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Dragi nasi,

Jos jedan broj Alca Kvarta je ispred vas i jos jedna godina je iza nas. Hrabro

i stabilno krecemo u Novu godinu, ponosni na ovu koju ostavljamo iza sebe.

Ilzvrsno odradena sezona koja je iza nas, poticaj je da krenemo dalje. Svaki

izazov je samo izazov, ukoliko postoji Zelja da idemo naprijed!

Kao i u prethodnim brojevima i u ovom vas zelimo obavijestiti o novim
projektima i inicijativama. Predstavit ¢emo nase kolege i njihove privatne
interese. Ponosni na njih, Zelimo da i u buducnosti slijede svoje snove!

Vec po obicaju pripremili smo karisne savjete i nadamo se da ce svatko od vas,
naci nesto interesantno za sebe.

Novost je da uz ovaj broj imamo i prilog - Slatku kuharicu, koristimo prigodu da
se zahvalimo svima koji su sudjelovali u kreiranju nase zajednicke Alcine slatke
kuharice.

Cestit Bozi¢ i sretnu Novu godinu zeli vam vase Urednistvo ©!

dLCa

Ravno k najboljima

Interni ¢asopis
Alca Zagreb d.o.o.
broj 8 - zima 2077.

Nakladnik

Alca Zagreb d.o.o.
Koledovtina 2

10000 Zagreb
www.alca.hr

maticni broj: 3573303
0ib: 58353015102

Ured i prodaja
tel. +385 (1) 2481111
fax: -385 (1) 2404 766

Urednistvo
urednistvo@alca.hr

Dizajn i prijelom
Zeljka Jordan; o,ne radiona

Tisak
Printera Grupa

Gasopis izlazi kvartalno i distribuira se
besplatno.

Stavovi i misljenja izneseni u tasopisu
nisu nuzno stavovi i mislienja nakladnika
i urednistva.



Putna sluzba FMCG

PiSe: Mario Boras i Drazen Plic

Software, nego Hardware.

POVEZIVANJE RAZLICITOSTI - FMCG
TEAM NA TERENU

Rad s ljudima moZe biti, i zapravo je,
jedno od najljepsih iskustava/poslova u
Zivotu, ali isto tako Cesto i vrlo zahtjevan
“sport”.

- kontrolira Manager - rjesava zadani

. . problem
~ima kratkorocne

Cijela prodaja je ispunjena interakcijama Ci |JEV€ < ¢ini stvari na D ravi
svakog pojedinog sudionika, pri cemu nadin

samo jedan krivi potez ili reakcija svakog ' D'G nira kako i

tog sudionika, moZe cijeli prodajni tim kadg

odvesti daleko od cilja i same svrhe naseg

djelovanja.

Ukratko radi se o vrlo osjetljivoj

djelatnosti! Ne Zelim ulaziti u dnevne Voda L StVarg VJE U Voda , preisp itUJQ

opise poslova, puno ih je i raznoliki su

po sadrzaju, ono §to Zelim istaknuti da S ima dugoroﬁne N prave Stvari
je sve u ljudima, njihovoj kvaliteti i kako cllieve @ B

su vodeni jer to je preduvjet za stvaranje
izvrsnog tima.

1
+ planira Sto i zasto =
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Idealnog vodu bi gotovo htjeli za dobrog kuénog prijatelja i ponasa se:

& &

podupiruce, voda je
ne odan svojim
prisiljavajuce ljudima

POJEDINAC/ VOBA/ TIM
IZVRSNI POJEDINCI

Svi dobri kuhari govore da ocekivati
vrhunsko jelo moZemo samo uz odabir
izvrsnih namirnica. U slicnoj paraleli,

pri tome ljude ne usporedujem s
kupusom, osnovni preduvjet izvrsnog
tima su njegovi sastavni dijelovi. Davanje
izvrsnosti i odrzavanje trke s nama u

& & & & &

voda ljude ljudi su vode se ne  vodstvo sluzi vodstvo
vodi, ne vazniji od dozivljavaju  drugima, ne znaci
tjera ih stvari kao ,velike obrnuto djelovanje,
face" ne samo
vec kao dobre
,umjetnici" ideje za
djelovanje
prednosti bez vrhunskih pojedinaca je Treba teziti da se od svakoga dobije
nemoguce. najbolje i dozvoliti da to najbolje
pojedinac podijeli sa timom, jer ¢e na taj
Pri tome se ne trebamo bojati razlicitosti, nacdin, tim ojacati i osnaziti se!
ne treba traziti ,.klonove®, treba prihvacati 0Od 10 stvari koje radimo svatko je dobar
razlicitosti i snage u svakome tko je spre- u nekima od njih, rijetko tko je dobar u
man odigrati rolu i boriti se za svoje mjesto svemu, upravo tu dolazimo do uloge vode.
u timu. Razvijanje i osnaZivanje individual-

nih snaga, a istovremeno inzistirati na po- VODENJE
Stivanju Alca standarda i tehnologije rada. Namjerno koristim termin voda, jer on




podrazumijeva nesto vise od termina
manager. Puno je receno o vodenju, od
“Umijeca ratovanja” na ovamo, svi su
manje viSe u pravu i nekim od pravila
svi priseZu, ali ¢istim informatickim
rjec¢nikom receno Cesto je vaZniji
Software, nego Hardware.

Biti Voditelj tima sloZen je i odgovoran
posao.

IZVRSTAN TIM

Zasto timovi i $to su? Bilo koja skupina
udruzena s ciljem kako bi postigla cilj,
moZe biti tim.

Od svih procitanih definicija, dajem
prijedlog za van serijski tim: “Tim

je skupina izvrsno i dobro obucenih
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Odnositi se prema razlicitim udima
razlicito, ali biti konzistentan
u zahtjevima, ophodenju,
nagradivanju, ujednacavati/dizati
standarde cijele “ekipe", citiram;
“Wodstvo je proces, kojim utjetemo
na djelovanje pojedinca | skupine u
naporima prema dostignucu cilja u
odredenoj situaciji.”
(P.Hersey | K.Blauchard).

pojedinaca, koja po odredenim pravilima
i uz odredenu tehnologiju rada i
djelovanja ide ka zajednickom cilju!l!”.

E upravo takvi su Alca timovi na terenu,
samo izvrsni zadovoljavaju standarde,

a suradnja/podrska unutar timova je
neophodna.

A kako su ti isti timovi odradili sezonu
2017.? Hrvatska je i ove godine bila hit
destinacija, svi nasi timovi regije na
obali (Dalmacija i Rijeka/Istra) sezonu

su odradili ,,alkarski“. Naravno uz
potporu svih odjela koji su vazni u
prodaji (CD, FFM, NKAM, KAM, BM, BZK,
Alca Logistike), bez kojih sigurno ne bi
ostvarili rezultate na terenu.

Sezona je po broju nocenja bila vrlo




uspjesna, Sto se osjetilo i na terenu Sto

je rezultiralo dodatnim naporima naseg
ljudstva da implementiramo proizvode

iz naseg portfelja na prodajna mjesta,

od same narudzbe, obrade, isporuke do
unapredenja prodaje.

Vrlo visoke temperature i duljina same
sezone nam je iSla na ruku, te se svi
skupa nadamo da Ce i iduca sezona biti
takva, nadamo se i bolja, kako bi ostvarili
jos bolje rezultate prodaje.

Pomoc¢ kolega s kontinenta vec
tradicionalno su svojim znanjem i
poznavanjem asortimana bili velika
podrska regionalnim kolegama, pri cemu
su svi zajedno odradili vrhunski posao.
Odli¢no odraden posao, dodatno su
zasladili principali svojim pohvalama,

koji su prilikom obilazaka terena mogli
posvjedoditi samu egzekuciju brandova
kod kupaca.

Posebno smo ponosni na sinergiju koja
je postignuta s kolegama iz AFH-a odjela
( Tardi / Capricorno ) u sezoni, gdje smo
zajednickim snagama nastupali prema
odredenim kupcima i tako dodatno
ojacali nasu Alca snagu kao jedinstvenog
tima.

Takoder posebno Zelim istaknuti nas
odlican tim logistike koji je svu robu
uspio i ove sezone uspjesno dostaviti na
teren.

Gledamo uvijek optimisti¢no i o¢ekujemo
jos izazovniju sezonu, koju ¢emo
spremno docekati ©!

Info kvart Alca kvart
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Alca
Beverages

PiSe: Branko Jugovac

Stvaramo snazan portfelj unutar kategorije
vina, jakog alkoholnog pica i piva

LCA Beverages je novi

projekt nastao kao produkt

zelje i interesa kompanije

da suklodno snaznoj poziciji

na trzistu unutar non-food

kategorije ostvari vodecu
ulogu unutar kategorije premium pica, U tom
kontekstu prije jedanaest mjeseci zapocelo

KIAH

DAY OF THE DEAD TEQUILA

se sa stvaranjem snaznog portfelja unutar
kategorije vina, jakog alkoholnog pica i piva
s namjerom ravnopravnog konkuriranja na

trzistu naspram najsnaznijin igraca,

Tijekom navedenog razdoblja kompanija je
dobila ekskluzivno zastupstvo za citav niz
velikih globalnih i internacionalnih brandova.

Valjo naglasiti da je ukupna ponuda stvarana
na nacin i s namjerom postajanja one stop
shop-a za svakog kupca od ugostiteljskog
objekta, hotela do trgovackog lanca.
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DALMORE

HIGHLAND SINGLE MALT SCOTCH WHISKY
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IRISH CREAM
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DAVIDOFF

COGNALC

CORRALEJO

JURA

I Styorivsi fantasticnu ponudu nastavljamo SINGLE MALT SCOTCH WHISKY
s istim entuzijazmom graditi najkvalitetniju
prodajnu organizaciju koja ¢e svojim

Orugim riietimo s, qERMag,
N050 prodajna. - g e o e
sila ima priliku A

ponuditi svakom

kupcu unutar svin
kanala prodaje

iNntegralno rjesenje

glede kategorije HINE

allkoholnog pica. Gt insteierms
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Citaj svijet kao

otvorenu knjigu

Potaknuti naslovom ovogodisnjeg
Interlibera, odlucili smo pisati o citanju
| koliko vremena odvajamo na citanje.
0d svog postanka pa do danas, knjiga

je predstavljala neki drugi svijet u
kojem su masta i znatizelja bile vodilje,

g radoznalost bi potaknula zelju za

citanjem neke druge knjige.

lzvor: www.gugalaga.com i www.ladylike.hr

kako s jedne strane postoje potpuni
zaljubljenici u knjige i vrlo rado
vedinu svog vremena provode u
njezinom drustvu, s druge strane
postoje i oni kojima je knjiga
bila ili je ,nuzno zlo“ tijekom
Skolovanja.
Koliko je citanje zanimljivo i koliko
nam pomaze u nasem osobnom razvoju,
pokusat ¢emo podijeliti s vama.

O tome kako Hrvati malo citaju
svjedodi provedeno istrazivanje GFK
agencije za istrazZivanje trzista, koje je
utvrdilo da cak 52% naSih sugradana
nije procitalo niti jednu knjigu u
posljednjih godinu dana. U vrijeme
sveprisutnih ekrana, lako je zaboraviti
na dobrobiti knjige ©.

Dobrobit citanja osim kod odraslih,
dokazano je i u najranijoj dobi djece:

Citanje bebama

Bebe koje su premale da bi razumjele
pri¢u moze umiriti glas roditelja koji
mu cita. Za roditelja i bebu to su trenuci
posebne bliskosti, ugode i opustanja.

Za bebe je od izuzetne vaznosti slusati
Sto viSe razlicitih glasova i zvukova, ali
i ponavljati ih. Dobro je mijenjati ton,
visinu i jacinu glasa prilikom citanja
Sto Ce djetetu pomodi u razvoju sluSne
osjetljivosti i receptivnog rjecnika.

Citanje maloj djeci

Maloj djeci bit ¢e zanimljivo ako sama
odaberu knjigu koja e im se citati jer

Ce se na taj nacin osjecati ukljucenima.
Isto tako, poZeljno je iznova Citati
djetetove omiljene knjige jer to doprinosi
ucenju jezic¢nih struktura, nacinima
funkcioniranja price te poboljsava
pamcenje.

Dobrobiti ¢itanje kod odraslih
Ukoliko citanje pretvorite u naviku, ta



Citanje ostavlja pozitivne
posljedice i na kvalitetu sna
- 0 to je pak povezano s onim da
knjige pomazu u borbi protiv stresa.
Mnogi eksperti s tog podrucja slazu
se da citanje prije spavanja smiruje
um i priprema vase tijelo za san (sve
dok knjiga nije toliko napeta da vas
naprosto tjera da nastavite okretati
stranice do sest ujutro, Elektronicki
uredaji, zahvaljujuci jakom svjetlu,
signaliziraju mozgu da je vrijeme da
bude budan, stoga je korisno izbaciti
televiziju (i kompjuter) iz spavace
sobe i zamijeniti ih knjigom uz
priguseno svjetlo nocne lampe.

¢e vam navika pomod¢i da mozak odrzite
britkim u starosti. Studija specijaliziranog
casopisa Neurology, koja je ukljucila 294
ispitanika koji su doZivjeli u prosjeku

89 godina, pokazala je da su oni koji
prakticiraju mentalno stimulirajuce
aktivnosti (medu koje se definitivno
ubraja i ¢itanje) imali bolje pamdenje

od onih koji takve aktivnosti nisu
prakticirali.

Ne samo da ¢e uz Citanje vas mozak u
dubokoj starosti ostati bistar i oStar,

ve¢ ono mozZe sprijeciti i razvoj opake
Alzheimerove bolesti. I iza ove tvrdnje
stoje dokazi u vidu istrazivanja, iako su
znanstvenici ustvrdili samo povezanost,
a ne i uzro¢no-posljedi¢nu vezu ¢itanja i
razvoja Alzheimera. ,Mozak je organ kao
i svaki drugi, stari ovisno o nacinu na

koji je koriSten®, izjavio je autor studije
dr. Robert. P. Friedland. “Bas$ kao $to
fizicka aktivnost osnazuje srce, misice i
kosti, intelektualna aktivnost osnazuje
mozak".

Knjige su melem za duSu i izvrstan,

ali nazalost, zaboravljen izvor zabave.
Naglasit ¢emo ponovno vaznost
pravilnog odabira lektire u §kolama,

a posebno osnovnoj, kada se djeca po
prvi put susrecu s ¢itanjem — zbog svega
gore navedenog, iznimno je vazno ne
pretvoriti knjige u napornu obvezu, Sto je
danas Cesto slucaj. Uistinu nije vazno $to
Cete Citati dok god vas knjiga zaokuplja,
veseli i opusta, pruZzit ¢e vam i mnogo
viSe od zabave. A sad — trk u knjiZznicu po
novu dozul!



PiSe: Davorka Orac

Koliko su vazni zaposlenici u svakoj organizaciji,
potvrduje izreka da je svaka organizacia
uspjesna, koliko su uspjesni njezini zaposlenici,

adovoljstvo svakog zaposlenika

uvjetovano je njegovim

radnim okruzenjem kao i

suradnicima. Dobri odnosi

izmedu suradnika, preduvijet
su svakog uspjeSnog poslovanja.

Svaka osoba teZi stvaranju kvalitetnih
odnosa kako u privatnom Zivotu



Upravo u ovo blagdansko vrijeme
zeljeli smo vas podsjetiti na vase
drage suradnike-kolege koji sjede
do vas ili u vasoj blizini. Mozda je
pravo vrijeme da popijete kavu koja

je u proslo vrijeme izostala.

tako i na poslu. U privatnom Zivotu
imamo moguénost izbora osoba koje
ukljucujemo u na$ Zivot. Na radnom
mjestu nemamo mogucnost biranja
suradnika. Ono Sto svako poslovno
okruzenje razlikuje, su upravo ljudi tj.
zaposlenici i njihovi medusobni odnosi.
Ozradje koje vlada medu njima i kakvu
»vibru“ nose. Upravo ti zaposlenici,
njihova volja i vjeStina zajednickog rada
sa svojim suradnicima, mogu utjecati

0sa na

na to koliko ¢e organizacija biti bolja ili
jednako dobra, ili pak loSija u odnosu
na druge organizacije. Dobra ekipa
visokomotiviranih zaposlenika u svom
timskom radu moze odraditi bolji posao
i tako ostvariti bolji rezultat, nego 3to
bi to ucinila grupa strucnjaka koja je
ne motivirana i u losSim medusobnim
odnosima.

Koli¢ina znanja potrebna za obavljanje
nekog radnog zadatka svakoga dana

posiu

HR kvart Alca kvart
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raste. Nitko od nas ne posjeduje sva
potrebna znanja, niti ima kapacitete za
njihovo stjecanje. Da bi se posao uspjes-
no obavio, da bi se doslo do cilja, svi
smo u poziciji da moramo suradivati sa
svojim suradnicima i koristiti njihove
kompetencije (znanja i vjeStine), kao
$to su i oni u poziciji suradivati s nama
radi naSih kompetencija. Bez obzira na
stupanj edukacije, bez obzira na radno
mjesto na kojem se nalazimo i koji po-
sao obavljamo, odredene ciljeve nemo-
gude je ostvariti bez suradnje sa svojim
suradnicima. Upravo za ostvarenje tih
ciljeva neophodna je dobra medusobna
suradnja, odnosno dobri meduljudski
odnosi.

Svako radno mjesto nosi odredenu
razinu stresa, razlog tome je vremenski
pritisak i izazovi radnog mjesta, pa su
reakcije u takvim okolnostima, cesto,
upravo onakve kakve ne ocekujemo.
Upravo te reakcije utjecu na ukupnu
radnu atmosferu i mogu ugroziti odnos
suradnika. Kvalitetni odnosi utjecu

na nas kao osobe. Ukoliko se osjecate
dobro i zadovoljno, vase je raspoloZenje
u skladu s vasim zadovoljstvom i tada
ste sigurno vrlo ugodan suradnik na
poslu.

Lijepo je raditi u sredini u kojoj ste
prihvaceni i u kojoj vi sami prihvadate
druge. Razlike nas ¢ine jos bogatijima.
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/0 sve Kkoji nisu znali u ovom broju cemo predseaviti DrUStVE

20 podvodne #M0rtove, a posebno jednu od distiplina SCUBA
= Self Containd Underwater Breathing Apgaratus, te kako je

upravo ta discipling pobudila. intereskod™as da o njo) pISemo.

PiSe: Davorka Orac
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Drustvo za podvodne sportove Zagreb

Drustvo za podvodne sportove Zagreb - DPS Zagreb osnovano je 16. lipnja
1954, godine inicijativam grupe od 25 podvodnih ribolovaca, Osnivac Drustva
i prvi predsjednik bio je Feda Quinz.

Osnutkom Saveza ribclovaca Jadrana, 18953.god. u Splitu, stvorili su se
uvjeti za organiziranim bavljenjem podvodnim lovom kao sportom, sto

je osnivacima bio glavni motiv za osnivanje Drustva. Sportski ribolov u
Drustvy, pored podvodnog, obuhvacao je | udicarenje.

Vet od 1956.god. u Drustvu se radi i izraduje oprema za ronjenje i ribclov,
Cega tada nije bilo u slobodnoj prodaji (maske, peraje, podvodne puske),
U podvodnom lovu zabranjeno je ronjenje s bocama, vec se lov obavlja
iskljuCivo ronjenjem na dah, Sto zahtjeva posebnu vjestinu. Ljepote
podmorja su bile povod za potrebom duljeg zadrzavanja pod morem zbog
razgledavanja, snimanja, istrazivanja i sl. Ova potreba uvjetovala je kod

$to je SCUBA i kako izgleda te¢aj SCUBE
Tecaj je namijenjen svima koji Zele
naucditi roniti s bocama. Na tecaju se
prolazi 14 sati predavanja, te Sest sati
vjezbi na bazenu i Cetiri zarona na vise
lokacija na moru.

U bazenu se prolaze situacije koje se
mogu dogoditi za vrijeme ronjenja, kako
bi polaznici znali na svaku ispravno
reagirati - smireno i bez panike (ispadanje
regulatora iz usta, punjenje maske
vodom, dijeljenje zraka, izron u hitnosti,
prilaZenje roniocu u panici, skidanje i
oblacenje opreme pod vodom, vjezbanje
kretanja i kontrole plovnosti). Sve vijeZbe
se odrzavaju u zimskom plivaliStu
Mladost kod Doma sportova.

Vaznost ronioca za oc¢uvanje hrvatskog
podmorja, jezera i rijeka

Ono $to je hvale vrijedno i vazno za
napomenuti da ¢lanovi DPS-a redovito
sudjeluju u ekoloSkim akcijama koje
imaju za cilj ocistiti podmorje, jezera

i rijeke. Kroz takve i puno drugih
aktivnosti ronioci redovito pokus$avaju

djela ¢lanova zelju i angaziranje na svladavanju tehnike autonomnog
ronjenja (SCUBA = Self Containd Underwater Breathing Apparatus),.

podidi razinu osvijeStenosti o o¢uvanju
podvodnog svijeta.

Alca i podvodni sportovi

Zasto su nas zainteresirali podvodni
sportovi i za$to o njima piSemo u ovom
broju, mozemo zahvaliti jednoj nama
posebnoj Alcarki - naSoj pravnici, Biljani
Lovreci¢. Ponosni na nju i njezinu ideju
da jednog dana postane clan jednog tako
hvale vrijednog tima, koji ima nesebi¢nu
Zelju da svojim djelima pomogne

§iru zajednicu i o¢uva naSe prelijepo
Jadransko podmorje i vodene tokove,
odlucili smo napraviti s Biljanom intervju.

Biljana od kuda ideja da se upiseS na SCUBA
tecaj, u sklopu Drustva za podvodne sportove
Zagreb?

Odrastala sam uz dokumentarne filmove
koje je snimao Jacque Cousteau, francuski
istraziva¢ podmorja i redatelj. Ni za

Sto na svijetu nisam propustala niti

jednu epizodu. Ve¢ sam bila zaboravila

na djecije snove o zaronima u morske
dubine, kada me je prije par godina moj
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mladi brat obavijestio da je poloZio tecaj
ronjena s bocom u Drustvu za podvodne
sportove i da odlazi na Mljet, na ronjenje,
u sklopu ekolo$ke akcije. Svaki put
kada je DPS organiziralo tecaj, brat me je
nagovarao da se upiSem i evo — konacno
me je nagovorio ove godine u rujnu.

Opisi nam ukratko kako izgleda tecaj?

Tecaj se sastoji od 14 sati predavanja,

na kojima se uci o fizikalnim
karakteristikama zraka i vode i njihovog
utjecaja na ljudsko tijelo, zatim se
prolazi kroz fiziologiju tijela i direktni

1 indirektni utjecaj tlaka na tijelo,
upoznajemo se s NAUI ronilackim
tablicama i odredivanju vremena i
dubine ronjenja, rjeSavanju problema
pod vodom i spasavanju u slucaju
nezgode te upoznavanje s osnovnim
karakteristikama biljnog i Zivotinjskog
svjeta podmorja. Uz predavanja se prolaze
i vjeZbe na bazenu u trajanju od Sest sati,
a nakon toga je polaganje teoretskog
dijela ispita te odlazak na Cetiri zarona na
more, na dubine od 12 i 18 metara.

Kakav je bio osjecaj pri prvom odlasku na
zaron, da li je bio prisutan strah?

O, jos$ pitas. Lupanje srca i ubrzano
disanje, panic¢ni pokreti, huh, svega je

bilo. Nakon prvog zarona u Daniciéevoj
bila sam spremna odustati. Ali
instruktor ronjenja, Matko Pojatina, mi
je rekao da on ne odustaje od nikoga
tko dode na tecaj i da je siguran da sve

. Kakav je osjecaj zaroniti u dubine
i kako tijelo reagira tijekom
ronjenja?
Zaroniti u dubinu mora je za mene
bilo kao odlazak na drugu planetu.
Sve je drugacije - pokreti tijela,

disanje, okalis, boje...0sjecaj je
nevjerojatan, predivan i drugaciji
od svega Sto ste do sada probali,
jer kad se postigne neutralna
plovnost pod vodom, tijelo lebdi. To
je kao joga i meditacija. Tijelo se
smiri, disanje postane jednoli¢no i
duboko, pokreti polagani i cini se
kao da letiS pod vodom izmedu
jata riba.

mogu svladati. On je sve ,tecajce“ dobro
pripremio i nije ih pustao s oka, niti
trenutak. Svaki put kad mi je izgledalo
da necu uspjeti, on je smireno i sigurno
rijeSio problem.

Koja je razlika u ronjenju u bazenu i u moru?
Slatka voda je rjeda, pa se lakSe potone
na dno. Prilikom zarona na moru bilo je
potrebno staviti viSe utega, ali kada je
Matko na 5-6 metara dubine vidio da ne
mogu potonuti ni sa dodatnim utezima,
stavio mi je pod vodom i dva kamena u
dZepove ©. Jedino je poslije bio problem
sa svim tim olovom i kamenjem ishodati
na obalu. Za ronjenje je potrebna dobra
kondicija i snaga, i na tome moram jos
puno raditi.

Imas li poruku za svoje kolege ©?

Porucila bih svojim kolegama da niSta
nije nemoguce, ponekad je potrebno
samo se odvaZiti i probati. Zivot je
prelijep, trebamo gledati kako mozZemo
i sami uljepSati nase postojanje, ali i
usuditi se pomaknuti svoje granice i
promijeniti neSto. Osobito ako ste vodeni
i nekim visim ciljem, kao Sto je Zelja da
se ocuva nase lijepo podmorje, rijeke i
jezera. Svima Zelim sretan i Cestit Bozi¢
Q!
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PiSe: Damir Bosnjak

nje goriva

Kroz ovaj clanak zeljeli bismo vas informirati o zagadenosti zraka te na koji nacin |
Vi mozete utjecati na zagadenje istog.

Zagadenje zraka

Postoje veliki rizici po zdravlje od
zagadenja zraka. LoSa kvaliteta zraka
moze uzrokovati probleme s disanjem,
kao Sto je Astma, bronhitis i generalno
povecati rizik od smrtonosnih bolesti.

OneciSc¢ujuce tvari u zraku postoje u dva
osnovna stanja: Plinovito i kruto (Cestice),
te mogu biti produkt ljudskih aktivnosti
ili prirodnih procesa. Najce§¢e se mjere

i usporeduju koncentracije sljedec¢ih

oneciscujucih tvari: Lebdece cCestice, ozon

(03), dusikovi oksidi (NOx), sumporov
dioksid (SO2), ugljikov monoksid

(CO) i benzen (C6H6) dok na kvalitetu
Zivljenja mogu negativno utjecati plinovi
neugodnog mirisa poput sumporovodika
(H2S) i amonijaka (NH3).




Izvori onecis¢enja zraka u Europi
Oneciscenje zraka nije svugdje
jednako., Mnogo razlicitih izvora
Ispusta razlicite oneciscivace zraka
u atmosfery, ukljucujuci industriju,
prijevoz, poljoprivredu, upravljanje
otpadom | domacinstva, Prirodni
izvori takoder su odgovorni za
ispustanje nekih oneciscivaca zraka.

Evo par savjeta kako i vi

mozete utjecati na bolju

kvalitetu zraka?

+ Smanjite uporabu
elektricne energije.

+ Smanjite kolicinu
potrosenog goriva.

+ Proizvodite manje otpada.

Oko 80% emisija amonijaka |
80% emisija metana dolazi iz
poljoprivrede,

2.

Oko 60% sumpornih oksida dolaozi
| proizvodnje energlje | njezine
raspodijele,

(3
Mnogi prirodni fenomeni, ukljucujuci
vulkanske erupcije, Sumske pozare |
pjesctane oluje otpustaju oneciscujuce
tvari zraka u atmosferu,

4.

Izvorl metana: Otpad (deponiji],
iskapanje ugliena i prijevoz plina na
velike udaljenosti.

Vise od 40% emisija dusicnih oksida
otpada na cestovni prijevoz,

(6.

Izgaranje goriva klju¢an je ¢cimbenik
koji doprinosi oneciscenju zraka - bilo
da je rijec o cestovnom prometuy,
domacinstvima ili iskoristavanju |
proizvodnji energije.

Poduzeca, javne zgrade te
domacinstva izvor su oko polovice
emisija lebdecih ¢estica PM25 |
emisija ugljicnog monoksida.



A/

Glavobolja i tjeskoba (So,)

Utjecaj na sredisnji zivéani sustav (PM)

\/

Bolesti
krvozilnog
sustava (PM, 0,
s0,)

Utjecaj oneciséenja zraka na
zdravlje

Tvarl koje oneciscuju zrak mogu imati
ozbiljan utjecaj na ljudsko zdravlje.
Opasnosti su posebno podlozna
djeca I starije osobe.

220-300 eura
iznos je troSkova oneciscenja zraka
po gradaninu EU-a u 2009. godini za
koje je odgovorno 10 000 najvecih
postrojenja - oneciscivaca.
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Iritacija ociju, nosa i grla

Problemi s disanjem (O, PM, NO,, SO,, BaP)

&

Utjecaj na diSni sustav: iritacija, upale, infekcije

Astma i smanjenje funkcije pluca

Kroni¢na opstruktivna plucna bolest (PM)

Ralk pluca (PM, BaP)

A

Utjecaj na jetru, slezenu i krv
(NG,

A

Lebdece cestice (PM) su cestice kaje
lebde zrakom. Takve su oneciscujuce
tvari morska sol, crni ugljen, prasina
I zgusnute cestice odredenih kemi-
kalija.

Dusicni dioksid (NO,) vecinom nasta-
je prilikam procesa izgaranja kao sto
su oni koji se odvijaju u motorima
vozila i elektranama,

Prizemni ozon (0 ) nastaje ke-
mijskim reakcijama (uzrokovanim
sunctevom svjetloscu) u kojima se
oneciscujuce tvari emitiraju u zrak,

97%

Europljana izlozeno je
koncentracijama =3 iznad razine
koju preporucuje Svjetska
zdavstvena organizacija.

Utjecaj na reproduktivni
sustav (PM)

A

ukljucujuci one koje nastaju tijekom
voznje, vadenja prirodnog pling, iz
deponija I kucnih kemikalija.

Sumporni dioksid (S0,) ispusta se
prilikom izgaranja goriva koja sa-
drze sumpor radi potreba grijanja,
proizvodnje struje i prijevoza. Vulkani
takoder ispustaju SO, u atmosferu,

Benzopiren (BaP) nastaje prilikom
nepotpunog sagorijevanja goriva,
Glavni izvori ukljutuju izgaranje drva
| otpada, proizvodnju koksa i celika |
rad motora vozila,

63%
Europljana izjavilo je kako su
u zadnje dvije godine smanijili
koristenje automobila s ciljem
poboljSanja kvalitete zraka.
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Smanjenje
Kolicine
notrosenog
Jgoriva

Vozila su jedan od velikih zagadivaca
zraka te proizvode velike koli¢ine
oneciscujucih tvari kao Sto su CO2, CO,
NOx te raznih metala. Vozila zagaduju
okoliS tako Sto ispuStaju produkte pri
izgaranju benzina, dizelskog goriva ili
plina.

U 2015. godini na trziSte RH je stavljeno
790.201.017 litara benzina, 1.836.209.633
dizelskog goriva, 104.202.727 litara
plinskog ulja i 30.403.030 litre loZivog
ulja $to ukupno iznosi 2.761.016.407 litara
tekuc¢ih naftnih goriva.

Produkti izgaranja goriva ne samo da
oneciSc¢uju zrak nego takoder onecis¢uju
tlo te podzemne vode.

Ako ste se pitali kako da smanjite koli¢inu
potrosenog goriva dat ¢emo Vam par
savjeta. Ne samo da ¢ete pomodi okoliSu
nego Cete i ustedjeti znatnu koli¢inu
novaca.

Koristite auto samo kada je to
potrebno.

Samo paljenjem automobila se trosi
odredena koli¢ina goriva. Probajte svaki
puta kada idete do du¢ana malo prosSetati
ili provozati bicikl, pomodi ¢ete okolisu,
ali i vaSem zdravlju. A ako idete do grada
smanyjite si probleme s parkiranjem i
guzvom te koristite javni prijevoz.

>,

(o)

(o)

Ako ve¢ morate upotrebljavati
vozilo obratite paznju
na sljedecih par stavki:

|lzbor vozila

Svako vozilo troSi odredenu kolic¢inu goriva.
Pri kupnji vozila obratite paznju i na potrosnju

goriva.

Smanijiti tezinu u vozilu
Vodite racuna da iz vozila izvadite sve stvari
koje vam nisu potrebne. Pri tocenju goriva
probajte puniti samo pola spremnika goriva
- ali nemojte voziti ni na minimumu (tako
oStecujete motor).

Gume odrzavati na
optimalnoj razini

Provjerite koliko vase gume trebaju biti
optimalno napunjene te ih odrzavajte tako.
Takoder kod izbora novih guma provjerite
potrosSnju. Preporuka je gume napuniti/
provjeriti bar jednom mjesecno. Gume ne
puniti dok su vruce.

Aerodinamika
Kada ne upotrebljavate nosace maknite ih s
krova. Pri vec¢im brzinama zatvoriti prozore.
Na autocesti slijedite nekog veceg od vas.

Pravila voznja
Pravilnom vozZnjom se moze ustedjeti najvise
goriva, cak preko 30% ovisno o vozilu.
Par stavki na koje trebate obratiti paznju:
Ubrzavati optimalno.
Smanijiti uporabu kocnice, kociti brzinama.
Paziti na prebacivanje brzina te voziti u
pravoj brzini.
Na autocesti voziti optimalnom brzinom (cca
110km/h) ovisno o tipu vozila te broju brzina.

Planirajte putovanje
Prije daljih putovanja napravite plan puta.
Koristite navigaciju, ukoliko se izgubite na
putu osim Sto cete izgubiti dosta vremena,
potrosit cete i viSe goriva.

SIS
Vozilo treba redovito servisirati te mijenjati
ulje i filtere. Sama zamjena filter goriva moze
ustedjeti dosta potroSenog goriva. Drzite se
preporuka proizvodaca te radite servis svakih
10 000 - 15 000 kilometara. Ovim ne samo
da ce te usStedjeti gorivo, nego cete povecati
dugovjecnost vozila.

Prije paljenja pogasiti sve
potrosace

Potrudite se pogasiti sve potrosace (klimu,
radio, svjetla itd.) prilikom gaSenja vozila, tako
da je prilikom paljenja Sto manje opterecenje.

Dobro zatvoriti kapicu za
gorivo

Gorivo je zapaljiva tekucina koja ima jako brzo
hlapljenje, posebno na viSim temperaturama.
Samim isparavanjem goriva mozete izgubiti
dosta.

Parkiranje u hladu za
vrijeme ljeta

Zvuci smijesno, ali doista pomaze.
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Udruga dijaliziranih i transplantiranih
bubreznih bolesnika

Alca Zagreb svake godine redovito donira Udrugu, Varta baterijama i baterijskim
svjetiljkama, potrebnim za rad uredaja koje koriste korisnici Udruge.

Drustvo distroficara Zagreb
je nestranacka | neprofitna
udruga sa socijalno-
humanitarnim ciljevima

u koju se dobrovoljino
udruzuju osobe obaljele od _
misicne distrofije I srodnih L G e
misicnin i neuromisicnin ke
bolesti | druge osobe

koje to zele u cilju
unapredivanja i olaksavanja

DrugtVO Zlvota oboljelih osoba.
diStrOfieu ru Alca Zagreb donacijom

hrane | kozmetike

ZugrEb potpomogla je odlazak

Sticenika drustva na mare.
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Intervju s Bozom Mandacem ako je prva asocijacija na Alcino
ime Sinjska alka, moramo

razocarati i reci da to nije bila

- inspiracija kod definiranja imena
Alce Zagreb. No kako je Sinjska
alka hrvatska tradicionalna viteska

igra, drago nam je da je upravo ona

. , asocijacija pri spomenu na ime
Pige: Davarka Orac jacija pri sp >

Alce Zagreb.
U ovom broju zeljeli smo vam Jos simpati¢nija je ¢injenica da
predstaviti dvostrukog Alcara je jedan Alcin zaposlenik - Boze

- Bozu Mandaca Mandac, uistinu Alkar koji redovito
' sudjeluje na Sinjskoj alci.

Popricali smo s Bozom i sa vama
podijelili dio tog razgovora:




1. Boze, od kuda ljubav
prema Sinjskoj alci 1 zelja
da poztmez AH@‘«

Ljubav prema Sinjskoj alci? Tesko
bih mogao odrediti neki dan ili
trenutak. Mislim da imam ljubav
prema Alki, konjima i tradiciji od
kada znam za sebe.

. Kako b ﬂ Ikratko opisao

Sto je to Sinjska alka |

Z0sto se ol ,M Zava’?

Alka je tradicionalna viteska igra
koja se odrzava jednom na godinu -
prve nedjelje u kolovozu.

Igra, odnosno alkarsko natjecanje
odrzava se kao simbol i podsjetnik
pobjede Sinjana nad turskim
osvaja¢ima 1715. godine. Samim
time Alka je viSe od viteskog i
sportskog natjecanja. Ona je klju¢ni
dio sinjskoga identiteta.

. Koliko cesto treniras |

gdje treniras?

Zimi treniram dva do tri puta
tjedno, na sinjskome hipodromu.
Pocetkom petoga mjeseca trening,
odnosno pripreme kako se zove u
Sinju, postaje svakodnevan. Tako
da od proljec¢a pa se do same Alke i
svecanosti vezani za nju treniramo
svakodnevno.

reci malo o
oliko si vezan

4, Mozes
Svom

uz nje

ega’

Svaki alkar ima konja. On je
nezaobilazan dio svega ovoga.
Osobno jasem na konju ,,Aglaja“

u vlasni$tvu Alkarske ergele.
Odnos izmedu Alkara i njegovog
konja je jako bitan. Jer ukoliko ne
postoji suradnja i timski odnos, ne
moze do¢i ni do dobrog rezultata.
Dakle, jedno svojevrsno postivanje
vlastitog konja.

5, Sto tebi Sinjska alka

predstavlja 7\\/otu
Sinjska alka mi je jako bitna u
zivotu. Kao i ostalim Sinjanima.
Ona je dio naseg identiteta i ne
moguce je razdvojiti Sinjane od
Alke i obrnuto.

enils

6. Koliko si dugo zaposlenik
Alce 7 j’et | kako s
zadovoljan s poslom koji
radis?

Zaposlenik sam gotovo godinu i
pol. Jako sam zadovoljan poslom i
okruzenjem na radnom mjestu.

0 DI [ orucio u ovo
Hﬂw 0 vrijeme svojim
Meguma Alcarima ©7
Svim kolegicama i kolegama Zelim

ugodne praznike, sretan Bozi¢ i
Novu godinu.
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Pise: Davorka Orac

aganim i sigurnim
koracima pocinje
blagdanska euforija. Neki
razmisljaju o ukrasavanju
bozi¢ne jelke, podsjecaju
se proslogodi$njih mirisa
bozi¢nih kolacic¢a, dok drugi
planiraju zimski odmor, druZenja i
dogovaraju planove za doc¢ek Nove
godine. Razmislja se o prigodnoj
odjeci u kojoj ¢e se docekati Nova
godina, a neizostavan dio svakog
uljep$avanja, Zenama je vrlo draga
dekorativna kozmetika.

Bozicha skola
sminkanja by
lllamasqua

Ove godine nam je u istome
pomogla nasa draga kolegica
Davorka Mrakov¢i¢ u suradnji sa
svojim vizaZisticama. Stru¢nim
savjetima kroz edukaciju u sklopu
$kole $minkanja, omogucile su

nasim kolegicama da prepoznaju
koje boje, ali i vrste dekorativne
kozmetike su primjerene za njihovo
lice. Koliko su nase kolegice lijepi
modeli mozZete i sami vidjeti na
fotografijama ©!




Savjet
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piSe: Davorka Mrakovcic

esto nas klijentice pitaju
kako napraviti savrseni
make-up. Svi zelimo imati
savr$eni ten, prirodan sjaj,
ruz na koji se ne Zelimo
obazirati cijeli dan jer stoji.

Savjeti i trikovi za savrseni ten

Nase lice je kao platno te zahtijeva
najvecu paznju. Kako postici savrsen
ten.

Nanijeti hidratantni preprimer koji
hidratizira kozu i stvara lagani sloj
koji make-up odrzava dugotrajnim.
Najveca tajna make-up artista su
pigment u kremi Emerge i Hollow.
Emerge je breskvaste boje te anulira
podocnjake u boji i sivkasti ten
dajuci zdravu svjezinu. Hollow

se koristi za anuliranje crvenila,
depigmentaciju i lagani face lifting.
Nakon toga ide Skin Base tekuca
podloga koja je napravljena na bazi profesionalni make-up, a
BB krema, a dolazi u 26 nijansi, . .

te sadrzi vitamin C koji sprecava njega krasi:
oksidaciju boje, kako bi ista bila 1 ]

postojana cijeli dan.

Svaka tekuca podloga da bi bila
dugotrajna treba se fiksirati. lllamasqua tekuéa podloga traje 1 gadinu
Make-up artisti uvijek koriste svakadnevnim karistenjem.
transparentan puder, ono bijelo cudo 2}

koje se prilagodava svakoj boji i ima
funkciju fiksiranja i matiranja.

Prva tajna vizazista je

visoka pigmentacije = veca prekrivenost
= manja potrosnja proizvoda. Primjerice

veliki izbor proizvoda = nema 5 u 1 proizvoda
vec svaki proizvod ima svoju namjenu

A 7za zdravi sjaj, zlatna praSina, Cisti 3]

pigment Furore. kistovi = precizna aplikacija proizvoda = manja
koli¢ina proizvoda

I ne zaboravite da se sve nanosi

u tankim slojevima pomocu

multifunkcionalnog kista

bockalice.




Kako oslikati staklo,
tocnije prozore, a da
se to kasnije moze
brzo i jednostavno
ukloniti?

Odgovor lezi u sapunu.

Uzmite obicni sapun koji

. .
0 S I I I(a v u nJ e koristite, uz pomoc o0Strog noza

ga malo zasiljite i krenite s

stakla sapunom

o Oni koji imaju smisla za crtanje
lzvor: www.uredisvojdom.com

neka crtaju prostorucno, a oni
kojima crtanje slabije ide, neka
s druge strane prozora zalijepe
neki uzorak kojeg ce precrtati

na unutarnju stranu.

Kremasti sapun se pokazao
najboljim zato jer se lagano
“Silji" i ostavlja lijep i vidljiv
trag, a ima i vrlo ugodan miris.




Advent u

Splitu

lzvar, www.croatia.hr

Kama za vikend Alca kvart
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od 01.12. do 16.01.2018.

Blagdanski dani u Splitu u znaku su zabave, glazbe |
umjetnosti koju Vam donosi bogati program ,Adventa u
Splitu", Posjetite veliki ,Bozicni sgjam" | uzivajte u raznovrsnoj
ponudi prigodnih suvenira, nakita, ukrasa te pronadite
jedinstven poklon za svoje najmilije.

Razmazite svoja osjetila gastronomskim poslasticama koje
nude sarmantne kucice, uz zvukove veselih bozicnih hitova
te iskoristite priliku za obiteljsko druzenje uz bogat djedi
program. Dodite u Split i dozivite najzabavniji Advent, s
napomenom da ne zaboravite suncane naocale!
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LifeCl

A S, s

ass Terme Sveti Martin

LifeClass Terme Sveti Martin osiguravaju
zaposlenicima ALCE ZAGREB, sljedece cijene
ulaznica za kupanje:

Aquapark + Temple of Life

Odrasli - Cjelodnevna karta 50 kn po osaobi
Odrasli - Poludnevna karta (iza 14h) 38 kn po
osabi

Djeca od 6 - 15 godina - Cjelodnevna karta

25 kn po osobi

Djeca od 6 - 15 godina - Poludnevna karta (iza
14h) 20 kn po osabi

Svijet zdravin

UZItaka

ilozofija i vizija LifeClass

Termi Sveti Martin glasi “Svijet

zdravih uZitaka”, a upravo

je Jjekovita termomineralna

voda koja iz dubine zemlje

dolazi iz ¢ak dvije buSotine,
ono Sto objedinjuje i zdravlje i
uzitak. Ta dva pojma u kombinaciji s
lokalnim vrijednostima destinacije i
arhitektonskim izvedbenim rjeSenjem
bazenskog prostora kreiranim na temelju
elemenata filozofa i antopozofa dr.
Rudolfa Steinera, ono je Sto ¢ini mjesto na
kojem tijelo, um i duh postaju jedno. Uz
The Temple of Life bazenske komplekse,
Terme Sveti Martin bogate su i drugim
wellness sadrZajima Kkoji se mogu
dozivjeti u Wellness Centru Sveti Martin.
Licenca Cyclist Welcome, ¢iji su ponosni
nosioc LifeClass Terme Sveti Martin, brine

Ukoliko ste razmisljali kako i gdje provesti zabavan
| opustajuci vikend, LifeClass Terme Sveti Martin

sigurno su pravi izbor za vas! Pripremili smo
primamljivu ponudu jednog od nasih partnera.,

se da standard i kvaliteta biciklisticke
usluge bude na zavidnoj razini, Sto znaci
da je potrebno zadovoljiti zahtjevnu
infrastrukturu namijenjenu biciklistima.
Zdrav Zivot je utkan u osnove poslovanja
tvrtke i iz tog razloga Terme Sveti Martin
koriste domace namirnice, pribavljene od
lokalnih proizvodaca.

Sve informacije o rezervacijama, uvjetima
koristenja i pla¢anju ulaznica mogu se dobiti
na telefon:

040/371-113, mobitel: 099/812-

4950 ili e-mail: bazeni.zatvoreni@
termesvetimartin.com

Sve informacije o rezervacijama, uvjetima
koristenja i pla¢anju smjestaja mogu se
dobiti na telefon:

040/371-111 ili e-mail: info@
termesvetimartin.com

Prilikom koriStenja popusta zaposlenici
Alce Zagreb, duzni su pokazati svoju
vazecu osobnu iskaznicu.

Uz posebne cijene ulaznica za kupanje,
svim zaposlenicima Alce Zagreb, cijena
polupansiona u hotelu po osobi za dva

i tri no¢enja iznosi 375 kn, a za cetiri
nocenja i viSe 350 kn.

Uz sve navedeno zasposlenici Alce Zagreb
ostvaruju i dodatne pogodnosti:

10% popusta na smjestaj (hotelski

i apartmanski) bez vremenskog
ogranicenja

jedno dijete do 7 godine starosti, gratis
boravak u sobi s roditeljima

gratis kasna odjava do 14h — prema
raspolozivosti

10% popusta na wellness usluge



/dravi odr.nor“. #
ovoljniji uz aLca "=t

Ponuda za sve zaposlenike dLCa

Jeste li se ikada zapitali kako izgleda
odmor prozet rekreacijom, zdravom i
domacom  prehranom, prekrasnom
prirordom te hedonistickim uzicima
Wellness centra Sv. Martin, koji pomalo
granice s nestvarnim osjecajima kakve
jos niste upoznali? Iskoristite posebnu . : iz P
ponudu i osigurajte nezaboravan provod B * Ry """ 5
za sebe i svoju obitelj! Dobrodosli! ' 3 10%

W& popustana‘

~"Kasna . Wellness & :

Djeca N % Beauty .

do 7 godina | dea\h':l * B y_
Tl : do14h P el o

CCICUIUE® . GRATIS .~ * prema raspoloZivosti
GRATIS

UKLJUCENO U CIJENU

* Smjestaj u dvokrevetnoj sobi Hotela Spa Golfer****

Hotel Spa Golfer 4* * Neograniceno koriStenje svih bazena Resorta

* Neograniceno koristenje fitness centra

37 5 kn * Free WiFi, ogrtac i papuce u sobi

. A * Bogat animacijski program
za polupansion po osobi i danu & JSKI Prog
(minimalno 2 nocenja) + Setnja do Farme jelena svake subote

Hotel Spa Golfer 4*

boravisna pristojba 7,00 kn / 1 € kn po osobi i danu; djeca 12 - 18 godina
k 3,50 kn /0,50 € - executive soba 60,00 kn / 7 € po osobi i danu + suite
n 300,00 kn / 27 € po osobi i danu « single use 190,00 kn / 20 € po danu +

: s djedji kreveti¢ 80,00 kn /11 € podanu + kucni ljubimac 110,00 kn /15 €
za p_o_l,upa,ns_lon po OSObI | da nu po danu (na upit, do 10 kg teZine) » garaZza 70,00 kn/ 10 € po danu
(za 4 i vise nocenja)

PONUDA VRUEDI OD:

@ @ e @ @ 20.11. - 20.12.2017.
= — 10D 1.2. - 31.5.2018.

KAKO DO REZERVACIJE

Svoj zdravi odmor mozZete rezervirati pozivom na broj 040 371 111
ili slanjem e-maila na info@termesvetimartin.com

www.termesvetimartin.com
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Izvor: zdravakrava.24sata.hr

Pridrzavati se principa pravilne prehrane na poslu i nije tako tesko ako se

razvije dobra strategija koja se uklapa u svakodnevne obaveze bilo da radis u
dredu ili na terenu. Procitaj kako si moZes organizirati bolju prehranu na posiu
prateci ovih nekoliko koraka,

Rasporedi
obroke

Obic¢no, kada nas uhvati glad,
navalimo na hranu te pojedemo

i viSe nego $to nam je potrebno.
Prejedanje na poslu treba izbjegavati
jer nam nakon obilnog obroka
padne koncentracija i pocne nam

se spavati zbog toga $to nam

je organizam koncentriran na
probavu. Zbog toga valja unos
hrane rasporediti u nekoliko manjih

obroka. Ako svoj ormari¢ napunis
kvalitetnim zalogajima koji su ti
uvijek pri ruci, izbjeci ¢e$§ napadaje
gladi i prejedanje. Pod kvalitetnim
zalogajima smatra se svjeZe te suSeno
voce, orasasti plodovi, integralni
krekeri te rizini krekeri, zitne
plocice, komadic¢ sira ili jogurt.
Suseno voce i orasasti plodovi su
idealan zalogaj i za terenske radnike

jer nisu kvarljivi i lako ih se trans-
portira.

Meduobroci tijekom dana imaju jo$
jednu prednost, a to je da doprinose uk-
upnom unosu nutrijenata. Pokazalo se
kako osobe koje redovito konzumiraju
meduobroke unose vise vitamina i
minerala od osoba koje nemaju tu na-
viku ukoliko ti meduobroci nisu pizze,
deserti i kolaci nego voce i povrce.



Ponesi

rucak
od kuce

Priprema uravnotezenog obroka kod
kuc¢e ne mora podrazumijevati dugo-
trajnu pripremu. Ako kuhas nakon
povratka s posla, pripremi malo vie
povrca i pomijesaj ga s primjerice
kuskusom ili bulgurom i napravi
ukusnu i brzu salatu ili ispeci komad
pile¢ih prsa i napravi sendvi¢ koji ¢es
ponijeti na posao. Nosenjem rucka
od kuce moze se ustedjeti novac, ali i
sacuvati zdravlje i liniju.

Istrazivanja pokazuju kako osobe
koje nose rucak od kuce imaju nizu
tjelesnu masu u usporedbi s 0so-
bama koje jedu gotovu hranu

Ako ti je tesko naviknuti se na
nosenje rucka od kuce, pokusaj za
pocetak postaviti realan cilj. Primjer-
ice, neka ti cilj bude priprema rucka
kod kuce i njegovo nosenje na posao
barem dva puta tjedno.

stol nije
mjesto
za rucak

Trend je takav da zaposlenici sve
vie obroka jedu za radnim stolom,
a mnogi tamo doruckuju i rucaju.
Konzumiranje hrane za radnim
stolom uzrokuje razmnozavanje
bakterija na mrvicama hrane i pre-
jedanje jer paznja nije usmjerena na
hranu ve¢ na posao koji se paralelno
obavlja. Savjetuje se hranu konzumi-
rati vani na svjezem zraku koliko

je to moguce ili u za to predviden-
im prostorima. Pauza za rucak je i
idealna prilika za gibanje. Sjedenje
uzrokuje lo$u cirkulaciju, a odlas-
kom na ru¢ak mozemo pokrenuti
srce i potaknuti krvotok. Rucak je i
prilika za interakciju s kolegama te
se na taj nacin potice produktivnost i
kreativnost na poslu.




Fizicki radnici imaju vece potrebe za energijom od Uredskim radnicima su potrebni proteini.

osoba koje imaju sjedilacki posao. Stoga je takvim Prekomjeran unos ugljikohidrata moze uzrokovati
radnicima potreban jaci rucak na poslu. pospanost stoga se uredskim radnicima preporucuje
Vrlo okrjepljuju¢a moze biti juha ili varivo koje ce konzumirati hranu bogatu proteinima. Idealan, a
nadoknaditi izgubljene elektrolite te ako sadrzi jednostavan rutak za ured su integralno pecivo i biljni
povrce, gjelovite zitarice i nemasno meso zadovoljit ce namazi napravljeni od mahunarki primjerice namaz od
potrebe za prehrambenim viaknima i proteinima koji slanutka u kombinaciji sa Sopskom salatom. Takoder,
su patrebni misi¢cima. Cak i salata moZe biti kvalitetan dobra ideja za uredski rucak je i riblji namaz pripremljen
objed za osobe koje su tjelesno vrlo aktivne. Salata od ostataka ribe od prethodnog rucka. Vrlo brzo se
bi osim povrca trebala sadrzavati meso, krumpir, moze napraviti hranjiv, a ukusan namaz.
mahunarke, tunu, tvrdo kuhano jaje, sir i orahe kako

bi bila dovaljno energetski bogata.

Pijes li dovoljno Preporuke

vode?

Obrati pozornost na koli¢inu vode
koju pijes tijekom dana i povecaj
njen unos ako je on manji od osam
¢asa dnevno. Sokove valja izbjega-
vati i zamijeniti ih obi¢nom i min-
eralnom vodom i nezasladenim
¢ajevima. Terenski radnici mogu
svoju dozu biljnog ¢aja pripremiti u
termosici.

za rucak

Ukoliko nisi u mogu¢nosti ponijeti
rucak na posao tada imaj pri ruci
broj telefona restorana sa dostavom
koji ima kvalitetan izbor jela. Umjes-
to masnih priloga poput przenih
krumpiri¢a odaberi salatu ili kuha-
no povrée, a umjesto pohane hrane
radije odaberi ribu pripremljenu
na grillu. Danas je najjednostavnije
gablec kupiti u pekarnici kojih ima
gotovo na svakom koraku.

Najpopularniji su sendvici koji u
svom sastavu imaju salamu, sir,
masne umake te su napravljeni od

bijelog peciva. Prekomjeran unos
procesiranog mesa povezuje se sa
raznim bolestima poput dijabetesa,
karcinoma i prekomjerne tjelesne
mase, a dobru alternativu predstavl-
jaju vegetarijanski sendvici napravl-
jeni od integralnog peciva.
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Vise smijeha, vise zdravlja

Izvor: iz knjige llije Dilber

,Vise smijeha, vise zdravlja"

seljak prodaje
konja: ,Je li taj tvoj
' konj plasljiv?*
¢ Nigovora! U Stali sam spava u

U autobusu sjede dva
mladica.

Jedan opazi da mu kolega
stalno drzi o¢i zatvorene pa
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kasno!" upozorava
Zena muza.

,00Ci ¢u kad mi se
svidi!"

,0obro, ali ni minutu
kasnije!"

.Je li ti mozda zlo?"
.Nije, nego ne mogu gledati
da stariji od nas stoje.”
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“"tokoladu kravi?* pita
teta djecaka koji je .
doSao iz grada.

-éIé. ’ﬁé‘ ,Zelim sutra imati ¢okoladno

mlijeko."
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Profesor pita
srednjoskolca:

»Znas li, Branko, kada se
bere grozde?*

,0nda kad nema nikoga u
vinogradu.”

,' ,Sine, sine, razbio si mi . ‘\ ,Biste li se digli, mladi gospodine!"
" porculansku figuru staru vise » rece postarija dama koja je stajala
« % & 0d 300 godina!” u autobusu djecaku koji je sjedio.
,ﬁé‘ ,1ata, ja sam se uplasio % ,Bih, ali se bojim da mi vi ne
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