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Введение


Зимой настроение обычно не очень, снижается работоспособность. Часто болеешь простудными и респираторными заболеваниями. Врачи объясняют это снижением иммунитета. Причина - недостаток витаминов. Знаю, что большое количество витаминов содержится в овощах и фруктах. Где же их взять, если последний теплый денек был много месяцев назад, а до следующего урожая еще долго? Чего ждать от зимних овощей и фруктов? Бытует мнение, что во второй половине зимы употребление в пищу фруктов и овощей почти бессмысленно: во время длительного хранения они потеряли свои полезные свойства. В действительности все не так однозначно. Прежде всего, способность плодов сохранять витамины различна. Так, лучше всего сохраняют витамины фрукты с плотной кожурой: это яблоки, груши, цитрусовые. Из овощей наиболее витаминными в конце зимы можно назвать белокочанную капусту, морковь, свеклу. Кроме того, следует обратить внимание на плоды, привезенные из южных стран (особенно - Австралии, где в феврале-марте как раз собирают богатый урожай). Даже в концы зимы апельсины, грейпфруты, лимоны и киви все еще остаются рекордсменами по содержанию витамина С (не говоря уже о многих других полезных свойствах). А витамин С, по мнению врачей, способствует повышению иммунитета, укрепляет здоровье, поднимает настроение. 


Я решила проверить так ли хорош витамин С и определить его содержание в цитрусовых.

Цель работы: определение содержание витамина С в цитрусовых.
Гипотеза: витамин С  повышает иммунитет.
Задачи: 
1. Изучить литературу по влиянию витамина С на здоровье человека;

2. Найти методику определения витамина С в лабораторных условиях; 

3. Выявить цитрусовые содержащие большее количество витамина С;

4. Выработать рекомендации по употреблению витамина С с целью пополнения его запаса в организме

Методы исследования

1. теоретический обзор и анализ литературы

2. лабораторные исследования;

3. обработка результатов исследований
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Глава 1. Источники витамина С.
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Витамин С (аскорбиновая кислота С6Н8О6) является растворимым в воде витамином. Витамин С важен для роста и восстановления клеток тканей, десен, кровеносных сосудов, костей и зубов, способствует [image: image3.jpg]
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усвоению организмом железа, ускоряет выздоровление. Витамин С улучшает способность организма усваивать кальций и железо, выводить токсичные медь, свинец и ртуть.


Способность успешно справляться с эмоциональным и физическим бременем стресса в большей степени зависит от витамина С, чем от какого-либо другого витамина. Витамин С помогает выработке стрессовых гормонов и защищает организм от токсинов, образующихся в процессе их метаболизма.


Наш организм не может запасать витамин С, поэтому необходимо постоянно получать его дополнительно. Поскольку он [image: image5.jpg]


водорастворим и подвержен действию температуры, приготовление пищи с термической обработкой его разрушает.

Наиболее богаты аскорбиновой кислотой продукты растительного происхождения киви, шиповник, болгарский перец, дыня, цитрусовые, черная смородина, лук, томаты, земляника, яблоки, абрикосы, персики, хурма, облепиха, рябина, печеный картофель в "мундире" листовые овощи (салат, брюссельская капуста, брокколи, цветная и кочанная капуста и т.д.).

В продуктах животного происхождения аскорбиновая кислота  представлена незначительно (печень, надпочечники, почки).

Травы, богатые витамином С: мята перечная, крапива, овес, кайенский перец, красный перец, петрушка, сосновые иглы, тысячелистник, подорожник, лист малины, красный клевер, плоды шиповника, листья фиалки, щавель.


В таблице 1 приведено содержание аскорбиновой кислоты в некоторых пищевых продуктах.

Таблица 1
Содержание витамина С в некоторых пищевых продуктах (в мг на 100 г)
	Наименование пищевых продуктов
	Количество аскорбиновой кислоты
	Наименование пищевых продуктов
	Количество аскорбиновой кислоты

	Овощи

	Фрукты и ягоды


	Баклажаны

	5

	Абрикосы

	10


	Горошек зеленый консервированный

	10

	Апельсины

	50


	Горошек зеленый свежий

	25

	Арбуз

	7


	Кабачки

	10

	Бананы

	10


	Капуста белокочанная

	40

	Брусника

	15


	Капуста квашеная

	20

	Виноград

	4


	Капуста цветная

	75

	Вишня

	15


	Картофель лежалый

	10

	Гранат

	5


	Картофель свежесобранный

	25

	Груша

	8


	Лук зеленый

	27

	Дыня

	20


	Морковь

	8

	Земляника садовая

	60


	Огурцы

	15

	Клюква

	15


	Перец зеленый сладкий

	125

	Крыжовник

	40


	Перец красный

	250

	Лимоны

	50


	Редис

	50

	Малина

	25


	Редька

	20

	Мандарины

	30


	Репа

	20

	Персики

	10


	Салат

	15

	Слива

	8


	Томатный сок

	15

	Смородина красная

	40



	Томат-паста

	25

	Смородина черная

	250


	Томаты красные

	35

	Черника

	5


	Хрен

	110-200

	Шиповник сушеный

	До 1500


	Чеснок

	Следы

	Яблоки, антоновка

	30


	Шпинат

	30

	Яблоки северных сортов

	20


	Щавель

	60

	Яблоки южных сортов

	5-10


	Молочные продукты


	Кумыс

	20

	Молоко кобылье

	25


	Молоко козье

	3

	Молоко коровье

	2



	



ВИТАМИН С- это самый известный, знакомый нам с раннего детства витамин. Как он действует и сколько его нам необходимо в условиях нашей современной непростой жизни? 


Оказывается, большинство представителей земной фауны способны производить аскорбиновую кислоту из глюкозы в собственном организме. Человек (как и другие приматы) в этом смысле представляет собой исключение: мы можем получать этот ценный витамин исключительно извне, вместе с пищей. А между тем, как считают специалисты, при современном образе жизни аскорбиновая кислота нам особенно необходима. В таблице 2 приведена суточная потребность организма человека в зависимости от возраста в витамине С.
Таблица 2
Рекомендуемая суточная потребность в витамине С
	Категория
	Возраст (лет)
	Витамин С (мг)

	Грудные дети

	0-0,5

	30


		0,5-1

	35


	Дети

	1-3

	40


		4-6

	45


		7-10

	45


	Лица мужского пола

	11-14

	50


		15-18

	60


		19-24

	60


		25-50

	60


		51 и старше

	60


	Лица женского пола

	11-14

	50


		15-18

	60


		19-24

	60


		25-50

	60


		51 и старше

	60


	В период беременности

	70


	В период лактации

	95



	



 Организм быстро израсходует витамин С, как только его получит. Поэтому суточную  дозу витамина С необходимо разделить  на несколько частей. Так легче поддерживать постоянно высокую концентрацию витамина в течение дня. 


Организм человека способен усвоить только ограниченное количество витамина. Избыточные количества сразу выводятся почками в неизмененном состоянии. 
В научной литературе продолжаются дискуссии по этому вопросу: одни авторы рекомендуют принимать в день 50 мг витамина C, другие — 75 мг. И это количество нетрудно получить в дневном рационе: 50 мг витамина С содержится в 100 г сырой капусты (а в вареной — лишь 30 мг); 35 мг — в 125 г цветной капусты и в половине небольшого грейпфрута, 30 мг — в 300 г бананов. Казалось бы, в чем тогда вопрос? А дело в том, что по неизвестной науке причине витамин С не может накапливаться в организме.

Какова потребность человека в витамине C? Противоречия и споры по этому вопросу можно объяснить лишь тем, что наши потребности в витамине C весьма индивидуальны. Кроме того, при многих заболеваниях потребность в нем повышается от скромных 50 — 80 мг до 3000 мг и больше!

Глава 2. Влияние дефицита витамина С на организм человека.
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Качество, биологическая ценность и польза витамина С неописуемы. Каковы же свойства витамина С, без которых невозможны построение клеток и органов, защита человеческого организма от инфекций, да и существование жизни вообще.

Уже в 1747 г. в Эдинбургском университете студент-медик Джеймс Линд установил, что цитрусовые являются эффективным средством от цинги. Эта болезнь была мучительна и часто встречалась среди моряков. Только в 1932 г., спустя два столетия, стало возможным открыть тайну цитрусовых, определив, что таинственным веществом, излечивающим цингу, является аскорбиновая кислота, или витамин C. 10 мг этого белого кристаллического вещества достаточно, чтобы предотвратить цингу. Это как раз то количество, которое человек получает, съедая два небольших или одно большое яблоко либо 250 г свежего винограда. Однако, признавая необходимым этот минимум, врачи не считают 10 мг достаточным количеством. 

Недостаточное потребление витаминов заметно снижает активность иммунной системы, повышает частоту и усиливает тяжесть респираторных и желудочно-кишечных заболеваний. По данным отечественных исследователей, недостаток аскорбиновой кислоты у школьников в 2 раза снижает способность лейкоцитов уничтожать попавшие в организм болезнетворные микробы, в результате чего частота острых респираторных заболеваний увеличивается на 26-40%, и наоборот, прием витаминов значительно снижает показатель частоты ОРЗ.

Кому витамин C необходим? Курящим, алкоголикам и даже просто любителям выпить, больным диабетом, всем, кто в больших количествах принимает ацетилсалициловую кислоту (аспирин), антибиотики, любителям колбас, копченостей, то есть мясных продуктов, содержащих соединения азота, — всем им особенно необходим витамин C. Соединения азота (селитра) используются для сохранения свежего вида копченых и колбасных изделий и в определенных условиях могут образовать в наших желудках нитразмины — канцерогенные вещества. Сейчас витамин С часто добавляют непосредственно в копчености, чтобы в какой-то степени уменьшить вредное действие нитрозаминов. Большое количество витамина С требуется людям, употребляющим воду из проржавевших трубопроводов, и тем, кто живет около автострад с большим движением, где воздух отравлен выхлопными газами, а тишина разрушена постоянным гулом и звуками от машин. Те, кто принимает противозачаточные таблетки, также нуждаются в повышенной дозе витамина C. Любой шок, стрессы, хронические заболевания и постоянный прием лекарств также увеличивают потребность организма в витамине C. Каждому, кто выкуривает пачку сигарет в день (20 штук), необходимо увеличивать на 20% прием витамина С по сравнению с обычной нормой, а уж тем, кто выкуривает больше пачки, — 40%. Как выяснилось, курящие хуже усваивают витамин С.
Деятельность печени зависит от витамина С. А печень — это орган, который обеспечивает чистоту и полноценность нашей крови. Если кровь будет полноценной, чистой, обновленной, значит, и клетки наши будут здоровыми, чистыми, жизнеспособными. Печень вырабатывает фермент, который позволяет выводить из крови алкоголь, но чем меньше витамина С в организме, тем он дольше и больше отравляется.

Организму алкоголика или курящего можно помочь с помощью введения в его диету продуктов, богатых витамином C, в сочетании с тиамином (витамином B1) и цистином, а также такими микроэлементами, как магний и кальций. При диабете организм с трудом транспортирует витамин C через клеточные мембраны, поэтому таким больным необходимо повышать его дозы в среднем до 1 г в день; большие дозы витамина помогают в этом случае справляться со склерозом, который развивается вследствие диабета. Из проржавевших водопроводных труб в питьевую воду попадает кадмий. Это — яд. Даже в минимальных дозах он вызывает повышение артериального давления. Витамин C, а также цинк помогают нейтрализовать патологические изменения в организме, вызываемые кадмием. Подобным образом витамин С спасает нас от отравления газами и пылью, которые находятся в атмосфере промышленных городов и поселков или в районе автострад с большим движением.

Больному сердцу требуется очень много витамина C: оно забирает почти все, что есть в организме, и тем самым вызывает состояние, близкое к цинге.

Уровень содержания витамина С в организме изменчив и зависит от многих причин. Утром его может быть достаточно, а уже к обеду не хватает. Несколько минут сильных эмоций — страха, гнева — «сжигают» 2000—3000 мг и даже более витамина С.


Следствием дефицита витамина С в организме являются:

· кровоточивость десен 

· выпадение зубов 

· ухудшение зрения

· варикозное расширение вен

· легкость возникновения синяков 

· плохое заживление ран 

· вялость 

· потеря волос 

· сухость кожи 

· излишний вес

· ранее образование морщин

· повышенная утомляемость

· раздражительность 

· плохая концентрация внимания

· общая болезненность 

· суставная боль 

· ощущения дискомфорта

· бессонница 

· депрессия
 
Недостаточность может быть:

1.  экзогенная (за счет недостатка аскорбиновой кислоты в продуктах питания);

2.  эндогенная (за счет нарушения всасываемости и усвояемости витамина С в организме человека).

При недостаточности поступления витамина в течение длительного времени может развиваться авитаминоз. Как узнать степень запаса витамина С в организме? В таких случаях существует очень простая, но чувствительная проба: туго перетяните свою руку; это вызовет ряд небольших кровоизлияний в виде маленьких пятен на коже. Чем больше этих пятен, тем более серьезный у вас авитаминоз.

Необходимо постоянно пополнять запас витамина С при помощи правильных продуктов питания. Приобретя "правильные" овощи и фрукты, витамины можно потерять во время приготовления пищи. Чем больше в кастрюле воды, чем дольше варится продукт, чем более открыта посуда, тем большее количество витамина С растворится в воде. Чтобы этого не произошло, необходимо соблюдать несколько несложных правил. 

· Фрукты очищать непосредственно перед едой, а овощи - перед приготовлением. 

· При варке класть плоды в уже кипящую воду (а не начинать с холодной). 

· Готовые плоды не оставлять в отваре: витамины переходят в бульон, а мякоть становится безвкусной и водянистой. 

· Блюда из сырых овощей солить и заправлять соусами непосредственно перед подачей к столу.

В таблице 3приведена сохранность витамина с в некоторых продуктах питания в результате кулинарной обработки.
Таблица 3

Сохранность витамина С при кулинарной обработке

	Наименование блюд
	Сохранность витамина по сравнению с исходным сырьем в %

	Капуста вареная с отваром (варка 1 час)

	50


	Щи, простоявшие на горячей плите при 70-75° 3 часа

	20


	То же при подкислении
	50


	Щи, простоявшие на горячей плите при 70-75° 6 часов

	10


	Щи из кислой капусты (варка 1 час)

	50


	Капуста тушеная

	15


	Картофель, жаренный сырым, мелко нарезанным

	35


	Картофель, варившийся 25-30 минут в кожуре

	75


	То же, очищенный

	60


	Картофель очищенный, пролежавший 24 часа в воде при комнатной температуре

	80


	Картофельное пюре

	20


	Картофельный суп

	50


	То же, простоявший на горячей плите при 70-75° 3 часа

	30


	То же, простоявший 6 часов

	следы


	Морковь отварная

	40



	



Поэтому необходимо помнить, что трудно удовлетворить потребности в аскорбиновой кислоте только за счет овощей. Более значительный источник этого витамина – фрукты, у которых кожура устойчива к действию воды и влажного воздуха. Таким образом, незаменимыми источниками аскорбиновой кислоты для организма  являются цитрусовые.

Глава 3. Влияние избытка витамина С на организм человека.

Витамин С хорошо переносится даже в высоких дозах. Однако:

· При слишком больших дозах приема может развится диарея. 

· Большие дозы могут вызвать разрушение красных кровяных клеток. 

· Если аскорбиновую кислоту принимать в больших дозах одновременно с аспирином, может возникнуть раздражение желудка, вследствие чего, разовьется язва. При применении витамина С с аспирином следует также помнить, что большие дозы аспирина могут привести к усиленному выделению витамина С через почки и потере его с мочой и, следовательно, через некоторое время к дефициту витамина. 

· Большие дозы витамина С (1 г или больше) могут изменить способность усваивать витамин В12 из пищи или из пищевых добавок. Это может привести к дефициту витамина В12, что опасно. Если вы принимаете высокие дозы витамина С, вам следует периодически просить врача контролировать уровень витамина В12 в крови. Если он понижен, то вам, может быть, необходимо время от времени получать дополнительное количество витамина В12 в виде инъекций. 
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Жевательные конфеты и жевательные резинки с витамином С могут повредить эмаль зубов, следует полоскать рот или чистить зубы после их приема. 

· Не следует назначать большие дозы больным с повышенной свертываемостью крови, тромбофлебитами и склонностью к тромбозам, а также при сахарном диабете. При длительном применении больших доз аскорбиновой кислоты возможно угнетение функции инсулярного аппарата поджелудочной железы. В процессе лечения необходимо регулярно контролировать ее функциональную способность. В связи со стимулирующим влиянием аскорбиновой кислоты на образование кортикостероидных гормонов при лечении большими дозами необходимо следить за функцией почек и артериальным давлением. 


Комитет экспертов ВОЗ ввел понятие о безусловно допустимой суточной дозе витамина С, которая не превышает 2,5 мг/кг веса тела, и условно допустимой суточной дозе витамина С, которая составляет 7,5 мг/кг
Глава 4. Витамин С – витамин красоты.

У витамина С в нашем организме две великие задачи: стабилизировать психику, защитный иммунитет. Витамин С – злейший враг всех болезней. С помощью витамина происходит сокращение расширенных вен, геморроя, складки и помятости исчезают, кроме того, укрепляются и делаются глаже все стенки сосудов в нашем организме. Так как витамин С дает возможность стрессовым гормонам разбивать жиры, это средство для похудания №1.

Это витамин красоты.

Витамин С участвует в синтезе коллагена, именно поэтому он является одним из любимых компонентов косметических лабораторий, производящих средства для упругости кожи и борьбы с морщинами. Коллаген необходим не только для красоты кожи: уменьшение количества коллагеновых волокон в сосудистой стенке ведет к кровоизлияниям, а недостаток в ткани скелете приводит к разрушению костей. Усиленное образование коллагена необходимо для быстрого заживления ран, при дефиците витамина С этот процесс происходит очень медленно.


Аскорбиновая кислота (витамин С) участвует в обмене некоторых аминокислот, способствуя образованию гормонов – норадреналина, серотонина, а также особого белка, который имеет прямое отношение к иммунному ответу. Кроме того, витамин С влияет на качество крови: во-первых, присутствие аскорбиновой кислоты в крови оказывает защитное действие на гемоглобин, препятствуя его окислению; во-вторых, этот витамин помогает поддерживать резерв железа в организме – аскорбиновая кислота способствует превращению трехвалентного железа в двухвалентное, которое легче усваивается организмом. Витамин С также участвует в обмене холестерина, нормализуя его уровень в [image: image8.jpg]


крови.


Во время стресса в организме идет интенсивная выработка гормонов – например, кортизола и адреналина. Витамин С принимает участие в биосинтезе и превращениях этих гормонов. К тому же прием аскорбиновой кислоты повышает количество адреналина в крови – она предохраняет адреналин от окисления. Поэтому витамин С особенно необходим нам, чтобы легче преодолеть стресс. Кроме того, он предохраняет от развития так называемого дезадаптационного невроза, возникающего из-за слишком короткого светового дня – например, в северных широтах. Благодаря своим свойствам он ускоряет и процесс акклиматизации при дальних перелетах.

Глава 5. Мифы о витамине С.

Миф 1. Витамин С защищает от простуды.

Многие люди пьют витамин С в неограниченных количествах при первых признаках простуды. Витамин С – настолько распространённое целебное средство, что его можно встретить в самых разных формах: он содержится в витаминизированных соках, леденцах от кашля, чае. Впервые его стали применять для лечения простуды в 1970-х после выхода в свет книга известного ученого, нобелевского лауреата Лайнуса Полинга «Витамин C и простуда». «Аскорбинка» обрела бешеную популярность: в холодный сезон некоторые принимали пилюли пачками, врачи выписывали их для профилактики часто болеющим детям, препарат всячески пропагандировался в медицинских журналах… Казалось бы, при наличии такого чудодейственного средства профилактики люди должны были навсегда позабыть о кашле и насморке. Но увы! Подняв данные из архивов и проанализировав результаты 55 исследований, проведенных с 1940 по 2004 гг., Роберт Дуглас из Австралийского Национального университета и Харри Хемиле из университета Хельсинки пришли к заключению, что профилактический эффект от регулярного приема витамина С по статистике не превышает эффекта от приема плацебо. Правда, справедливости ради следует заметить, что у тех, кто принимал витамин не до, а во время болезни, ее продолжительность незначительно сокращалась. Профилактический ежедневный приём витамина С до развития заболевания сокращал продолжительность течения простуды на 8% у взрослых и 14% у детей. Среднестатистический взрослый, болеющий простудой 12 дней в году, будет по-прежнему болеть, даже если на протяжении года пил высокую дозу витамина С, только на один  день меньше (11 дней вместо 12).

У ребёнка, болеющего в среднем 28 дней в году, ежедневный приём витамина С в течение года, сократит продолжительность заболевания до 24 дней.

Миф 2. Витамин С не способен защищать организм от вредных и токсичных веществ.

Одно время медицинская пресса писала о том, что лечебный эффект витаминов и пищевых добавок, содержащих витамин С никем не доказан.  Это не так. Статистика показывает, что члены семей курильщиков гораздо реже страдают от последствий пассивного курения (например, проблем с дыхательными путями), если они регулярно принимают аскорбиновую кислоту.

Миф 3. Прием витамина С при онкологических заболеваниях не оказывает никакого воздействия на раковые клетки.
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Одно время предполагали, что витамин С может быть полезен при онкологии. Потом появились результаты исследований, доказывавшие, что это не приносит никакого ощутимого эффекта. Но совсем недавно Марк Ливайн и его коллеги из Национального института здравоохранения США выяснили, что внутривенные вливания аскорбата действительно уничтожают злокачественные клетки! Дело в том, что во время испытаний больным давали лишь малые дозы витаминов в таблетках. Когда же медики смоделировали инъекции больших доз аскорбиновой кислоты на раковых клетках, выживаемость последних снизилась вдвое! Однако, чтобы сделать окончательные выводы о том, что витамин С – убийца рака, необходимы длительные исследования: возможно, эффект воздействия зависит еще и от индивидуальных особенностей организма.

Глава 6. Цитрусовые и витамин С.


Всем известно, что цитрусовые — это очень вкусные фрукты: апельсин, мандарин, лимон, грейпфрут. К роду цитрус относятся также померанец, помпельмус, цитрон, юное и другие.


Впервые эти культуры начали выращивать в Индии и из Юго-Восточной Азии они проникли на запад, в Средиземноморье, а оттуда разошлись по всему миру. Первым в Древнюю Грецию попал цитрон, его тогда выращивали по всему Средиземноморью.

 
СОВРЕМЕННЫЙ ЦИТРОН — самый крупный из всех цитрусовых. Его длина — до 40 см, диаметр — до 25 см. Он желтый, как лимон, с необычайно толстой, до 5 см кожурой, с кислой и несочной мякотью. Цитроны не едят, но варят варенье, делают мармелад и цукаты. Геофраст, древнегреческий ботаник, называл цитрон персидским яблоком, и писал, то его не едят, а используют, как средство от моли.
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В IX в. арабы завезли в Средиземноморье горький апельсин, или померанец, и тогда же, видимо, и лимон. Впервые всем известные апельсины упоминаются в китайских рукописях II-I веков до н.э., причем как плоды, привезенные откуда-то в Китай. Судя по древнегреческому мифу о Геракле, в Европе об апельсинах уже знали. Свой одиннадцатый подвиг Геракл совершил, когда привез в Грецию "золотые яблоки", которые он должен был сорвать в садах дочерей ночи — Гесперид. Поэтому и все плоды цитрусовых получили свое название — гесперидии. В Европе сладкие апельсины стали известны лишь в начале XVI в. Апельсины там так понравились, что их стали выращивать в оранжереях. Так называли закрытые апельсиновые плантации. По-французски апельсин — "оранж". Русское слово "апельсин" происходит от немецкого "ап-фельсин", что означает "китайское яблоко". Апельсин — самый вкусный плод из всех цитрусовых. Считают, что апельсин родом скорее всего из Южного Китая или Южного Вьетнама.


ПОМЕРАНЕЦ, или как его еще называют, кислый или горький апельсин, в свежем виде не едят, но из него выжимают целебный сок, который ценили еще в древности, готовят мармелад. Из цветков получают эфирное масло для духов. Внешне его трудно отличить от апельсина.


АПЕЛЬСИН-БЕРГАМОТ также не съедобен и его разводят как эфирно-масличную культуру. Из толстой кожуры его грушевидных плодов золотистого цвета, его цветков и листьев получают бергамотовое масло. В 1676 г. в итальянском городе Колоне из этого масла впервые изготовили одеколон. Бергамот выращивают в основном в Италии.


МАНДАРИН от других цитрусовых отличается тем, что легко чистится. У пухлых мандаринов кожура вообще отделена от мякоти и почти не касается ее. В тропической Азии, Китае, Индии, Японии, Средиземноморье на полуострове Флорида в США из всех цитрусовых предпочитают выращивать именно мандарины. 

ГРЕЙПФРУТ выращивают в основном в СШA, в странах Северной Африки. Он стал очень популярен благодаря своим лечебным свойствам. Главное — не забывать снимать с долек грейпфрута горьковатую тонкую пленку, вкус его мякоти и сок плода превосходны.
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ПОМПЕЛЬМУС очень похож на грейпфрут и после цитрона он самый крупный из цитрусовых. Его мякоть — зеленоватая, желтоватая, красноватая или розовая — совсем лишена горечи. Эти кисло-сладкие плоды выращивают в основном в Юго-Восточной Азии.


ЛИМОН славится высоким содержанием витамина С. Еще мореплаватели Средневековья брали его с собой в плавания как средство от цинги. Самые большие плантации лимонов в мире в Италии, и особенно на острове Сицилия. Его выращивают также на Кавказе и в Средней Азии.

ЮНОЕ, или юзу-гибрид очень любят в Китае и Японии, где о нем знали еще две с половиной тысячи лет назад. Юное легко чистится и приятно пахнет. Японцам он заменяет лимон. Юное лучше всех из цитрусовых переносит морозы, поэтому его используют для выведения морозоустойчивых сортов апельсина, лимона, грейпфрута и помпельмуса.


ПЛОД ГЕСПЕРИДИЙ, будь то лимон, апельсин или цитрон, имеет толстую, двухслойную кожуру и мякоть, окружающую семена. Мякоть состоит из заполненных соком мешочков. В гнездах плода, долях — 1-2 семени. В наружном слое зрелой кожуры есть множество шаровидных железок, выделяющих эфирное масло. Белый, пористый, рыхлый слой кожуры называется альбедо. Благодаря рыхлому альбедо у апельсина и мандарина мякоть легко отделяется от кожуры. В завязи гесперидиев иногда образуется два плода-близнеца. Вы, наверное, замечали, как на верхушке большого апельсина или внутри его находится второй, маленький, слабо развитый плод.


Почему  же каждая француженка весной отдает предпочтение апельсинам? «Совсем не потому, что зачитывается пьесой Гоцци «Любовь к трем апельсинам», - шутит французский диетолог Жан-Поль Преве из старинного города Сан-Мало, расположенного на северном побережье страны. В этих оранжевых плодах - ее весеннее здоровье.

Хотя Европа знала апельсины давно, но долгое время, почти до начала восемнадцатого столетия, сочные плоды были недоступны простому люду. Они украшали королевские трапезы и праздничные застолья привилегированных особ. В эпоху Возрождения полагали, что апельсины «отгоняют» чуму и приравнивали их к лекарственным растениям. «Король-Солнце» Людовик XIV украсил Версальский парк огромной стеклянной оранжереей, в которой целый штат «знатных ботаников» не без успеха скрещивал нежные драгоценные саженцы, посаженные в серебряные кадки, пытаясь побороть кисловато-горький вкус этих заморских гостей.  XVI век утвердил положение цитрусовых как действенного медицинского препарата. Моряки использовали апельсиновый сок и дольки лимона как единственное эффективное средство от свирепствовавшей цинги. Это несложно объяснить - ведь страшная болезнь, уносящая множество людей, вызывалась острой нехваткой витамина С.  Врачи следующего столетия советовали натирать десны цедрой лимона и апельсина для укрепления зубов и десен, принимать апельсиновый сок и настойки из корок при мышечной слабости, истощении и «несвежести кожи». Последний совет особенно рьяно восприняли аристократки - они пили цитрусовые соки, протирали лицо и шею дольками мандарина нежились в апельсиновых ваннах, а в лифы платьев вшивали сухие шкурки лимона. Современная диетология связывает достоинства цитрусовых с уникальным витаминным богатством. Апельсины, мандарины, лимоны и грейпфруты, бесспорно, лидируют по содержанию витамина С. Но гораздо важнее тот факт, что запас этого витамина в цитрусовых отличается особой стойкостью. Большинство овощных и фруктовых плодов «теряют» витамин С уже через один-два месяца хранения, то есть к самому началу зимы. Ну а весной витамин С в натуральном виде содержится только в цитрусовых. В сочной мякоти плодов апельсина содержатся витамины B1, B2, А, Р и аскорбиновая кислота — до 65 мг в 100 г. Работы биохимиков показывают, что норму витамина С при стрессах нужно значительно увеличивать. Плоды апельсина и его сок содержат большое количество сахаров (до 10%) и минеральных веществ (кальций, фосфор, калий), а также лимонную кислоту, пектиновые и красящие вещества и фитонциды.

Плоды активно используют для профилактики и лечения гиповитаминозов. Особенно полезны витамины в зимний и ранний весенний период, когда заметна нехватка различных витаминов в организме человека. В связи с этим зимой часто возникают простудные заболевания, а в раннюю весеннюю пору обостряются многие хронические болезни. Один-два апельсина в день достаточно, чтобы исчезли явления гиповитаминоза. Причем плоды апельсинов полезны как взрослым, так и детям. Все цитрусовые плоды защищены кожей, подобно непроницаемому панцирю, и мякоть не «соприкасается» с кислородом, разрушающим витаминную основу. Впрочем, плоды почти не теряют своих свойств при переработке и длительном хранении. Например, нарезанный и засыпанный сахаром лимон содержит не менее 90 процентов витамина С в сравнении с плодом, сорванным с дерева.

Цедра также обладает лечебными свойствами. Она оказывает отхаркивающее, успокаивающее, слабительное действие, улучшает пищеварение. Поэтому высушенную и измельченную в порошок цедру добавляют в грудные, успокаивающие и ветрогонные сборы и в фиточаи. 


Полезны и концентрированные эфирные масла, которые содержатся в кожуре. Они дарят всем видам цитрусовых характерный пряный аромат. При упадке сил и плохом настроении достаточно пару минут подышать над горячей водой, в которую порезаны шкурки апельсинов или лимонов - и эфирные масла быстро вернут бодрость и радость. 


Цитрусовый сок принадлежит к числу наиболее полезных напитков. Он приятен на вкус и относится к разряду легкоусваиваемых, сбалансированных продуктов. Стакан свежевыжатого апельсинового сока будет также полезен как жаропонижающее и [image: image12.png]


общеукрепляющее средство при многих простудных заболеваниях: при гриппе, при остром респираторном заболевании, при острой вирусной инфекции. Каждое утро поздней зимы и начала весны, до созревания нового урожая первых овощей и фруктов, необходимо начинать с цитрусового сока - это обеспечит стремительное поступление энергии и уже через неделю заметно укрепит иммунную систему. Ранняя витаминная атака не должна быть чрезмерной. В утренний напиток может входить сок одного апельсина, или двух мандаринов, или трети лимона, или половины грейпфрута. Если вас не пугает привкус легкой горечи, то в сок стоит добавлять и отжимы цедры. Если вы не переносите горечи, то хотя бы оставляйте слой белой кожицы. В ней содержатся биофлавоноиды, помогающие усваивать витамин С и укрепляющие кровеносные сосуды. Все цитрусовые, а особенно грейпфруты, употребляются при диетическом питании для улучшения пищеварения и как средство, повышающее аппетит. 


Цитрусовые и напитки - отдельная тема. Первыми стали употреблять чай с лимоном в России. Долго англичане презрительно относились к этому сочетанию, храня верность национальному изыску - чаю с молоком. Но в прошлом веке и чопорным англичанам пришелся по вкусу чай с лимоном. Одним  из поклонников апельсинов был Александр Сергеевич Пушкин. Правда, в те времена килограмм апельсинов стоил в три раза дороже мешка картошки.


Таким образом, витамин С участвует в основных обменных процессах, повышает иммунитет, по праву считаясь витамином № 1. 


Внимание!!! Не следует употреблять апельсины и апельсиновый сок при хронических гастритах, протекающих с повышенной кислотностью, так как это может привести к нарушению пищеварения, к изжоге, отрыжке или даже — к обострению процесса. Не рекомендуется употреблять апельсины и сок при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, особенно в период обострения. Апельсины, как и другие цитрусовые, категорически противопоказаны при непереносимости к цитрусовым, то есть при аллергии. 

Глава 7. Определение содержание витамина С в цитрусовых.


Лучшее средство для поддержания бодрости, молодости, здоровья – употребление в пищу продуктов с повышенным содержанием витамина С. Целью моего исследования стало определение содержание витамина С в апельсинах, мандаринах, грейпфрутах. Для проведения эксперимента использована методика окисления аскорбиновой кислоты йодом. При окислении аскорбиновой кислоты йодом происходит следующая реакция: 
I2 + C6H8O6 = C6H6O6 + 2HI
Ход работы: я взвесила 1 г исследуемого продукта и растёрли его в ступке, добавила 5 мл воды, несколько капель крахмала и немного соляной кислоты для инактивации фермента аскорбиноксидазы. В качестве окислителя использовала йод. Для удобства 5%-ный раствор йода  разбавила водой в 40 раз, при этом получили 0,125%-ный раствор, 1 мл которого соответствует 0,875 мг аскорбиновой кислоты. Затем провела титрование этим раствором йода исследуемой жидкости в ступке до появления устойчивого синего окрашивания крахмала, которое говорит о том, что вся аскорбиновая кислота окислилась. Записала количество раствора йода, пошедшего на титрование, и произвела расчёт. Для этого составила пропорцию, зная что 1 мл 0,125%-ного раствора йода окисляет 0,875 мг аскорбиновой кислоты.  
Например, на титрование 1 г апельсина ушло 0,3мл раствора йода. Составила пропорцию:

1 мл йодного раствора – 0,875 мг аскорбиновой кислоты

                         0,3 мл- X
X= 0, 3∙ 0,875/1=0,2625 (мг)

Итак, в 1 г апельсина содержится 0,2625 мг аскорбиновой кислоты.  Сделала анализ в 3 пробах. Определила содержание витамина С в каждой пробе. Нашла среднее значение по формуле: mср = m1+ m2 + m3/3. Нашла содержание витамина С  в 100 г апельсина содержится 0,2654∙100=26,54(мг). Считая, что суточная норма потребления витамина С 75 мг, рассчитала суточную норму потребления продукта:

100 г – 26,54 мг

       Х-  75 мг 

Х=100∙70/26,54=282,59г   

Подобным образом рассчитала содержание витамина С в остальных продуктах. Полученные данные занесли в таблицу.

	№ пробы
	Вид продукта
	V(I2), мл
	Масса витамина С (мг)/ 1г продукта
	Среднее значение массы витамина С (мг)/ 1г продукта
	Масса витамина С (мг)/ 100г продукта
	Суточная норма потребле-ния продукта, г

	1
	Апельсин (родом из Турции)
	0,3
	0,2625
	0,2654
	26,54
	282,59

	2
	Апельсин (родом из Турции)
	0,29
	0,2538
	
	
	

	3
	Апельсин (родом из Турции)
	0,32
	0,28
	
	
	

	1
	Апельсин 
	0,31
	0,2713
	0,2859
	28,59
	262,33

	2
	Апельсин
	0,33
	0,2888
	
	
	

	3
	Апельсин
	0,34
	0,2975
	
	
	

	1
	Мандарин (родом из Турции)
	0,27
	0,2363
	0,2509
	25,09
	298,92

	2
	Мандарин (родом из Турции)
	0,3
	0,2625
	
	
	

	3
	Мандарин (родом из Турции)
	0,29
	0,2538
	
	
	

	1
	Мандарин (Tasty)
	0,29
	0,2538
	0,2479
	24,79
	302,54

	2
	Мандарин (Tasty)
	0,28
	0,245
	
	
	

	3
	Мандарин (Tasty)
	0,28
	0,245
	
	
	

	1
	Грейпфрут
	0,35
	0,3063
	0,3063
	30,63
	244,86

	2
	Грейпфрут
	0,34
	0,2975
	
	
	

	3
	Грейпфрут 
	0,36
	0,315
	
	
	

	1
	Лимон 
	0,52
	0,455
	0,455
	45,5
	164,84

	2
	Лимон 
	0,53
	0,4638
	
	
	

	3
	Лимон 
	0,51
	0,4463
	
	
	

	1
	Сок «добрый», апельсиновый
	Синее окрашивание не появилось

	2
	Сок «добрый», апельсиновый
	


Проведенное
 исследование позволило сделать следующие выводы:
1. Самое большое содержание витамина С в лимоне и грейпфруте, наименьшее содержание в - мандаринах, среднее значение –в апельсинах .

2. В соке «Добрый, апельсиновый» витамин С не был обнаружен, несмотря на заявленные на упаковке данные. Можно предположить, что предварительная обработка и консервация продукта привела к такому результату.

3. Как пополнить недостаток витамина С? Чтобы восполнить среднесуточную потребность организма в витамине С, необходимо  употреблять продукты богатые этим витамином, например, достаточно съесть пять-шесть мандаринов, два-три апельсина или один грейпфрут. 

4. Витамин С хорошо растворяется в воде и поэтому излишки выводятся из организма. 

5. Витамин С имеет большое значение в жизнедеятельности организма. Он участвует в кальциевом обмене, разбивает жировые клетки, сохраняет здоровые нервы, снижает стрессовое состояние, улучшает состояние кровеносных сосудов, улучшает голосовые связки, увеличивает остроту зрения, делает гладкой кожу, сохраняет здоровый сон. 

6. Что разрушает витамин С? Алкоголь, свет и жиры, кислоты, никотин, длительное хранение фруктов
Глава 8. Заключение.
В своей работе я рассмотрела историю открытия витамина С, его содержание в продуктах, его влияние на организм человека, мифы о витамине С. Мне удалось узнать много нового, поработать в лаборатории, провести опыты. Меня заинтересовал факт отсутствия витамина С в соке, поэтому в дальнейшем я постараюсь заняться изучением данной проблемы.

      Считаю, что работа будет полезна не только для меня, но и для тех, кто с ней познакомится. Этот материал я смогу предоставить своим одноклассникам на классном часе. Мой практический совет тем, кто заботится о своем здоровье: 
« Больше употребляйте в пищу свежих фруктов и овощей (особенно зимой и весной), отдавайте предпочтение ярким сортам». Помните: «Овощи и фрукты – витаминные продукты!»
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