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Введение
Актуальность
На уроках природоведения я узнал, что в состав нашей пищи обязательно должны входить такие питательные вещества, как витамины. Это жизненно необходимые для человека вещества, от которых зависит наше здоровье и даже жизнь.
Особенно меня заинтересовал витамин С (аскорбиновая кислота). Он содержится, в основном, в растительных продуктах. Суточная потребность человека в этом витамине во много раз больше, чем в других витаминах.
В летнее время организм человека получает достаточное количество витамина С, т.к. свежих овощей и фруктов на нашем столе достаточно. А вот зимой разнообразие этих продуктов питания резко сокращается, и наш организм испытывает недостаток витамина С.
Нам показалось интересным узнать, содержится ли этот витамин в фруктовых соках, которые мы все так любим. Кроме того, реклама нас настойчиво убеждает, что фруктовые соки различных торговых марок содержат много витаминов, в частности витамин С, мы решили проверить, насколько эта информация соответствует действительности.
Цель.
Выявление наличия витамина С в продуктах питания посредством простейшей методики его определения в некоторых продуктах питания с целью уточнения рекламной информации и подтверждения научных знаний.
Задачи:
1.	Изучить свойства витамина С и его влияние на организм человека.
2,	Путем экспериментальной диагностики определить наличие витамина С в
консервированных и свежеприготовленных соках.
Объект исследования: Свежеприготовленные и консервированные фруктовые и овощные соки.
Предмет исследования: Витамин С
Метод исследования: практический
Характеристика работы: работа относится к прикладным исследованиям, значимость ее заключается в проверке рекламной информации и подтверждении научных знаний.
Краткий обзор и характеристика источников: нами были использованы книги следующих авторов: Сергеев Б.Ф. «Занимательная физиология», Свиридов Г.А. «Наш сад - огород», Гальперин СИ. «Анатомия и физиология человек». Эти авторы рассматривают и раскрывают проблему затронутую в нашей работе.
Для чего необходим витамин С (аскорбиновая кислота)
Витамин С в низших, а позднее и в высших животных активизировал все динамические жизненные процессы. Именно он вдохнул в жизнь движение. Неудивительно, что  "неподвижным живым существам", то есть растениям, требуется относительно немного витамина С. Чем более подвижно животное или человек, тем больше у него потребность в этом веществе.
Главные задачи витамина С
Сегодня мы знаем, что витамин С в организме выполняет две важные задачи: обеспечение иммунной защиты и стабилизация психики.
1.	В иммунной системе витамин является злейшим врагом всех возбудителей болезней, паразитов, вирусов, микробов и, в первую очередь, свободных радикалов, которые боятся этого витамина, как черт ладана.
Против молекулы витамина С свободные радикалы бессильны. Поскольку они несут человеку старость и, в конечном итоге, смерть, витамин С представляет собой лучшее средство для сохранения жизненной силы.
Витамин С повышает концентрацию интерферона в крови (это иммунные структуры, производимые собственным организмом из белка в тех случаях, когда появляются опасные вирусы).
Часто действие витамина С схоже с действием молекул интерферона. Этот витамин повышает количество антител в крови и стимулирует выделение гормонов зобной железы, которая представляет собой «штаб-квартиру» иммунной системы.
2.	В нашей психической сфере витамин С стимулирует выработку гормонов, с помощью которых передаются все наши ощущения. Подобно тому, как здоровые клетки тела всегда молоды, ощущения при здоровой гормональной структуре практически всегда положительны. Должно считаться нормой, что, просыпаясь утром, человек обязан встречать новый день с радостью, как это происходит у животных. В этом случае гормоны функционируют нормально. Если же человек по утрам встает из постели недовольным, подавленным, полным мрачных мыслей, то что-то не в порядке с биохимией в его нервной системе. Этого не должно быть. Значительную, а может быть, и главную роль в формировании приподнятого настроения человека играет витамин С.
Вспомогательные задачи витамина С:
1. Он укрепляет соединительные ткани, разглаживает стенки сосудов, начиная от толстых вен и кончая микроскопическими капиллярами. Витамин С помогает при варикозном расширении вен и геморрое, устраняет складки и морщины.
2. Повышенные дозы витамина С в мгновение ока могут устранить кровоточивость десен, так как он способен буквально за полчаса укрепить бесчисленные мелкие сосуды в тканях десен.
3.	Кальций, самым высоким содержанием которого в отличие от других костей организма отличаются дёсны и челюстные кости5 в одиночку слишком медленно проходит путь до клеток тела, особенно, когда его требуется много, С витамином С он образует химические комплексы, и с их помощью доставляется в нужное место поистине с курьерской скоростью. Без витамина С кальций лишается половины своих полезных качеств. Кальций и витамин С – тайные конкуренты зубных врачей, или, точнее, они сами являются природными зубными врачами.
4. Витамин С также разносит по клеткам организма соли серной кислоты. Если этих солей не хватает, в соединительных тканях возникают микроскопические разрывы, что чаще всего проявляется в кровоточивости десен и плохо заживающих ранах.
5. Витамин С также высвобождает железо из стенок кишечника и из желчи и доставляет его в кровь, чтобы насытить клетки кислородом.
6. Помимо всего прочего, витамин С играет в клетках роль "врача скорой помощи". Он может восстановить разрушенные молекулы витамина Е.
Свойства витамина С как химического вещества
Витамин С представляет собой бесцветное кристаллическое вещество, хорошо растворимое в воде, кислого вкуса, быстро разрушающееся при нагревании и окисляющееся при соприкосновении с кислородом воздуха, при замораживании свойства частично сохраняются. В большом количестве содержится в свежих овощах и фруктах.
Содержание витамина С (мг на 100 г растения):
в шиповнике (сухие плоды) 1200, в красном перце 25 05 в черной смородине 200, в зеленом перце и петрушке 150, в клубнике 60, белокочанной капусте 50, в цитрусовых 40 - 60.
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Основная часть
Содержание витамина С в некоторых продуктах питания
Методика исследования
1 .Спиртовой раствор йода (аптечный) развести дистиллированной водой до цвета крепкого чая.
2.Добавить к раствору крахмального клейстера спиртовой раствор йода до получения синей окраски.
3 .Взять 1 мл любого фруктового сока и добавить в него 2 мл дистиллированной воды.
4.К раствору сока добавлять по каплям йодированный раствор крахмального клейстера. Наблюдать за изменением окраски в течение одной минуты.
5.Если раствор йода не обесцветился, значит, в этом соке аскорбиновой кислоты очень мало.
6.Повторить опыт с различными соками.
Результаты
Методика, использованная в процессе исследования, основана на изменении окраски йодированного крахмального клейстера. Визуальное наблюдение за данным признаком, конечно же, не дает абсолютно точной информации о количестве витамина С, но, тем не менее, результат очевиден,
1 . Апельсиновый сок всех торговых марок действительно содержит достаточно большое количество витамина С, т. к. раствор йода полностью обесцветился.
2. Комбинированные соки (мультифрукт) содержат мало витамина С, т.к. изменение окраски незначительное.
3. Яблочный сок торговых марок «Добрый»,  «Красавчик»,  «Моя семья» показали незначительное изменение окраски, что свидетельствует о небольшом содержании витамина С. А в соке торговых марок «Ясли Сад» и «Фруто Няня» витамина С содержится достаточно большое количество.
4. Грушевый сок торговых марок «Красавчик» и «Моя Семья» по результатам исследования показали отсутствие витамина С «Добрый», «Ясли Сад» - незначительное количество, «Фруто Няня» - большое количество.
5. Капустный свежеприготовленный сок и сок квашеной капусты показали практически одинаковое содержание витамина С.
6. Свежеприготовленный луковый сок содержит самое большое количество витамина С из всех исследованных объектов. 
Проведенные исследования подтверждают известную информацию о том, что в плодах груши витамина С немного, а плоды цитрусовых культур, например, апельсина содержат много витамина С. Искусственной витаминизации соков нет, иначе картина по изменению окраски йода была бы другой (это касается грушевого сока и мультифрукт).
Что касается яблочных соков, то можно предположить, что в соке «Фруто Няня» и «Ясли Сад» витамин С добавлен искусственно, т.к. количество витамина С во всех исследованных нами соках примерно одинаково, поскольку плоды яблока не отличаются очень большим количеством витамина С.
Также нужно учитывать тот факт, что консервированные соки приготовлены на основе разбавленных сахарным сиропом фруктовых пюре, что может изменить количество витамина С в сторону уменьшения.
Результаты всех наблюдений представлены в таблице.
Таблица 1. Степень изменение окраски йодированного раствора во фруктовых соках различных торговых марок.
	 (
Торговая марка
) (
Фрукт
)
	Яблоко 
	Груша 
	Апельсин 
	Мультифрукт 

	«Добрый»
	Мало обесцветился
	Мало обесцветился
	Сильно обесцветился
	Мало обесцветился

	«Моя семья»
	Мало обесцветился
	Не обесцветился
	Сильно обесцветился
	Мало обесцветился

	«Красавчик»
	Мало обесцветился
	Не обесцветился
	Сильно обесцветился
	Мало обесцветился

	«Ясли Сад»
	Сильно обесцветился
	Мало обесцветился
	Сильно обесцветился
	------------------------

	«Фруто Няня»
	Сильно обесцветился
	Сильно обесцветился
	Сильно обесцветился
	------------------------


Исследования, проведенные с натуральными фруктовыми соками, показали, что во всех пробах со свежеприготовленными соками результат одинаков: витамин С в большом количестве содержится в яблочном (сорт «Симеренко»), грушевом (сорт «Конференс»), апельсиновом соках.
Кроме того, был приготовлен морковный сок и проведены две пробы: со свежеприготовленным соком и через 5 часов после его приготовления. Результат подтверждает факт неустойчивости витамина С и разрушения его при соприкосновении с кислородом воздуха. В свежем соке раствор йода обесцветился, а в пробе через 5 часов не обесцветился.
Было интересно провести исследование о влиянии замораживания на витамин С. В свежеприготовленном соке клюквы произошло сильное обесцвечивание йодного раствора, что подтверждает большое содержание витамина С в плодах этого растения, а вот сок, приготовленный из замороженных ягод, показал незначительное изменение окраски и соответственно малое содержание витамина.
Проведенные исследования подтверждают, что при засолке витамин С не разрушается, а лук является «рекордсменом» среди овощей по содержанию витамина С. Поэтому в зимнее время эти овощи для нас являются основными поставщиками витамина С.
Результаты наблюдений занесены в таблицу
Таблица 2. Изменение окраски раствора йода в свежеприготовленных соках

	Название сока
	Реакция йодного раствора

	Морковный сок
(свежеприготовленный)
	Сильно обесцветился

	Морковный сок 
(через 5 часов)
	Мало обесцветился

	Клюквенный сок (свежеприготовленный)
	Сильно обесцветился

	Клюквенный сок 
(из замороженных ягод)
	Мало обесцветился

	Яблочный сок сорт «Симеренко»
	Сильно обесцветился

	Грушевый сок сорт «Конференс»
	Сильно обесцветился

	Апельсиновый сок
	Сильно обесцветился

	Луковый сок
	Полностью обесцветился

	Сок из свежей капусты
	Сильно обесцветился

	Сок из квашеной капусты
	Сильно обесцветился
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Анализируя полученные результаты, мы пришли к выводу о том, что консервированные соки, конечно, более вкусные, но пользы от них меньше, поскольку в них присутствует сахарный сироп, о чем свидетельствует их сладкий вкус.
Чтобы компенсировать недостаток витамина С в зимнее время, разумеется, преимущество за натуральными соками, но поскольку фрукты достаточно дорогое удовольствие сегодня, то наилучший выход - это употребление свежей моркови, тем более, что недостатка в ней у нас нет.
Замораживание, как способ сохранения разнообразных плодов для зимнего потребления, чрезвычайно удобен, он действительно помогает разнообразить наш пищевой рацион в это время года, но, к большому сожалению, витамин С при таком способе хранения разрушается. А в квашеной капусте витамин С сохраняется в полном объеме, поэтому в зимнее время она нам необходима как источник этого витамина.
Проведенные исследования подтвердили информацию о том, что лук репчатый содержит большое количество витамина С, поэтому в период эпидемии гриппа лук незаменимый овощ для профилактики заболеваний.
В дальнейшем работу над выбранной темой планируем продолжить, выбрав в качестве объектов исследования листовые и другие зеленные овощные культуры.
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