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Цель исследования: Исследовать воздействие аскорбиновой кислоты на организм человека и разработать методику определения её содержания в продуктах питания с использованием метода йодометрии.
Задачи:
1. Осуществить поиск литературы и интернет-источников, содержащих информацию о витамине C.
2. Изучить биологическую роль аскорбиновой кислоты.
3. Освоить методику йодометрии.
4. Провести эксперимент, который позволит определить, в каких фруктах содержится наибольшее количество аскорбиновой кислоты.
5. Проанализировать полученные результаты и сделать выводы.
В ходе исследования были применены следующие методы:
1. Поиск информации.
2. Проведение эксперимента.
3. Анализ полученных данных.


 










1. История
Аскорбиновая кислота, или витамин C, является важным кофактором в биохимических процессах и известна своей способностью предотвращать цингу. Название "аскорбиновая кислота" происходит от скандинавских и английских терминов, связанных с этой болезнью. Исторически цинга оказала значимое влияние на жизнь людей, особенно в XVII-XIX веках, когда ее наблюдали у моряков, и это способствовало неудачам в колонизации. Лимонный сок начал использоваться британским флотом для борьбы с этой болезнью только в 1804 году. В начале XX века было установлено, что морские свинки и приматы страдают от цинги, что привело к исследованиям о веществе, предотвращающем ее. Это вещество, выделенное в форме аскорбиновой кислоты, получило название "витамин C". В 1930-х годах началось активное исследование витамина C, что привело к получению Нобелевских премий Сент-Дьёрдьи и Хоуорта в 1937 году за их вклад в изучение этой витаминной группы. Аскорбиновая кислота играет важную роль не только в профилактике цинги, но и в поддержании общего здоровья человека. Она участвует в синтезе коллагена, который необходим для поддержания здоровья кожи, костей и связок. Также витамин C способствует усвоению железа из растительных источников, что особенно важно для людей, соблюдающих вегетарианскую или веганскую диету. Эффективная поддержка иммунной системы — еще одно значительное достоинство этого витамина, что делает его незаменимым в периоды эпидемий. Современные исследования продолжают выявлять новые аспекты действия аскорбиновой кислоты. Есть данные о том, что витамин C может снижать уровень стресса и оказывать положительное воздействие на настроение, благодаря своей способности воздействовать на нейропередачу. Кроме того, обсуждаются антиоксидантные свойства витамина, которые могут защитить клетки от повреждений, вызванных свободными радикалами. Несмотря на множество обнадеживающих открытий, избыток аскорбиновой кислоты также может быть вредным. Избыточное потребление может приводить к расстройствам пищеварения и другим проблемам



2.Структура аскорбиновой кислоты
Аскорбиновая кислота, более известная как витамин C, представляет собой водорастворимое соединение, обладающее важными для организма человека функциями. Структурная формула аскорбиновой кислоты имеет химическую формулу C₆H₈O₆.
Структура аскорбиновой кислоты:
1. Химическая формула: C₆H₈O₆.
2. Молекулярная масса: примерно 176,12 г/моль.
3. Структурная формула: Аскорбиновая кислота содержит шестичленный кольцевой цикл, состоящий из пяти атомов углерода и одного атома кислорода. Один из углеродов в кольце связан с двумя гидроксильными группами (-OH), которые делают её характерной для витамина C.
4. Функциональные группы: Главные функциональные группы в молекуле аскорбиновой кислоты — это две гидроксильные группы и одна α-оксиметилгидроксильная группа.
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3.Роль аскорбиновой кислоты в организме человека
Витамин С (аскорбиновая кислота) является важным элементом для поддержания здоровья человека. Он способствует укреплению иммунной системы, участвуя в синтезе коллагена, основного структурного белка соединительной ткани. Коллаген обеспечивает функциональность и устойчивость кровеносным сосудам, костям и сухожилиям. Витамин С также влияет на усвоение и обмен других микронутриентов и витаминов, что делает его незаменимым элементом для поддержания общего здоровья организма. Как мощный антиоксидант, витамин С защищает клетки от повреждающего воздействия свободных радикалов, что способствует снижению риска развития хронических заболеваний и поддержанию молодости кожи. С точки зрения химии, витамин C представляет собой донор электронов, то есть восстановитель. Именно эта его способность лежит в основе большинства физиологических эффектов. В биологических реакциях витамин C выступает в роли коэнзима, способствуя регенерации клеток костной и соединительной ткани. Кроме того, он выполняет антиоксидантную функцию, защищая организм от свободных радикалов. В биохимических реакциях участвует только L-аскорбиновая кислота, которая и называется витамином C или биологической добавкой E 300. Она не накапливается в организме и выводится почками. Однако L-аскорбиновая кислота нестабильна и легко разрушается при термической обработке и длительном хранении, что часто приводит к дефициту витамина C.
Таким образом, аскорбиновая кислота положительно влияет на множество процессов жизнедеятельности человека, принимая участие синтезе жизненно необходимых веществ, таких как коллаген, так влияет и на усвоение других витаминов. Но нужно помнить, что избыток витаминов может привести к негативным последствиям. Гипервитаминоз – патологическое состояние, которое развивается при избыточном поступлении в организм витаминов.
Согласно исследованиям доктора Лайнуса Полинга, витамин С снижает риск развития некоторых видов рака на 75%. Он также необходим для всасывания железа в кишечнике и его включения в состав гемоглобина, который переносит кислород по всему организму. Недостаток витамина С может привести к быстрой утомляемости, снижению иммунитета, слабости, головокружению и болям в области сердца. Витамин С является важным компонентом антиоксидантной системы организма, которая помогает бороться со свободными радикалами — нестабильными химическими соединениями, способными нанести вред организму.

4.Гипервитаминоз витамина С
Избыточное потребление аскорбиновой кислоты в организме встречается крайне редко, поскольку этот микронутриент не обладает способностью к накоплению и легко выводится почками. Однако неконтролируемое употребление витамина C может вызвать ряд побочных эффектов, которые могут представлять опасность для здоровья.
Со стороны желудочно-кишечного тракта возможны такие проявления, как тошнота, рвота, изжога, вздутие живота, спазмы кишечника и диарея.
Со стороны нервной системы могут наблюдаться нарушения сна, головная боль и головокружение.
Аллергические реакции, такие как сыпь, зуд, покраснение кожи и отёчность, также могут быть следствием избыточного потребления аскорбиновой кислоты.
Кроме того, возможно появление камней в почках и боли в пояснице.
При возникновении подобных симптомов необходимо немедленно прекратить приём аскорбиновой кислоты и обратиться за медицинской помощью.
Несмотря на то что гипервитаминоз витамина С встречается не так часто нужно соблюдать определенные нормы его употребления.
Намного чаще встречается недостаток этого витамина. 










5.Авитаминоз витамина С
Дефицит в организме одного или нескольких витаминов называется гиповитаминозом, острая нехватка — авитаминозом
Гиповитаминоз, характеризующийся снижением концентрации витамина C в организме, может проявляться рядом характерных признаков. К ним относятся:
1. Появление гематом без видимых причин.
2. Кровоточивость десен
3. Замедленное заживление ран и ссадин
4. Сухость кожных покровов.
5. Ломкость ногтей.
6. Выпадение волос.
7. Снижение иммунитета, частые простудные заболевания.
8. Быстрая утомляемость.
9. Эмоциональная неустойчивость и подавленное настроение.
10. Боль в суставах 
Дефицит витамина C чаще всего наблюдается в осенне-зимний период, что связано с изменением рациона питания и высокой активностью вирусов, на борьбу с которыми организм тратит большое количество микронутриента.
При появлении симптомов гиповитаминоза рекомендуется обратиться к врачу для проведения обследования. Если результаты анализов подтверждают дефицит витамина C, специалист может назначить приём биодобавок, содержащих аскорбиновую кислоту.





6.Источники витамина С и его суточная потребность 
Организм человека не способен самостоятельно синтезировать и накапливать витамин C, поэтому для поддержания его оптимального уровня в организме необходимо регулярно употреблять продукты, богатые аскорбиновой кислотой. Суточная потребность в витамине C зависит от множества факторов, таких как пол, возраст и состояние здоровья. Для взрослого человека она составляет около 75–100 мг. Однако беременным женщинам требуется на 10 мг больше, а кормящим — почти вдвое больше. Кроме того, повышенное потребление витамина C необходимо курящим людям и тем, кто подвергается воздействию вредных производственных факторов. В периоды острых заболеваний и выздоровления, а также при высоких нагрузках и в холодное время года потребность в витамине C возрастает. Следует отметить, что, несмотря на то что в некоторых ситуациях требуется повышенное потребление витамина C, не рекомендуется превышать допустимые дозы. При употреблении более 2 г аскорбиновой кислоты в сутки наблюдается токсическое воздействие на ткань почек. Аскорбиновая кислота широко распространена в природе и содержится в различных количествах во всех овощах, фруктах и ягодах. Особенно богаты витамином C плоды шиповника, чёрной смородины, облепихи и сладкий перец. Также высокое содержание аскорбиновой кислоты отмечается в укропе, петрушке, некоторых сортах яблок, апельсинах, клубнике и рябине. Кроме того, витамин C присутствует в белокочанной капусте, черешне, щавеле, шпинате и зелёном  луке. Однако продукты животного происхождения практически не содержат аскорбиновую кислоту.[image: ]
7.Правила термической обработки продуктов для сохранения свойств витамина С
Аскорбиновая кислота — это витамин, который отличается особой чувствительностью к воздействию внешних факторов. При контакте с воздухом она быстро окисляется, что приводит к частичной утрате её свойств. Поэтому продукты, содержащие витамин C, не рекомендуется долго хранить. Фруктовые и овощные соки лучше употреблять в свежевыжатом виде.
Кроме того, аскорбиновая кислота разрушается при воздействии высоких температур. Поэтому при приготовлении пищи теряется почти весь витамин. Овощи и фрукты лучше употреблять в свежем виде.
Часть аскорбиновой кислоты сохраняется в продуктах при заморозке, но даже в этом случае её количество уменьшается. Также витамин разрушается под воздействием света. Поэтому для хранения овощей лучше выбирать тёмные и прохладные места.
Исходя из этого, при обработке и хранении продуктов рекомендуется придерживаться следующих правил:
1. Овощи следует хранить в прохладном месте при температуре от +2 до +4 градусов Цельсия и влажности воздуха 85%.
2. Необходимо избегать повреждения овощей при транспортировке и хранении.
3. При замачивании овощей после чистки используйте подсоленную воду. Это уменьшит содержание кислорода в воде. Время замачивания не должно превышать 10–15 минут.
4. Если овощи используются в нарезанном виде, то нарезку следует делать непосредственно перед приготовлением или подачей в сыром виде.
5. При варке овощей используйте минимальное количество воды.
6. Овощи следует класть в кипящую подсоленную воду.
7. Овощи закладывайте небольшими порциями, чтобы обеспечить постоянное кипение.
8. Варите овощи до нужной степени мягкости, не дольше 20 минут, при закрытой крышке и без частого перемешивания.



8.Эксперимент 
Цель исследования заключалась в определении содержания аскорбиновой кислоты в различных фруктах. Для проведения эксперимента были выбраны следующие объекты: банан, мандарин, лимон и яблоко.
Для анализа использовался метод йодометрии. В процессе эксперимента использовались следующие инструменты и материалы: стаканы, кружка, выполнявшая функцию ступки, пестик, мерный стаканчик, шприц без иглы, нож, воронка и бумажные салфетки для фильтрации. Также были подготовлены следующие реактивы: вода, йод и крахмальный клейстер.
Ход эксперимента включал следующие этапы:
1. Приготовление крахмального клейстера. Для этого я заранее смешал крахмал и воду в соотношении ¼ чайной ложки крахмала и столовой ложки воды. Затем смесь довёл до кипения в кастрюле, добавив полстакана воды. После этого непрерывно помешивал, пока смесь не стала однородной. Затем дал ей остыть.
2. Получение сока из фруктов. Из лимона и мандарина я выжал сок по 15-20 мл каждый и развёл водой. Для банана и лимона потребовалось приготовить вытяжки. Для этого я растёр мякоть фруктов, добавил 30 мл воды и профильтровал.
3. Добавление крахмального клейстера в каждый стакан с соком. Клейстер будет служить индикатором. Затем в каждый стакан я добавил по 2 мл крахмального клейстера с помощью пипетки. После этого в каждый стакан добавил аптечный раствор йода. Добавлять йод нужно до тех пор, пока раствор не приобретёт синий цвет, который не исчезает в течение 15 секунд. Чем больше йода было добавлено, тем больше концентрация аскорбиновой кислоты в данном фрукте.
В результате эксперимента было установлено, что:
1. Раствор сока лимона приобрёл стойкий синий цвет после 24 капель йода.
2. Раствор сока мандарина приобрёл стойкий синий цвет после 17 капель йода.
3. Раствор сока банана приобрёл стойкий синий цвет после 8 капель йода.
4. Раствор сока яблока не принял синее окрашивание.
Вывод: лимон содержит наибольшее количество витамина C по сравнению с другими фруктами. В мандарине аскорбиновой кислоты меньше. В банане её очень мало, а в яблоке — практически нет.
В ходе исследования витамина C я пришёл к выводу, что этот элемент играет важнейшую роль во многих процессах, протекающих в организме человека.
Дефицит витамина C может негативно сказаться на качестве жизни. Чтобы предотвратить это, необходимо употреблять продукты, богатые витамином C, или принимать специальные добавки. Однако важно не только получать витамин C из пищи, но и правильно обрабатывать и хранить продукты.
В ходе эксперимента я определил, в каких фруктах содержится наибольшее количество витамина C.
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