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Введение
Мы живем в северном крае. Иммунная система защищает нас от воздействия внешних неблагоприятных факторов, это своего рода “линия обороны” против агрессивного действия вирусов, бактерий, грибков. Давно известно, что витамины необходимы для образования иммунных клеток. Суточная потребность витаминов может быть небольшой, но именно от обеспеченности витаминами зависит нормальная работа организма. 

Из уроков по окружающему миру мы узнали, что в состав нашей пищи обязательно должны входить такие витамины. Это жизненно необходимые для человека вещества, от которых зависит наше здоровье и даже жизнь.   

Особенно нас заинтересовал  витамин С – “аскорбиновая кислота”. Его суточная потребность организма человека во много раз больше, чем в других витаминах. Нам показалось интересным узнать в каких фруктовых и овощных соках  содержится витамина С больше.
Актуальность:

     Благодаря витаминам человек укрепляет иммунитет, сохраняет здоровье. При заболеваниях врачи советуют употреблять витамины для скорейшего выздоровления. Существует много разных витаминов полезных для человека, но всем известно, что витамин С нужно употреблять в пищу постоянно. Он содержится в различных овощах, фруктах, зелени, в соках и (если верить рекламе) то даже и в газированной воде.
Объект исследования: аскорбиновая кислота (витамин С)
Предмет исследования: продукты (фрукты, соки), уровень содержания аскорбиновой кислоты в них.
Цель исследования:  определение содержания витамина С в натуральных и консервированных фруктовых и овощных соках.
Задачи исследования:

· Изучить литературу по теме исследования;

· Изучить историю открытия витамина  С

· Ознакомиться с биохимическими свойствами витамина С;
· Выяснить в каких пакетированных соках содержится наибольшее количество витамина С и сравнить его содержание в свежеприготовленных соках;

· Порекомендовать сок с наибольшим содержанием витамина С.
Гипотеза исследования: витамин  С содержится в соках в разных количествах; содержание витамина С можно определить даже в домашних условиях.

Метод исследования:

1. Сбор теоретического материала.

2. Изучение материала.

3. Опыт – основной метод исследования.

4. Проведение йодометрического титрования соков.
5. Анализ.
Область практического использования результатов:
· в рационе школьников,  которым требуется постоянное пополнение витаминов;

· в рекомендации покупателю для выбора более полезных фруктов и соков.

     Работа направлена на дальнейшее исследование содержания витамина С во фруктах в разное время года: осенью, зимой и весной. 
Дата проведения исследования: 
Исследование проводилось с сентября  по январь 2018 года.
Структура работы: работа состоит из введения, двух глав, заключения списка литературы и приложения.

Глава 1.
1.1. Значение витаминов в жизни человека.
Витамины это жизненно необходимые соединения, которые способствуют нормальному росту и развитию всего организма. 
Всякий витамин по-своему уникален, и ему нельзя найти замену. Все объясняется специфическим набором функций, которые присущи только одному отдельно взятому веществу. Поэтому, если организм ощущает нехватку какого-то витамина, возникают очевидные последствия: витаминная недостаточность, нарушение обмена веществ, заболевание.         

Витамин С является фактором защиты организма oт последствий стресса. Усиливает процессы, увеличивает устойчивость к инфекциям. Уменьшает эффекты воздействия различных аллергенов.  Имеется много теоретических и экспериментальных предпосылок для применения витамина С с целью профилактики раковых заболеваний.
 Слово “витамин” состоит из двух частей: ‘вита’- жизнь, ‘амин’ – важный (жизненно важный).
Витамины обозначаются буквами латинского алфавита: A, В, C, D, E, PP и т.д. В настоящее время выделяют более десятка витаминов, большинство из них находятся в чистом виде или синтезированы [5] [8].       

Первоисточником витаминов являются растения, в которых они накапливаются. В организм человека они поступают в основном с пищей, некоторые из них синтезируются в кишечнике под влиянием микроорганизмов. 

Николай Лунин был первым, кто определил роль и значимость витаминов в жизни человека.
1.2.История открытия витамина С.
        Витамин С или аскорбиновая кислота представляет собой белые кристаллы, растворимые в воде и имеющие вкус лимонного сока.

История открытия витамина С связана с цингой. В те далекие времена эта болезнь особенно поражала моряков. Болезнь проявлялась общей слабостью, кровоточивостью десен, вследствие чего выпадали зубы, появлялась сыпь.  В XVIII веке Джеймс Линд доказал, что болезнь моряков можно излечить, добавив в их рацион питания свежие овощи и фрукты [1].
Однако к его советам не прислушались и лишь спустя десятилетия

Гилберт Блэйн по достоинству оценил работу своего соотечественника. Во время плавания морякам в рацион стали добавлять апельсины и лимоны. Тысячи людей оказались обязанными своими жизнями этим двум ученым.   

   Позже накопилось много данных о связи некоторых болезней с недостатком в пище каких-то специфических веществ. В 1912 году польский учёный  К. Функ  назвал существующие в продуктах питания жизненно важные вещества витаминами (от лат. vita – «жизнь») [8].
1.3. Распространение витамина С в природе.
Первоисточником витаминов служат главным образом растения. В организме человека аскорбиновая кислота не образуется, и отсутствуют ее накопления. Человек и животные получают витамины непосредственно с растительной пищей и косвенно - через продукты животного происхождения [6].      

Самыми богатыми витамином С являются плоды шиповника, черной смородины, рябины, облепихи, а также капуста, щавель и шпинат. Во многих субтропических культурах также содержится достаточно большое количество аскорбиновой кислоты: апельсин, грейпфрут, лимон, лайм, персик, хурма [2].
     Сок высокого качества получают из свежих,  зрелых и здоровых плодов и овощей. Но можно использовать деформированные, помятые, очень мелкие плоды и овощи. Однако ни в коем случае нельзя брать сырье, пораженное вредителями и болезнями: соки с неприятным привкусом и посторонним запахом.
     Соки бывают мутными и прозрачными. Первые содержат не только сок, но и мякоть плодов и фруктов с целым набором полезных нерастворимых веществ- клетчатки, пектина, жирорастворимых витаминов (А и Е ). Как правило ,содержание натурального сока в них 45%, качество 100%. Соки без мякоти бывают осветленные и неосветленные. Первые осветляются с помощью фильтра. Вторые более ценные по питательным свойствам, хотя имеют неприглядный внешний вид - мутные и с осадком.
       Аскорбиновую кислоту можно получать и синтетическим путем, ее выпускают в виде порошка, драже, таблеток с глюкозой и т. д. Аскорбиновая кислота входит в состав различных поливитаминных препаратов [10].
     Лишь немногие люди и особенно дети едят достаточно фруктов и овощей, которые являются главными пищевыми источниками витамина. Еще больше его сгорает в организме под влиянием стресса, курения и других источников повреждения клеток, наподобие дыма и смога. Повсеместно используемые медикаменты, вроде аспирина в огромной степени лишают наш организм тех количеств витамина, которые нам все-таки удалось получить [5].
1.4.“Враги” витамина С.
           На содержание витамина C в пищевых продуктах значительное влияние оказывает хранение продуктов и их кулинарная обработка.
           Основной причиной потери в процессе приготовления пищи является его растворение в воде. Также аскорбиновой кислоте противопоказан свет, тепло, кислород, курение. При любой кулинарной обработке продуктов, содержащих аскорбиновую кислоту, для его дальнейшего сохранения рекомендуется использовать герметичные крышки. Соление и маринование разрушают витамин C. Кулинарная обработка, как правило, приводит к снижению содержания аскорбиновой кислоты в продукте. Витамин C лучше сохраняется в кислой среде [7] .
1.5.Суточная потребность в  витамине С.
    Суточная потребность человека в витамине С зависит от ряда причин: возраста, пола, выполняемой работы, состояния беременности или кормления грудью, климатических условий, вредных привычек.

     Болезни, стрессы, лихорадка и подверженность токсическим воздействиям (таким, как сигаретный дым) увеличивают потребность в витамине С. 

     В условиях жаркого климата и на Крайнем Севере потребность в витамине С повышается на 30-50 процентов. Молодой организм лучше усваивает витамин С, чем пожилой, поэтому у лиц пожилого возраста потребность в витамине С несколько повышается. Средневзвешенная норма физиологических потребностей составляет 60-100 мг в день. Обычная терапевтическая доза составляет 500-1500 мг ежедневно [9].
 Для детей:

· 0-6 мес. - 30 мг

· 6 мес. до года - 35 мг

· 1-3 года - 40 мг

· 4-6 лет - 45 мг

· 7-10 лет - 45 мг

· 11-14 лет - 50 мг

· Для мужчин и женщин от 15 лет и до 50 суточная потребность около 70 мг. 
Глава 2. 
2.1. Титрование как метод анализа.
     У аскорбиновой кислоты есть свойство, которого нет у всех остальных кислот: быстрая реакция с йодом. Поэтому мы использовали количественное определение содержания витамина С в продуктах питания йодометрическим методом [3]. Если соки содержат витамин С, то добавление йода  приведет к обязательному обесцвечиванию его. Если обесцвечивание не произойдет , мы можем утверждать, что витамина С в пробе нет. Если же йод будет обесцвечиваться очень медленно , то значит витамин С в пробе мало.
Цель  практической части работы :  исследовать содержание витамина  С  методом титрования  в свежих овощах и фруктах, пакетированных соках, чаще используемых нами в зимний период.

Оборудование:
· 5% раствор йода;

· вода, крахмальный клейстер;

· пестик, ступка, нож, воронка;

· фарфоровая посуда, пипетка.

Объекты исследования: пакетированные соки  торговых марок: «Малышам» (яблочный), «Отличная цена» (яблочный),  «J 7» (апельсиновый), «Фруктовый сад» (апельсиновый),  «Агуша» (яблоко-шиповник),  « Моя семья» (яблоко-вишня) и свежевыжатые соки: луковый, морковный,  апельсиновый, лимонный, клюквенный (замороженные ягоды).
2.2. Определение аскорбиновой кислоты в пакетированных и свежевыжатых соках.
       Готовим  реактив для определения витамина С:   спиртовой раствор йода (аптечный)  разведем водой до цвета крепкого чая, готовим крахмальный клейстер в который добавляем спиртовой раствор йода  пока не появится синее окрашивание. 
   Надо помнить, что свежевыжатый сок необходимо получать механически, выжимая сок руками  (ручными пластмассовыми соковыжималками)  из свежих фруктов и овощей, чтобы избежать контакта витамина С  с металлическими деталями соковыжималок. При контакте с железом витамин С нестоек, быстро окисляется. Такое же влияние на аскорбиновую кислоту оказывает и атмосферный воздух.
      К 50 мл сока по каплям добавляем йодированного раствора крахмального клейстера  (количество капель подсчитываем) и наблюдаем за изменением окраски в течении минуты. Если раствор йода обесцветился быстро, то витамина С в пробе много, если обесцветился медленно - витаминов мало. Если не обесцветился совсем, то витамин С отсутствует.
2.3. Обработка данных.
      Чем больше капель йода понадобилось, тем больше содержание витамина С в соке.  Было определено, что не во всех исследуемых пробах пакетированного сока содержится достаточное количество витамин С. В соке марки «J 7» содержится высокий % витамина С (обесцвечивание произошло в течение 5 секунд), на втором месте - сок «Фруктовый сад» (обесцвечивание произошло в течение 10 секунд). А в соке марки «Агуша» обесцвечивание произошло очень медленно. 
      Самое большое содержание витамина  С  в свежеприготовленных соках апельсиновом и лимонном т.к. обесцвечивание произошло сразу. На втором месте стоит свежеприготовленный сок из клюквы (замороженой) и на третьем месте из репчатого лука. В морковном соке витамина С  содержится очень мало.  
(Таблица №1,2,3)
Заключение.

На основании исследуемой литературы и проделанной работы можно сделать следующие выводы:

· Витамины – это важнейший класс незаменимых пищевых веществ. Говоря о витаминах, можно сказать, что важны они все, но витамин С (аскорбиновую кислоту), большинство биохимиков считают одним из величайших чудес живой природы. 
· Для получения организмом достаточного витамина С  необходимо употреблять овощи и фрукты,  либо полученную синтетическим путем аскорбиновую кислоту.

· Витамин С впервые был получен из сока лимона. Он помогает  иммунной системе ликвидировать сбои в организме, и запускает процессы, необходимые для здоровья и жизни человека.
· Витамин С неустойчив и легко разрушается:
· в присутствии окислителей (O2),

· на свету;

· в присутствии солей железа и меди;

· при тепловой обработке;

· при длительном хранении.
· Исследовать содержание витамина С в пищевых продуктах можно не прибегая к помощи специальной лаборатории, а сделать это в домашних условиях, что подтверждает выдвинутую нами гипотезу.

· Витамин  С – аскорбиновая кислота, обнаружен во фруктах и овощах при помощи раствора йода.

· Наибольшее количество витамина С содержится в свежих овощах и фруктах, особенно в апельсине и лимоне.
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Приложения
Приложение №1
Таблица 1
Сравнительная характеристика цвета, вкуса, консистенции сока
	Марка Сока
	Цвет
	Консистенция, прозрачность
	Вкус

	«Малышам»
	Коричневый
	Жидкий , прозрачный
	Сладко- кислый

	«Отличная цена»
	Светло – коричневый
	Жидкий, прозрачный
	Сладко- кислый

	«Моя семья»
	Ярко-розовый
	Жидкий, прозрачный
	Сладкий

	«Агуша»
	Темно-коричневый
	Жидкий , прозрачный
	Сладкий

	«Фрутовый сад»
	Желтый
	Более плотный, мутный
	Кисло-сладкий

	«J 7»
	Желтый
	Более плотный,  мутный
	Кисло-сладкий


Таблица №2
Содержание витамина С в пакетированных соках
	Марка сока
	Обесцвечивание раствора
	Время

	«Малышам»
	Произошло
	В течение 2 мин.

	«Отличная цена»
	Произошло
	В течение 2 мин.

	«J 7»
	Произошло
	В течение 5 сек.

	«Фрутовый сад»
	Произошло
	В течение 5-10 сек.

	«Агуша»
	Произошло
	Более 5 мин.

	«Моя семья»
	Произошло
	В течение 1-2 мин.


Таблица №3
Содержание витамина С в свежевыжатых  соках
	Вид  сока
	Обесцвечивание раствора
	Время

	Апельсиновый
	Произошло
	В течение 5-10 сек.

	Лимонный
	Произошло
	В течение 5-10 сек.

	Клюквенный (замороженная)
	Произошло
	В течение 1 мин.

	Морковный
	Очень медленно
	Более  4 мин

	Луковый
	Произошло
	В течение 2 мин
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