Осенняя неделя добра – 2017
в гимназии № 8.

«Осенний авитаминоз»
9 – 15 октября
Осень -  это не только солнце и красивые желтые листья или, напротив, дождь и сырость. Это ещё и упадок сил, плохое настроение, а также болезни, причиной которых может стать банальный осенний авитаминоз. Справиться с этим вам помогут витамины!

Витамины (от лат. vita — «жизнь»)  — это необходимые нашему организму органические вещества, которые не могут синтезироваться им самим (за редким исключением) и поступают нам с пищей. Итак, начинаем укрепляться…

	Дата
	Витамины
	Мероприятие

	Пон.

9

окт.
	А

Отвечает за: молодость кожи, красоту волос, здоровье ногтей, остроту зрения, крепкость костей.

Содержится в: моркови, цитрусовых, твердых сортах сыра, твороге, молоке, яйцах, рыбе, петрушке, шпинате, печени.

Разрушается при: высоких температурах, длительном хранении.

Норма в сутки: 0,4 – 1 мг = 100г паштета из говяжьей печени.


	· Открытие недели добра:

Классный час «Маленькие люди вершат великие дела» (Наполеон Бонапарт).
· Старт игры по классам «Осторожно: Киллер!»
· Старт соцпроекта «Ликбез по русскому!» (учим правильное произношение слов, развешенных по школе)

	Вт.

10

окт.
	B(B1,В2,В5,B6)
Отвечает за: Работу мозга, пищеварение, обновление клеток, остроту зрения, нормальную работу мышц, работу сердца

Содержится в: Мясе, гречке, орехах, дрожжах, злаках, бананах, овсянке, молоке.

 Разрушается при: Длительном приготовлении, долгом воздействии света, при повторном размораживании-замораживании. 

Норма в сутки: 300 гр. Мяса/ 2 куриных яйца
	· Благотворительный сбор макулатуры (прием с 7.45,   желательно уже взвесить и аккуратно перевязать).

1-4 классы сдают в СРЕДУ.

	Ср.

11

окт.
	С

Отвечает за: кроветворение, работу центральной нервной системы и иммунитет
Содержится в: огородной зелени, свежих сырых овощах и фруктах. Особенно его много в шиповнике и черной смородине.
Разрушается при: варке, хранении.
Норма в сутки: 70 мг = 250 гр. Яблок

	· Рейд: «Учебники – лицо ученика!» (рейд возможен в любой день)



	Чт.

12

окт.
	D
Отвечает за: здоровые кости, свертываемость крови, устойчивость к простудам, хорошее настроение, здоровье сосудов и сердца.

Содержится в: сыре, сливочном масле, твороге, яичном желтке, рыбе, морепродуктах, картофеле, растительном масле, говядине

 Разрушается при: Приготовлении в щелочной среде

Норма в сутки: 2 – 5 мг = 2 яйца


	· Сбор корма в приют для бездомных собак в поселке Столбищи (лучше приносить крупы и макароны, а не сухой корм).



	Пт.

13

окт.
	Е

Отвечает за:молодость организма, работу репродуктивной системы, хорошее настроение, защиту от внешних факторов

Содержится в: мясе, подсолнечном, кукурузном, тыквенным, оливковом, сливочном маслах, орехах, молочных продуктах, печени.

 Разрушается при: Длительном хранении

Норма в сутки: 30 – 50 мг = 1 ст.л. нерафинированного масла


	· Подведение итогов игры «Осторожно: Киллер!»
· Выпуск стенгазеты «Годом чего будет объявлен 2018-й год в России?» (по жребию)

	Суб.

14

окт.
	К

Отвечает за: быстрое заживление ран, свертываемость крови.

Содержится в: шпинате, шиповнике, капусте, моркови, помидорах, зеленом чае, морской капусте, клубнике.

 Разрушается при: Длительном пребывании на солнце, долгом приготовлении

Норма в сутки: 1 – 2 мг = 2 ст.л. петрушки


	· Субботник «Чистота – залог здоровья!»

· Акция: «Красавица – Рябина» (Каждый класс сажает по одному саженцу рябины).

	Вс.

15

окт.
	В12

Отвечает за: нормальный вес, крепкий иммунитет, хорошую память, здоровый кишечник. 

Содержится в: сое, шпинате, рыбе, молоке, сыре, субпродуктах, салате, яичном желтке.

 Разрушается при: Длительном воздействии света, долгом нагревании.

Норма в сутки: 2 – 5 мг = 100 гр. Лосося


	· Дома составить меню на неделю с учетом употребления всех витаминов. Кто лучше?

(самое удачное вывесить возле классного кабинета).


· Подведение итогов и награждение лучших! (на неделе)

· С вопросами и пожеланиями обращаться к Ольге Георгиевне.

