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Dragi naši,

Još jedan broj Alca Kvarta je ispred vas i još jedna godina je iza nas. Hrabro 

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

Izvrsno odrađena sezona koja je iza nas, poticaj je da krenemo dalje. Svaki 

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

Kao i u prethodnim brojevima i u ovom vas želimo obavijestiti o novim 

projektima i inicijativama. Predstavit ćemo naše kolege i njihove privatne 

interese. Ponosni na njih, želimo da i u budućnosti slijede svoje snove! 

Već po običaju pripremili smo korisne savjete i nadamo se da će svatko od vas, 

naći nešto 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 naše zajedničke Alcine slatke 

kuharice.

Čestit Božić i sretnu Novu godinu želi vam vaše Uredništvo J!

Božićna škola šminkanja by Illamasqua  26

Oslikavanje stakla sapunom  28

Kamo za vikend

Advent u  Splitu 29

Svijet zdravih užitaka  30

Uredske vježbe 32

Pravilna prehrana za svaki tip posla  32

Pozitivne misli  35

Više smijeha, više zdravlja  35
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Interni časopis

Alca Zagreb d.o.o.

broj 8 - zima 2017.

Nakladnik

Alca Zagreb d.o.o.
Koledovčina 2

10000 Zagreb

www.alca.hr
matični broj: 3573303

oib: 58353015102

Ured i prodaja

tel. +385 (1) 2481 111

fax: -385 (1) 2404 766

Uredništvo

urednistvo@alca.hr

Dizajn i prijelom

Željka Jordan; o,ne radiona 

Tisak

Printera Grupa

Časopis izlazi kvartalno i distribuira se 

besplatno.

Stavovi i mišljenja izneseni u časopisu 

nisu nužno stavovi i mišljenja nakladnika 

i uredništva.

4 
Putna 

služba 
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Piše: Mario Boras i Dražen Plic

Manager • kontrolira

• ima kratkoročne 
ciljeve

• planira kako i 
kada

Manager • rješava zadani 
problem

• čini stvari na pravi 
način

Vođa • stvara vjeru

• ima dugoročne 
ciljeve

• planira što i zašto

Vođa • preispituje

• čini prave stvari

POVEZIVANJE RAZLIČITOSTI - FMCG 
TEAM NA TERENU

Važniji Software, nego Hardware.



POJEDINAC/ VOĐA/ TIM

IZVRSNI POJEDINCI

VOĐENJE 

• 
podupiruće, 

ne 
prisiljavajuće

• 
vođa je 

odan svojim 
ljudima

• 
vođa ljude 

vodi, ne 
tjera ih

• 
ljudi su 

važniji od 
stvari

• 
vođe se ne 
doživljavaju 
kao „velike 

face“ 
već kao 

„umjetnici“

• 
vodstvo služi 
drugima, ne 

obrnuto

• 
vodstvo 

znači 
djelovanje, 
ne samo 

dobre 
ideje za 

djelovanje

Idealnog vođu bi gotovo htjeli za dobrog kućnog prijatelja i ponaša se:

Info kvart Alca kvart
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IZVRSTAN TIM

Odnositi se prema različitim ljudima 
različito, ali biti konzistentan 

u zahtjevima, ophođenju, 
nagrađivanju, ujednačavati/dizati 
standarde cijele “ekipe”, citiram: 

“Vodstvo je proces, kojim utječemo 
na djelovanje pojedinca i skupine u 
naporima prema dostignuću cilja u 

određenoj situaciji.” 
(P.Hersey i K.Blauchard).



☺

Info kvart Alca kvart
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Alca aktualnosti Alca kvart
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A
LCA Beverages je novi 

projekt nastao kao produkt 

želje i interesa kompanije 

da sukladno snažnoj poziciji 

na tržištu unutar non-food 

kategorije ostvari vodeću 

ulogu unutar kategorije premium pića. U tom 

kontekstu prije jedanaest mjeseci započelo 

Piše: Branko Jugovac

se sa stvaranjem snažnog portfelja unutar 

kategorije vina, jakog alkoholnog pića i piva 

s namjerom ravnopravnog konkuriranja na 

tržištu naspram najsnažnijih igrača.

Tijekom navedenog razdoblja kompanija je 

dobila ekskluzivno zastupstvo za čitav niz 

velikih globalnih i internacionalnih brandova.

Valja naglasiti da je ukupna ponuda stvarana 

na način i s namjerom postajanja one stop 

shop-a za svakog kupca od ugostiteljskog 

objekta, hotela do trgovačkog lanca. 

Stvaramo snažan portfelj unutar kategorije 
vina,  jakog alkoholnog pića i piva

Alca 
Beverages



Drugim riječima 

naša prodajna 

sila ima priliku 

ponuditi svakom 

kupcu unutar svih 

kanala prodaje 

integralno rješenje 

glede kategorije 

alkoholnog pića.

Stvorivši fantastičnu ponudu nastavljamo 

s istim entuzijazmom graditi najkvalitetniju 

prodajnu organizaciju koja će svojim 

znanjem, entuzijazmom i motivacijom u 

narednom periodu postati sinonim uspjeha 

na tržištu, promovirajući kako osobni uspjeh 

tako i uspjeh kompanije te brandova koje 

zastupamo.



Tajna uspjeha Alca kvart
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I 

☺

Potaknuti naslovom ovogodišnjeg 
Interlibera, odlučili smo pisati o čitanju 
i koliko vremena odvajamo na čitanje. 
Od svog postanka pa do danas, knjiga 

je predstavljala neki drugi svijet u 
kojem su mašta i znatiželja bile vodilje, 

a radoznalost bi potaknula želju za 
čitanjem neke druge knjige. 

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

Čitanje bebama

Čitanje maloj djeci

Dobrobiti čitanje kod odraslih

Čitaj svijet kao 
otvorenu knjigu



Čitanje ostavlja pozitivne 

posljedice i na kvalitetu sna 

– a to je pak povezano s onim da 

knjige pomažu u borbi protiv stresa. 

Mnogi eksperti s tog područja slažu 

se da čitanje prije spavanja smiruje 

um i priprema vaše tijelo za san (sve 

dok knjiga nije toliko napeta da vas 

naprosto tjera da nastavite okretati 

stranice do šest ujutro. Elektronički 

uređaji, zahvaljujući jakom svjetlu, 

signaliziraju mozgu da je vrijeme da 

bude budan, stoga je korisno izbaciti 

televiziju (i kompjuter) iz spavaće 

sobe i zamijeniti ih knjigom uz 

prigušeno svjetlo noćne lampe.



Koliko su važni zaposlenici u svakoj organizaciji, 
potvrđuje izreka da je svaka organizacija 
uspješna, koliko su uspješni njezini zaposlenici. 

Piše: Davorka Orač

Važnost dobrih odn osa na poslu

Z
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Upravo u ovo blagdansko vrijeme 

željeli smo vas podsjetiti na vaše 

drage suradnike-kolege koji sjede 

do vas ili u vašoj blizini. Možda je 

pravo vrijeme da popijete kavu koja 

je u prošlo vrijeme izostala. 

Važnost dobrih odn osa na poslu



Jubilarci, ponos Alce
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ALMA ŠKORIĆ • MARIJAN TADIĆ • LUCA BLAŽEVIĆ • 

MARIJO LAĐEVIĆ • MARA GAŠPAR • SANDRA MARIJAN • 
JASNA PALIKUĆA • HRVOJE ŠVALJEK • JASNA NIKIĆ • 
IVANKA HERCEG • MARIJA PONJAVIĆ • BOŽO RAST • 

TIHOMIR TRAKOŠĆANEC • DRAGANA KAURIN •
 MARKO BRKIĆ • IGOR ŠARAVANJA • IVANA ĐURAS • 
ZORAN TEPIĆ • MIŠO KOS-GRABAR • MILAN BOBAN • 

JELENA DELONGA • BOJAN POZNIĆ •  • TINO PRCELA • 
SINIŠA BEŠKER • DANIEL TAHIRI • JOZO MARTINOVIĆ • 

DARKO MURAT • MILAN RADAN • STIPE SMOLJO • 
GORAN BAKSA • LUCIJA HUKLIN POSAVEC • 

IVANA PIKNJAČ • MARKO KOS • MIROSLAV ŠMAR • 
IVANA TEKLIĆ • BOŽANA BABIĆ • DRAGAN LUČIĆ • 

HRVOJE VLADIĆ • ŽELJKO MITROVIĆ • 
ZDRAVKO KRESAJ • KAROLINA JUKČIĆ • 

MIRJANA BRATKOVIĆ • SANJA PAVLOVIĆ VIDIĆ • 
EMANUELA STOJAKOVIĆ • SAŠA ŠUTEJ • 

ANTE NOVAK • BOŽANA PALADA • EMINA BEGIĆ • 
ANTUN ZMIŠA • MLADEN ĆUTIĆ • 

MARINA ANTOLIŠ • SAŠA FILIPEC • DAVOR ROSO • 
BORO HUNIĆ • ANTONIJA BAČEV • MATE REŽAN • 

TOMISLAV MARIĆ • FILIP PROLIĆ • NENAD FLUKA • 
MARKO UDOVIČIĆ • DANIEL ZAGORAC • ROBERTO GELO • 

VILDANA ČULIBRK • SANJA BOROVNJAK • 
NADA TEPŠIĆ • MARIJANA ZELIĆ • 

KRISTINA MIKULIĆ • VALENTINA STEPANČEC • 
BISERKA FERENEC •

10

Čestitamo našim dragim jubilarcima!



Alca specijal Alca kvart
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IGOR VIČAR • ANITA DOMEK PLEŠKO • 
JOZEFINA MARJANOVIĆ • RENATA SOLDO • 

ANA JEREMIĆ • KREŠIMIR GITT • 
ANITA MARASOVIĆ • ŠIMO JUKIĆ • IVAN RADNIĆ •

ZDRAVKO MATEŠIĆ • NIKOLINA GEROVAC • 
MARTINA RADONIĆ • ŽELJKA GANJTO • 

JASNA ŠĆURIC • DANIJELA LUKAČ • 
JOZO JUKIĆ • MARIO IVAČIĆ • MARICA BOJČIĆ • 

MARINKO GRBAVAC • DALIBOR KOLAREVIĆ • 
MARIO KREKOVIĆ • ANICA CRNJAC •

ANKA 
GOJEVIĆ

MARINKO MARKOTA • 
IVANKA NAGLIĆ • JULIJANA HULAK • 

IVAN LUČIĆ • MIRJANA BOBINAC • 
ZLATKO VUKSAN • SLAVKA SOLDO • 

VESNA VUKOVIĆ • 
HRVOJE MIHALJ •

25
MARKO UDOVIČIĆ • DANIEL ZAGORAC • ROBERTO GELO • 



Intervju s 
Biljanom 
Lovrečić 

Za sve koji nisu znali u ovom broju ćemo predstaviti Društvo 
za podvodne sportove, a posebno jednu od disciplina SCUBA 
= Self Containd Underwater Breathing Apparatus, te kako je 
upravo ta disciplina pobudila interes kod nas da o njoj pišemo.

Zeleni kvart Alca kvart
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Piše: Davorka Orač



Što je SCUBA i kako izgleda tečaj SCUBE

Važnost ronioca za očuvanje hrvatskog 

podmorja, jezera i rijeka

Alca i podvodni sportovi

Biljana od kuda ideja da se upišeš na SCUBA 

tečaj, u sklopu Društva za podvodne sportove 

Zagreb?

Društvo za podvodne sportove Zagreb

Društvo za podvodne sportove Zagreb – DPS Zagreb osnovano je 16. lipnja 

1954. godine inicijativom grupe od 25 podvodnih ribolovaca. Osnivač Društva 

i prvi predsjednik bio je Feđa Quinz. 

Osnutkom Saveza ribolovaca Jadrana, 1953.god. u Splitu, stvorili su se 

uvjeti za organiziranim bavljenjem podvodnim lovom kao sportom, što 

je osnivačima bio glavni motiv za osnivanje Društva. Sportski ribolov u 

Društvu, pored podvodnog, obuhvaćao je i udičarenje.

Već od 1956.god. u Društvu se radi i izrađuje oprema za ronjenje i ribolov, 

čega tada nije bilo u slobodnoj prodaji (maske, peraje, podvodne puške). 

U podvodnom lovu zabranjeno je ronjenje s bocama, već se lov obavlja 

isključivo ronjenjem na dah, što zahtjeva posebnu vještinu. Ljepote  

podmorja su bile povod za potrebom duljeg zadržavanja pod morem zbog 

razgledavanja, snimanja, istraživanja i sl. Ova potreba uvjetovala je kod 

djela članova želju i angažiranje na svladavanju tehnike autonomnog 

ronjenja (SCUBA = Self Containd Underwater Breathing Apparatus). 



Opiši nam ukratko kako izgleda tečaj?

Kakav je bio osjećaj pri prvom odlasku na 

zaron, da li je bio prisutan strah?

Koja je razlika u ronjenju u bazenu i u moru?

☺

Imaš li poruku za svoje kolege ☺?

☺

Zeleni kvart Alca kvart
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Kakav je osjećaj zaroniti u dubine 

i kako tijelo reagira tijekom 

ronjenja?

Zaroniti u dubinu mora je za mene 

bilo kao odlazak na drugu planetu. 

Sve je drugačije – pokreti tijela, 

disanje, okoliš, boje...Osjećaj je 

nevjerojatan, predivan i drugačiji 

od svega što 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 jednolično i 

duboko, pokreti polagani i čini se  

kao da letiš pod vodom između 

jata riba. 



Zagađenje zraka

Optimalno 
korištenje goriva
Kroz ovaj članak željeli bismo vas informirati o zagađenosti zraka te na koji način i 
vi možete utjecati na zagađenje istog.

Piše: Damir Bošnjak

Zeleni kvart Alca kvart
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Evo par savjeta kako i vi 
možete utjecati na bolju 
kvalitetu zraka?
• Smanjite uporabu 

električne energije.
• Smanjite količinu 

potrošenog goriva. 
• Proizvodite manje otpada.

1.
Oko 90% emisija amonijaka i 
80% emisija metana dolazi iz 

poljoprivrede.

2. 
Oko 60% sumpornih oksida dolazi 

i proizvodnje energije i njezine 
raspodjele.

3. 
Mnogi prirodni fenomeni, uključujući 
vulkanske erupcije, šumske požare i 

pješčane oluje otpuštaju onečišćujuće 
tvari zraka u atmosferu.

4. 
Izvori metana: Otpad (deponiji), 

iskapanje ugljena i prijevoz plina na 
velike udaljenosti.

Izvori onečišćenja zraka u Europi
Onečišćenje zraka nije svugdje 
jednako. Mnogo različitih izvora 
ispušta različite onečišćivače zraka 
u atmosferu, uključujući industriju, 
prijevoz, poljoprivredu, upravljanje 
otpadom i domaćinstva. Prirodni 
izvori također su odgovorni za 
ispuštanje nekih onečišćivača zraka.

5.
Više od 40% emisija dušičnih oksida 

otpada na cestovni prijevoz.

6. 
Izgaranje goriva ključan je čimbenik 

koji doprinosi onečišćenju zraka - bilo 
da je riječ o cestovnom prometu, 
domaćinstvima ili iskorištavanju i 

proizvodnji energije.

Poduzeća, javne zgrade te 
domaćinstva izvor su oko polovice 

emisija lebdećih čestica PM25 i 
emisija ugljičnog monoksida.

5.

6.

3.
2.

1.

5.

5.

4.



63% 
Europljana izjavilo je kako su 
u zadnje dvije godine smanjili 
korištenje automobila s ciljem 

poboljšanja kvalitete zraka.

Utjecaj onečišćenja zraka na 
zdravlje
Tvari koje onečišćuju zrak mogu imati 
ozbiljan utjecaj na ljudsko zdravlje. 
Opasnosti su posebno podložna 
djeca i starije osobe.

Utjecaj na reproduktivni 
sustav (PM)

Glavobolja i tjeskoba (So
2
)

Utjecaj na središnji živčani sustav (PM)

Bolesti 
krvožilnog 
sustava (PM, O

3
, 

SO
2
)

Iritacija očiju, nosa i grla
Problemi s disanjem (O

3
, PM, NO

2
, SO

2
, BaP)

Utjecaj na dišni sustav: iritacija, upale, infekcije
Astma i smanjenje funkcije pluća

Kronična opstruktivna plućna bolest (PM)
Rak pluća (PM, BaP)

Utjecaj na jetru, slezenu i krv 
(NO

2
)

Lebdeće čestice (PM) su čestice koje 
lebde zrakom. Takve su onečišćujuće 
tvari morska sol, crni ugljen, prašina 
i zgusnute čestice određenih kemi-
kalija.

Dušični dioksid (NO
2
) većinom nasta-

je prilikom procesa izgaranja kao što 
su oni koji se odvijaju u motorima 
vozila i elektranama.

Prizemni ozon (O
3
) nastaje ke-

mijskim reakcijama (uzrokovanim 
sunčevom svjetlošću) u kojima se 
onečišćujuće tvari emitiraju u zrak, 

uključujući one koje nastaju tijekom 
vožnje, vađenja prirodnog plina, iz 
deponija i kućnih kemikalija.

Sumporni dioksid (SO
2
) ispušta se 

prilikom izgaranja goriva koja sa-
drže sumpor radi potreba grijanja, 
proizvodnje struje i prijevoza. Vulkani 
također ispuštaju SO

2
 u atmosferu.

Benzopiren (BaP) nastaje prilikom 
nepotpunog sagorijevanja goriva. 
Glavni izvori uključuju izgaranje drva 
i otpada, proizvodnju koksa i čelika i 
rad motora vozila.

97% 
Europljana izloženo je 

koncentracijama =3 iznad razine 
koju preporučuje Svjetska 
zdavstvena organizacija.

220-300 eura
iznos je troškova onečišćenja zraka 
po građaninu EU-a u 2009. godini za 

koje je odgovorno 10 000 najvećih 
postrojenja - onečišćivača.

Zeleni kvart Alca kvart

21



Ako već morate upotrebljavati 
vozilo obratite pažnju 
na sljedećih par stavki:

Smanjenje 
količine 
potrošenog 
goriva

Koristite auto samo kada je to 
potrebno.

Zeleni kvart Alca kvart
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6. 
Planirajte putovanje

Prije daljih putovanja napravite plan puta. 

Koristite navigaciju, ukoliko se izgubite na 

putu osim što ćete izgubiti dosta vremena, 

potrošit ćete i više goriva.

7.
Servis

Vozilo treba redovito servisirati te mijenjati 

ulje i filtere. Sama zamjena filter goriva može 

uštedjeti dosta potrošenog goriva. Držite se 

preporuka proizvođača te radite servis svakih 

10 000 – 15 000 kilometara. Ovim ne samo 

da će te uštedjeti gorivo, nego ćete povećati 

dugovječnost vozila.

8.
Prije paljenja pogasiti sve 

potrošače
Potrudite se pogasiti sve potrošače (klimu, 

radio, svjetla itd.) prilikom gašenja vozila, tako 

da je prilikom paljenja što manje opterećenje.

9.
Dobro zatvoriti kapicu za 

gorivo
Gorivo je zapaljiva tekućina koja ima jako brzo 

hlapljenje, posebno na višim temperaturama. 

Samim isparavanjem goriva možete izgubiti 

dosta.

10.
Parkiranje u hladu za 

vrijeme ljeta
Zvuči smiješno, ali doista pomaže. 

1. 
Izbor vozila 

Svako vozilo troši određenu količinu goriva. 

Pri kupnji vozila obratite pažnju i na potrošnju 

goriva. 

2. 
Smanjiti težinu u vozilu

Vodite računa da iz vozila izvadite sve stvari 

koje vam nisu potrebne. Pri točenju goriva 

probajte puniti samo pola spremnika goriva 

– ali nemojte voziti ni na minimumu (tako 

oštećujete motor).

3. 
Gume održavati na 
optimalnoj razini

Provjerite koliko vaše gume trebaju biti 

optimalno napunjene te ih održavajte tako. 

Također kod izbora novih guma provjerite 

potrošnju. Preporuka je gume napuniti/

provjeriti bar jednom mjesečno. Gume ne 

puniti dok su vruće.

4.
Aerodinamika 

Kada ne upotrebljavate nosače maknite ih s 

krova. Pri većim brzinama zatvoriti prozore. 

Na autocesti slijedite nekog većeg od vas.

5.
Pravila vožnja 

Pravilnom vožnjom se može uštedjeti najviše 

goriva, čak preko 30% ovisno o vozilu. 

Par stavki na koje trebate obratiti pažnju:

• Ubrzavati optimalno.

• Smanjiti uporabu kočnice, kočiti 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.
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Alca Zagreb svake godine redovito donira Udrugu, Varta baterijama i baterijskim 
svjetiljkama, potrebnim za rad uređaja koje koriste korisnici Udruge.

Udruga dijaliziranih i transplantiranih 
bubrežnih bolesnika

Društvo distrofičara Zagreb 
je nestranačka i neprofitna 
udruga sa socijalno-
humanitarnim ciljevima 
u koju se dobrovoljno 
udružuju osobe oboljele od 
mišićne distrofije i srodnih 
mišićnih i neuromišićnih 
bolesti i druge osobe 
koje to žele u cilju 
unapređivanja i olakšavanja 
života oboljelih osoba.

Alca Zagreb donacijom 
hrane i kozmetike 
potpomogla je odlazak 
štićenika društva na more.

Društvo 
distrofičara 
Zagreb
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Intervju s Božom Mandacem

Alcin Alkar
Piše: Davorka Orač

U ovom broju željeli smo vam 
predstaviti dvostrukog Alcara 
- Božu Mandaca. 

I



1. Bože, od kuda ljubav 
prema Sinjskoj alci i želja 
da postaneš Alkar?

2. Kako bi ti ukratko opisao 
što je to Sinjska alka i 
zašto se održava?

3. Koliko često treniraš i 
gdje treniraš?

4. Možeš li nam reći malo o 
svom konju i koliko si vezan 
uz njega?

5. Što tebi Sinjska alka 
predstavlja u životu?

6. Koliko si dugo zaposlenik 
Alce Zagreb i kako si 
zadovoljan s poslom koji 
radiš?

7. Što bi poručio u ovo 
blagdansko vrijeme svojim 
kolegama Alcarima ☺?



Praktični savjeti Alca kvart
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Božićna škola 
šminkanja by 
Illamasqua

L
Piše: Davorka Orač

 ☺
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Č
Savjeti i trikovi za savršeni ten

Savjeti

Piše: Davorka Mrakovčić

Prva tajna vizažista je 

profesionalni make-up, a 

njega krasi:

1) 
visoka pigmentacije = veća prekrivenost 

= manja potrošnja proizvoda. Primjerice 

Illamasqua tekuća podloga traje 1 godinu 

svakodnevnim korištenjem.

2) 
veliki izbor proizvoda = nema 5 u 1 proizvoda 

već svaki proizvod ima svoju namjenu 

3) 
kistovi = precizna aplikacija proizvoda = manja 

količina proizvoda



Kako oslikati staklo, 

točnije prozore, a da 

se to kasnije može 

brzo i jednostavno 

ukloniti? 

Odgovor leži u sapunu.

Uzmite obični sapun koji 

koristite, uz pomoć oštrog noža 

ga malo zašiljite i krenite s 

crtanjem.

Oni koji imaju smisla za crtanje 

neka crtaju prostoručno, a oni 

kojima crtanje slabije ide, neka 

s druge strane prozora zalijepe 

neki uzorak kojeg će precrtati 

na unutarnju stranu.

Kremasti sapun se pokazao 

najboljim zato jer se lagano 

“šilji” i ostavlja lijep i vidljiv 

trag, a ima i vrlo ugodan miris.

Oslikavanje 
stakla sapunom
Izvor: www.uredisvojdom.com

Praktični savjeti Alca kvart
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Blagdanski dani u Splitu u znaku su zabave, glazbe i 
umjetnosti koju Vam donosi bogati program „Adventa u 
Splitu“. Posjetite veliki „Božićni sajam“ i uživajte u raznovrsnoj 
ponudi prigodnih suvenira, nakita, ukrasa te pronađite 
jedinstven poklon za svoje najmilije. 

Razmazite svoja osjetila gastronomskim poslasticama koje 
nude šarmantne kućice, uz zvukove veselih božićnih hitova 
te iskoristite priliku za obiteljsko druženje uz bogat dječji 
program. Dođite u Split i doživite najzabavniji Advent, s 
napomenom da ne zaboravite sunčane naočale!

Kamo za vikend Alca kvart
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Advent u 

od 01.12. do 16.01.2018.

Splitu
Izvor: www.croatia.hr



F

LifeClass Terme Sveti Martin 

Svijet zdravih 
užitaka

Izvor: www.termesvetimartin.com

Ukoliko ste razmišljali kako i gdje provesti zabavan 
i opuštajući vikend, LifeClass Terme Sveti Martin 
sigurno su pravi izbor za vas! Pripremili smo 
primamljivu ponudu jednog od naših partnera.

Sve informacije o rezervacijama, uvjetima 

korištenja i plaćanju ulaznica mogu se dobiti 

na telefon: 

Sve informacije o rezervacijama, uvjetima 

korištenja i plaćanju smještaja mogu se 

dobiti na telefon: 

LifeClass Terme Sveti Martin osiguravaju 

zaposlenicima ALCE ZAGREB, sljedeće cijene 

ulaznica za kupanje: 

Aquapark + Temple of Life    

Odrasli - Cjelodnevna karta 50 kn po osobi 

Odrasli - Poludnevna karta (iza 14h) 38 kn po 

osobi 

Djeca od 6 - 15 godina - Cjelodnevna karta 

25 kn po osobi 

Djeca od 6 - 15 godina - Poludnevna karta (iza 

14h) 20 kn po osobi 

Kamo za vikend Alca kvart
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Rasporedi 
obroke

Pravilna prehrana 
za svaki tip posla

Izvor: zdravakrava.24sata.hr

Pridržavati se principa pravilne prehrane na poslu i nije tako teško ako se 
razvije dobra strategija koja se uklapa u svakodnevne obaveze bilo da radiš u 
uredu ili na terenu. Pročitaj kako si možeš organizirati bolju prehranu na poslu 
prateći ovih nekoliko koraka.



Ponesi 
ručak 
od kuće

Radni 
stol nije 
mjesto 
za ručak



Piješ li dovoljno 
vode?

Fizički radnici imaju veće potrebe za energijom od 

osoba koje imaju sjedilački posao. Stoga je takvim 

radnicima potreban jači ručak na poslu.

Vrlo okrjepljujuća može biti juha ili varivo koje će 

nadoknaditi izgubljene elektrolite te ako sadrži 

povrće, cjelovite žitarice i nemasno meso zadovoljit će 

potrebe za prehrambenim vlaknima i proteinima koji 

su potrebni mišićima. Čak i salata može biti kvalitetan 

objed za osobe koje su tjelesno vrlo aktivne. Salata 

bi osim povrća trebala sadržavati meso, krumpir, 

mahunarke, tunu, tvrdo kuhano jaje, sir i orahe kako 

bi bila dovoljno energetski bogata.

Uredskim radnicima su potrebni proteini.

Prekomjeran unos ugljikohidrata može uzrokovati 

pospanost stoga se uredskim radnicima preporučuje 

konzumirati hranu bogatu proteinima. Idealan, a 

jednostavan ručak za ured su integralno pecivo i biljni 

namazi napravljeni od mahunarki primjerice namaz od 

slanutka u kombinaciji sa šopskom salatom. Također, 

dobra ideja za uredski ručak je i riblji namaz pripremljen 

od ostataka ribe od prethodnog ručka. Vrlo brzo se 

može napraviti hranjiv, a ukusan namaz.

Preporuke 
za ručak



Više smijeha, više zdravlja

Izvor: iz knjige Ilije Dilber 

„Više smijeha, više zdravlja“

Pozitivne misli Alca kvart

35

„Ne dolazi mi kući 

kasno!“ upozorava 

žena muža.

„Doći ću kad mi se 

svidi!“

„Dobro, ali ni minutu 

kasnije!“

„Sine, sine, razbio si mi 

porculansku figuru staru više 

        od 300 godina!“

   „Tata, ja sam se uplašio 

da je bila nova”.
Učitelj pita đaka:

„Vlado, reci mi kad i gdje 

je umro Ivan Meštrović?“

„Nisam čuo ni da je bio 

bolestan.“

U autobusu sjede  dva 

mladića.

Jedan opazi da mu kolega 

stalno drži oči zatvorene pa 

ga po tiho upita:

„Je li ti možda zlo?“

„Nije, nego ne mogu gledati 

da stariji od nas stoje.“

„Biste li se digli, mladi gospodine!“ 

reče postarija dama koja je stajala 

u autobusu dječaku koji je sjedio.  

         „Bih, ali se bojim da mi vi ne                  

             zauzmete mjesto“.

          „Zašto daješ                          

       čokoladu kravi?“ pita   

 teta dječaka koji je 

        došao iz grada.

    „Želim sutra imati čokoladno 

mlijeko.“

Na sajmu 

seljak prodaje 

konja: „Je li taj tvoj 

konj plašljiv?“

„Ni govora! U štali sam spava u 

mraku.“

Profesor pita 

srednjoškolca:

„Znaš li, Branko, kada se 

bere grožđe?“

„Onda kad nema nikoga u 

vinogradu.“




