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20. 10. DAN JABUKA
· Jabuka, odličnog je okusa, bogata vitaminima i hranjivim sastojcima.

·  Sigurno zaslužuje da je zovemo kraljicom voćaka, a kako 20. listopada obilježavamo Dan jabuka, poklonit ćemo njezinom visočanstvu zasluženo mjesto

· Jabuka ima brojna simbolična značenja- od Evine jabuke iskušenja u raju pa do imena proizvođača računala
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Ipak je najvažnije slijedeće → Bile slatke ili kisele, jabuke su izvrsne i korisne za zdravlje
ZAŠTO JESTI JABUKE?

1. Jedna jabuka sadrži svega 40 kcal.
2. Jabuke su izvrstan izvor vlakana, koja smanjuju kolesterol i potpomažu probavu. 

3. Sirove jabuke sadrže 80 % vode i ne sadrže masnoću. 

4. Jabuke sadrže važan mineral- kalij, koji je potreban za regulaciju ravnoteže vode u organizmu i mišićnu funkciju.
5. Jabuke su dobar izvor vitamina.
6. Jedna jabuka osigurava 1/5 dnevnih potreba za voćem i povrćem.
7. Jabuka sadrži 8-14 % prirodnog voćnog šećera koji će vam dati energiju na zdrav način.
8. Od svih vrsta voća i u narodnoj medicini drugih naroda jabuka je najcjenjenija

KAKO ĆEMO OBILJEŽITI DAN JABUKA

· 20. 10. na  Svjetski dan jabuke za vrijeme velikog odmora svaki će učenik i djelatnik škole dobiti jabuku i na taj način pridonjeti vlastitoj zdravoj prehrani

· jabuke su uzgojili i ubrali u svom voćnjaku učenici OŠ Donji Martijanec

· nadamo se da će vas to potaknuti da svaki dan donesete jednu jabuku u školu i na taj način upotpunite vašu dnevnu prehranu jer, pojedete li jabuku ili još bolje dvije velike jabuke dnevno, učinit ćete mnogo za očuvanje vašeg zdravlja.
Jedna jabuka na dan tjera doktora van!
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