijama naucio vi$e nego svih godi-
na dotada.

Ali, sada uistinu vjerujem da je ovo knjiga koja vam moze
promijeniti zivot! Ili vas u najmanju ruku moze natjerati da se
dobro zamislite i preispitate svoje navike i nacin Zivota.

Vjerujem da je svatko od nas na ovom planetu s razlogom i
da svatko ima odredenu “misiju”. Riskiraju¢i da zvu¢im umislje-
no i pretenciozno, duboko sam uvjeren da je moja misija promi-
jeniti vas zivot, probuditi vasu svijest te vam pokazati za $to ste
sve uistinu sposobni. I duboko u sebi osjecam da je pisanje knji-
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ga jedan od razloga zasto sam na ovoj planeti u ovom trenutku,
te da ¢e moje knjige imati veliki utjecaj na mnoge Zivote.

No da biste mogli $to bolje primijeniti informacije iz ove
knjige, bitno je prije ¢itanja “resetirati svoj um”. To u prijevodu
znaci: zaboravite sve §to ste ikada culi, procitali ili vidjeli o pre-
hrani na televiziji ili internetu. Izbacite sve to iz svoje glave i “re-
setirajte” se.

Naravno, to je puno lakse re¢i nego uciniti, jer nas je ve-
¢ina ve¢ od ranog djetinjstva uvelike “isprogramirana” dezin-
formacijama, mitovima i lazima o prehrani. No, jedini nacin da
vam ova knjiga promijeni Zivot te da shvatite $to je najbolje za
vas i vae tijelo, jest da odbacite svoje predrasude i “ocistite” um.

Mogao bih to nazvati: “detoksikacijom uma”, jer znam da
ste zatrovani hrpom lazi, dezinformacija, senzacionalistickih
otkri¢a, metoda i dijeta, te da ste istovremeno od svega toga ite-
kako umorni.

I to je jedan od najvecih razloga zasto pisem ovu knjigu -
zaista sam ljut koliko se dugo i na koje sve nacine svima nama
manipulira, zbog ¢ega su ljudi sve bolesniji, deblji, depresivniji i
nesretniji!
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