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Актуальность проблемы
  Витаминами (от лат. vita - жизнь) называют низкомолекулярные органические соединения, необходимые  для нормальной жизнедеятельности организмов и выполняющие каталитические и регуляторные  функции.

  Витамины – это биологически активные соединения. Даже правильно сбалансированная по количеству жиров, белков, углеводов и минеральных веществ пища, не может считаться полноценной, если в ней нет витаминов.
  В настоящее время известно несколько десятков веществ, которые можно отнести к витаминам. По растворимости витамины делятся на жирорастворимые и водорастворимые, к которым и относится витамин С или аскорбиновая кислота.

  Аскорбиновая кислота (от лат. scorbut - цинга) представляют собой белый кристаллический порошок кислого вкуса; хорошо растворима в воде.

  Особенно богаты витамином С зелёный грецкий орех, плоды шиповника, чёрной смородины, капуста, лимоны, апельсины, лук, чеснок, картофель. Так 100 мл свежевыжатого  сока апельсина содержит в среднем 100 мг аскорбинки, а 100мл лимонного сока только 60 мг.  Витамин С повышает иммунитет организма, очень полезен при пониженной работоспособности и при различных  кровотечениях (вызванных лучевой болезнью, носовых, легочных, почечных, из дёсен). Хорошие результаты даёт применение аскорбиновой кислоты для ускорения заживления ран и костных переломов. Аскорбиновая кислота способна быстро окисляться в дегидроаскорбиновую кислоту. 
Витамин С не обладает способностью накапливаться в организме. Его нужно потреблять регулярно. Физиологическая потребность человека в витамине С составляет 50-60 мг в сутки, в Америке принят  физиологический оптимум - 100 мг в сутки. В Англии считают достаточной ежедневной дозой для взрослых людей 20 мг. Витамин С  - уникальное профилактическое средство. Потребность в витамине С возрастает при простудных, инфекционных заболеваниях, воспалительных процессах до 1 грамма в сутки. Показан позитивный эффект витамина С для лечения онкологических заболеваний. 

Цель работы
 заключалась в количественном определении содержания витамина С в свежих и консервированных фруктовых соках, как основных источников витамина С, в исследовании стабильности витамина С при нагревании, в поиске соков, содержащих максимальные количества витамина С, соответствующего суточной потребности, в определении соответствия между заявленной концентрацией витамина С  на этикетке фирмой-производителем и концентрацией, определенной в лаборатории.
Материалы и методы
 Метод количественного определения витамина С основан на характерной особенности аскорбиновой кислоты  - легкости ее окисления. Для анализа в качестве окислителя используется йод. Методика определения описана в книге «Физика, химия, биология. Конструктор элективных курсов», изд-во «5 за знания», М., 2006, стр.271-272.
 Поиск консервированных соков, содержащих витамин С, осуществлялся в магазинах розничной торговли в соответствие с  содержанием этикеток.
Свежевыжатый сок получали механически, руками выжимая сок из свежих фруктов, чтобы избежать контакта витамина С с металлическими деталями соковыжималок.
Стабильность витамина С исследовалась по остаточной его концентрации после нагревания сока до температуры кипения.
Результаты и обсуждение.

Результаты определения содержания витамина С в консервированных  соках представлены в таблице 1.
                                                                                                                                Таблица 1.

Содержание витамина С в консервированных фруктовых соках.

	№
	Название сока
	Содержание витамина С,

мг/100 мл

	
	
	в соответствие с этикеткой
	определено в лаборатории

	1
	Тонус Актив +
(Яблоко, апельсин, манго)
	6


	42

	2
	Любимый сад (10 витаминов)(персик, апельсин)
	11,2
	35


	3
	Моя семья (мультифруктовый)
	не менее15
	5,25

	4
	Тонус
	-
	-

	5
	Семь+Я
	-
	-

	6
	Садочек
	-
	-

	7
	Tropicana
	-
	-

	8
	Фруктовый сад 
	-
	-

	9
	Добрый
	-
	-

	10
	Услада
	-
	-

	11
	Rich
	-
	-

	12
	Нектар апельсин+банан
	16,3
	-

	13
	Exclusive
	-
	-

	14
	Я
	-
	-

	15
	Diva
	-
	-

	16 
	Любимый сад
	8,75
	-


 Анализируя содержание консервированных соков по этикеткам, мы с удивлением обнаружили, что из 16 видов консервированных соков только у 5 в состав включена аскорбиновая кислота. То есть у 2/3 соков, поступающих в продажу содержание витаминов, в частности витамина С, не указано вообще. Содержание витамина С варьирует от 6 до 16 мг /100мл сока, что составляет от 10 до 25 % суточной нормы. Лабораторные исследования показали присутствие аскорбиновой кислоты в соках, где этикетки содержали указание на наличие этого витамина, но определенные нами концентрации в них витамина  С не совпали с той которая была заявлена производителями. Они были или выше, или ниже заявленных концентраций. Фраза на этикетке сока «Моя семья» - «не менее 15 %» нами трактуется, как неопределенная самими изготовителями концентрация аскорбиновой кислоты в этом соке. Сколько-то сыпали…
Таким образом, просмотрев этикетки соков в магазинах, мы обнаружили, что только 30% консервированных соков содержат витамин  С; в 70% соков указания на содержание витаминов отсутствовало вообще.

Надо сказать, что в процессе обсуждения результатов, нас спросили о соках для маленьких детей. Мы посмотрели и их, и обнаружили, что в большинстве детских соков тоже не указано содержание витаминов. Поэтому особенно интересно было определить концентрацию витамина С в свежевыжатых фруктовых соках. 
В таблице 2 представлены данные по определению витамина  С в свежевыжатых соках.
                                                                                                                                         Таблица 2.

Содержание витамина  C в свежевыжатых соках

	№
	Сок
	Содержание витамина С

в мг/100 мл
	%

от суточной нормы

	1
	Апельсиновый сок
	122
	В пределах суточной нормы

	2
	Лимонный сок
	80
	В пределах суточной нормы


Проведенные нами измерения показали, что в свежевыжатых соках цитрусовых содержится высокая концентрация аскорбиновой кислоты, ее доза в 100 мл сока соответствует или даже превышает суточную физиологическую норму. Наши данные не противоречат  данными различных литературных источников. Остается только добавить, что 100 мл сока можно выжать из очень крупного и очень сочного апельсина, а из одного лимона нам не удавалось выжать больше 50 мл сока.
В литературных источниках часто упоминается способность аскорбиновой кислоты быстро разрушается в щелочной среде, при длительном хранении и при нагревании. Указывается, что в кислой среде аскорбиновая кислота более устойчива к окислению. Поэтому мы предприняли попытку проанализировать устойчивость аскорбиновой кислоты к нагреванию. Данные этих опытов представлены в таблице 3.

                                                                                                                                         Таблица 3.
Содержание витамина С в соках после тепловой обработки

	№
	Сок
	Концентрация витамина С в мг/ 100мл
	%

потерь

	
	
	До тепловой обработки
	После тепловой обработки
	

	1
	Свежевыжатый апельсиновый сок
	122
	43,75
	64,1

	2
	Свежевыжатый лимонный сок
	80
	52,5
	34,4

	3
	Тонус Актив +
	42
	17,5
	58

	4
	Любимый сад (10 витаминов)
	35
	26,15
	25

	5
	Моя семья (мультифруктовый)
	5,25
	4,3
	11


Как видно из данных таблицы, аскорбиновая кислота действительно разрушается при кипячении.  Процент потерь витамина при этом составил от 11 до 64.

Выводы
Проведенные исследования позволяют сделать следующие выводы:

1. Свежевыжатые соки содержат больше витамина С, чем консервированные.

2. Содержание витамина С в 100мл свежевыжатых соков цитрусовых соответствуют суточной норме. Содержание витамина С в 100 мл консервированных соков значительно меньше суточной нормы.
3. Большинство консервированных соков не содержит витамина С, а концентрация витамина С в тех соках, где он указан, не совпадает с заявленной фирмами-производителями.

4. Витамин С в значительной степени разрушается при тепловой обработке фруктовых соков.
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