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Введение
В настоящее время у людей  на нашей планете встречается много болезней, связанных с нехваткой витаминов (авитаминоз). Это можно объяснить несколькими причинами: 1) нет достаточных средств для покупки овощей и фруктов, богатых витаминами; 2) многие витамины быстро разрушаются, например витамин С, который является одним из главных витаминов, необходимых для организма. Витамин C наиболее известен и в настоящее время используется чаще, чем другие витамины. Но при этом ученые продолжают исследовать его все глубже и глубже. И каждый год появляются все новые и новые сведения о влиянии витамина C на организм человека. Уже в 1742 году было известно, что лимоны могут предупреждать цингу — болезнь, от которой страдали моряки в дальних плаваниях. Однако только в 1928 году было установлено, что целебным компонентом лимонного сока является витамин С.В наши дни интерес к витамину С связан не с тем, что он может бороться с цингой, а с его способностью защищать клетки, проявляя антиоксидантную активность. Поскольку витамин С — сильный экологопротектор. В качестве водорастворимого антиоксиданта витамин С помогает нейтрализовать действие нестабильных соединений кислорода (свободных радикалов) внутри клеток, содержимое которых богато водой. В наше время самым дешевым и доступным средством получения витаминов являются соки различных торговых марок. В связи с этой глобальной проблемой, мы решили провести исследовательскую работу, и узнать стоит ли вообще употреблять соки различных марок, чтобы получить достаточное количество витамина С. И узнать сок какой торговой марки является более витаминизированным. 
Объектом нашей исследовательской работы является количественный и качественный анализ витамина С в соках различных марок. 
Предметом являются пробы соков различных торговых марок. 
Цель: 
· Определить наличие витамина С в различных торговых марках соков и оценить степень их употребления обучающимися школы №15 пос.Мундыбаш.
Задачи:
· Определить наличие витамина С в разных фруктовых соках различных марок;
· Определить концентрацию витамина С в соках;
· Сравнить концентрацию витамина С с данными на упаковках и выявить более витаминизированный сок;
· Провести социологический опрос обучающихся 8 -11 классов; 
· Оценить степень употребления соков обучающимися школы.
· Результаты экспериментов представить таблично и графически, сделать выводы. 
Определяя концентрацию витамина С, мы пользовались методом йодометрического титрования. Чтобы выявить торговую марку более востребованного сока использовали социологический опрос.
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Основная часть
1. Витамины и их роль в жизни
Витамины (от лат. Vita – жизнь) - группа органических соединений разнообразной химической природы, необходимых для питания человека, животных и других организмов в ничтожных количествах по сравнению с основными питательными веществами (белками, жирами, углеводами и солями), но имеющих огромное значение для нормального обмена веществ и жизнедеятельности.  
Сейчас это слово знают все от мала до велика. Так называют химические соединения, которые требуются для нормальной жизнедеятельности организма в очень незначительных количествах. Организм «не умеет» самостоятельно синтезировать витамины или же производит  их слишком мало и потому должен получать в готовом виде вместе с пищей.
Человеку необходимо всего-навсего от нескольких микрограммов до нескольких миллиграммов витаминов в день. Но если основные компоненты пищи-белки, жиры и углеводы - нужны организму как источники энергии и «строительный материал» для создания новых молекул, то у витаминов совсем иная задача. Они играют роль той мышки, без которой герои известной сказки никак не могли вытянуть репку. Дело в том, что многие жизненно важные процессы идут в клетке только при участии витаминов: очень часто для нормальной работы ферментов (незаменимых в клетке биокатализаторов) требуются особые молекулы – помощники небелковой природы, действующие совместно с ферментами. Ученые назвали такие молекулы кофакторами (от лат. со(n)-«с», «вместе» и facto-«делаю»). Кофакторы, представляющие собой органические соединения, называют коферментами. Некоторые из них очень прочно связываются с ферментом. Такие коферменты носят название простетических групп (от греч. «простетикос» - «прибавляющийся»).
Еще один витамин – аскорбиновая кислота, или витамин С, самостоятельно участвует в организме во многих ферментативных реакциях. В частности, он необходим для синтеза белка соединительной ткани животных – коллагена. Растения и многие виды животных «умеют» сами производить аскорбиновую кислоту. А вот, например, человек и морская свинка утратили эту способность в ходе эволюции. Так что нам всем необходимо получать витамин С вместе с пищей по 50-100 мг в сутки. «Аскорбинкой» богата растительная пища, особенно цитрусовые. При недостатке витамина С у человека развивается цинга: десны становятся слабыми и начинают кровоточить, так как из-за отсутствия в организме аскорбиновой кислоты не образуются волокна соединительной ткани. Очень часто цинга поражала мореплавателей, долгое время лишенных свежих овощей и фруктов.
Все эти витамины (тиамин, рибофлавин, никотиновая и аскорбиновая кислоты), а также некоторые другие хорошо растворяются в воде и потому носят название водорастворимых. Есть, однако, и такие, которые  растворяются только в органических растворителях, - они называются жирорастворимыми. Обычно жирорастворимых витаминов организму нужно меньше, чем водорастворимых,- не более 1 мг в день. Но при нехватке того или иного жирорастворимого витамина последствия для организма могут быть не менее тяжкими.
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Например,  недостаток витамина D вызывает рахит, а витамина A –«куриную слепоту»  (расстройство способности видеть при слабом освещении) и снижение сопротивляемости к инфекционным заболеваниям.
Кроме того, в природе есть химические соединения, которые могут связывать или разрушать витамины. Такие «вредные» вещества ученые назвали антивитаминами. Например, человеческий организм очень редко испытывает недостаток участвующего в биосинтезе витамина Н (или биотина) благодаря бактериям, живущим в кишечнике и синтезирующим этот витамин в нужных человеку количествах.
Витамин С необходим организму для синтеза стероидных гормонов, нейромедиаторов, коллагена и карнитина, всасывания железа, стимуляции макрофагов, индукции эндогенного интерферона, превращения фолиевой кислоты в ее активную форму.
Активность витамина С проявляется во всем организме. Он помогает укреплять капилляры (мельчайшие кровеносные сосуды) и клеточные оболочки, а так же необходим для формирования коллагена — белка соединительной ткани. Благодаря соединительной ткани. Благодаря этим свойствам предотвращает подкожные кровоизлияния, ускоряет процессы выздоровления и укрепляет связки, соединяющие кости друг с другом, и десны. Он так же участвует в формировании гемоглобина в эритроцитах и способствует усвоению организмом железа, содержащегося в продуктах питания. 
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2. Химическая формула и свойства аскорбиновой кислоты
Аскорбиновая кислота - это белые кристаллы с резким кислым вкусом. Температура плавления аскорбиновой кислоты составляет 192 град. Цельсия (при нормальных условиях). Аскорбиновая кислота устойчива в твердом состоянии. Обладает свойствами кетонов и [image: Структурная формула аскорбиновой кислоты]спиртов. 





Растворимость аскорбиновой кислоты (грамм на 100 мл. растворителя): 33,3 H2O, 2 EtOH. Аскорбиновая кислота нерастворима в диэтиловом эфире, CHCl3, бензоле, петролейном эфире. Водные растворы аскорбиновой кислоты имеют pH ~ 3; действует как моноосновная кислота. Аскорбиновая кислота мощный восстановитель, легко окисляется многими окислителями. 
Водные растворы аскорбиновой кислоты устойчивы при отсутствии кислорода. На воздухе растворы аскорбиновой кислоты устойчивы при pH 5-6, очень неустойчивы при щелочном pH. 
Аскорбиновая кислота используется как донор H (водород) в биологических системах при изучении электронного транспорта и для защиты других легко окисляющихся веществ.
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3. Основные функции
                                   3.1. Физиологическое действие
· Является сильным антиоксидантом. Даже небольшие количества витамина С защищают молекулы белков, жиров, углеводов и нуклеиновых кислот от разрушения свободными радикалами, которые могут образовываться в организме как в процессе нормального обмена веществ, так и под воздействием токсинов или загрязняющих агентов (например, сигаретного дыма). 
· Способен восстанавливать другие антиоксиданты, в частности витамин Е. 
· Необходим для синтеза коллагена – одного из структурных компонентов стенок сосудов, сухожилий, связок и костей. 
· Играет важную роль в процессе синтеза норадреналина – вещества, которое влияет на настроение и многие психофизиологические реакции, особенно реакции на стресс. 
· Участвует в синтезе карнитина – вещества, которое позволяет перерабатывать жиры в энергию. 
Необходим для превращения холестерина в желчные кислоты. Желчные кислоты служат для переваривания жиров, а также усиливают перистальтику. 
Витамин С является фактором защиты организма oт последствий стресса. Усиливает репаративные 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. Известно, что у онкологических больных из-за истощения его запасов в тканях нередко развиваются симптомы витаминной недостаточности, что требует дополнительного их введения. Витамин С улучшает способность организма усваивать кальций и железо, выводить токсичные медь, свинец и ртуть. Наш организм не может запасать витамин С, поэтому необходимо постоянно получать его дополнительно. Поскольку он водорастворим и подвержен действию температуры, приготовление пищи с термической обработкой его разрушает.
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4. Суточная потребность
Суточная потребность человека в витамине С зависит от ряда причин: возраста, пола, выполняемой работы, состояния беременности или кормления грудью, климатических условий, вредных привычек.
	[image: http://www.vitamini.ru/img/c3.jpg]


· 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. 
· Доказано, что противозачаточные средства (оральные контрацептивы) понижают уровень витамина С в крови и повышают суточную потребность в нем.
Средневзвешенная норма физиологических потребностей составляет 60-100 мг в день. Обычная терапевтическая доза составляет 500-1500 мг ежедневно.
 Таблица № 4.1. Рекомендуемая суточная потребность в витамине С 
	Категория
	Возраст (лет)
	Витамин С (мг)

	Грудные дети
	0-0,5
0,5-1
1-3
	30
35
40

	Дети
	4-6
7-10
11-14
15-18
	45
45
50
60

	Лица мужского пола
	19-24
25-50
51 и старше
	60
60
60

	Лица женского пола
	19-24
25-50
51 и старше
	60
60
60

	В период беременности
	
	80

	В период лактации
	
	95
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                                  5. Источники
[image: http://www.vitamini.ru/img/c2.jpg]Значительное количество аскорбиновой кислоты содержится в продуктах растительного происхождения (цитрусовые, овощи листовые зеленые, дыня, брокколи, брюссельская капуста, цветная и кочанная капуста, черная смородина, болгарский перец, земляника, помидоры, яблоки, абрикосы, персики, хурма, облепиха, шиповник, рябина, печеный картофель в "мундире"). В продуктах животного происхождения - представлена незначительно (печень, надпочечники, почки).
Травы, богатые витамином С: люцерна, коровяк, корень лопуха, песчанка, очанка, семя фенхеля, пажитник сенной, хмель, хвощ, ламинария, мята перечная, крапива, овес, кайенский перец, красный перец, петрушка, сосновые иглы, тысячелистник, подорожник, лист малины, красный клевер, плоды шиповника, шлемник, листья фиалки, щавель.
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6. [bookmark: HypovitaminosisSymptom]Симптомы гиповитаминоза
По данным руководителя лаборатории витаминов и минеральных веществ Института питания РАМН проф. В.Б. Спиричева, результаты обследований в разных регионах России, показывают, что подавляющее большинство детей дошкольного и школьного возраста испытывает недостаток необходимых для их нормального роста и развития витаминов.
Особенно неблагополучно обстоит дело с витамином С, недостаток которого был выявлен у 80-90% обследованных детей.
При обследовании детей в больницах Москвы, Екатеринбурга, Нижнего Новгорода и других городов дефицит витамина С обнаруживается у 60-70%.
Глубина этого дефицита нарастает в зимне-весенний период, однако у многих детей недостаточная обеспеченность витаминами сохраняется даже в более благоприятные летние и осенние месяцы.
А ведь 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.
Недостаточность может быть экзогенная (за счет недостатка аскорбиновой кислоты в продуктах питания) и эндогенная (за счет нарушения всасываемости и усвояемости витамина С в организме человека).
При недостаточности поступления витамина в течение длительного времени может развиваться гиповитаминоз. Возможные симптомы дефицита витамина С:
· кровоточивость десен 
· выпадение зубов 
· легкость возникновения синяков 
· плохое заживление ран 
· вялость 
· потеря волос 
· сухость кожи 
· раздражительность 
· общая болезненность 
· суставная боль 
· ощущения комфорта 
· депрессия.
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7. Признаки гипервитаминоза
Витамин С хорошо переносится даже в высоких дозах.
Однако:
· При слишком больших дозах приема может развится диарея. 
· Большие дозы могут вызвать гемолиз (разрушение красных кровяных клеток) у людей, страдающих отсутствием специфического фермента глюкозо-6-фосфатдегидрогеназы. Поэтому людям с таким нарушением можно принимать повышенные дозы витамина С только под строгим наблюдением врача. 
· Если аскорбиновую кислоту принимать в больших дозах одновременно с аспирином, может возникнуть раздражение желудка, вследствие чего, разовьется язва (аскорбиновая кислота в виде аскорбата кальция имеет нейтральную реакцию и менее агрессивна по отношению к слизистой желудочно-кишечного тракта). 
· 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. 
· Витамин С способствует всасыванию алюминия в кишечнике, и поскольку алюминий в избытке может быть токсичен, не следует принимать дополнительные количества аскорбиновой кислоты и одновременно препараты, которые содержат алюминий (например, Алматель). 
· 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. 
· Жевательные конфеты и жевательные резинки с витамином С могут повредить эмаль зубов, следует полоскать рот или чистить зубы после их приема. 
· При беременности не рекомендуется принимать слишком высокие дозы витамина С, поскольку у плода может возникнуть зависимость. 
· 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. 
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                          7. Методика проведения эксперимента
7.1. Методика проведения социального опроса школьников

Социальный опрос проводился среди обучающихся 8-11 классов школы №15 п. Мундыбаш по четырем вопросам (см. ниже) на предмет употребления соков. Провели подсчет одинаковых ответов на каждый вопрос и результаты оформили в виде круговых диаграмм (рис.7.1.1. - 7.1.4.).

1. Как часто вы употребляете сок?
a) Один раз в день
б) Один раз в неделю
в) 1 – 2 раза в месяц
г) Как придется
д) Вообще не употребляю

2. Какой сок ты предпочитаешь?
a) Апельсиновый
б) Яблочный
в) Персиковый или абрикосовый
г) Виноградный
д) Другой

3. Сок, какой марки вы предпочитаете?
a) «Моя семья»
б) «Услада» 
в) «Мой»
г) Другая марка

4. Почему вы употребляете сок именно этой марки?
а) вкусовые качества
б) низкая цена
в) более рекламируемая марка сока
г) другое



7.2.  Методика обнаружения витамина С в различных соках
Методом исследования мы выбрали йодометрическое титрование, который основан на том, что молекулы аскорбиновой кислоты легко окисляются йодом. Как только йод окислит всю аскорбиновую кислоту, следующая капля, прореагировав с крахмалом, окислит раствор в синий цвет.
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[image: C:\Анютка\Фотки\Химия и шк\100_0475.jpg]
Рис. 7.2.1.  Окисление витамина С раствором йода.

 		С помощью данного метода можно определить количество витамина С в различных соках, так как чем быстрее йод окрашивает раствор тем меньше там находится витамина С. Раствор окрашивается в синий цвет, с помощью которого можно визуально определить более витаминизированный сок.
Для этого мы брали 2 мл сока (неразбавленного) добавляли туда 6 капель крахмального клейстера (см. 7.3.), затем по каплям добавляли 5%-ный раствор йода(разбавленный в 40 раз) до появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего 10 – 15 секунд.   

            7.3.Приготовление крахмального клейстера
Налили 30 мл горячей воды и добавили туда 1 г крахмала, все это размешали ложечкой.
                                          7.4. Приготовление и расчеты эталона
В 30 мл горячей воды растворили одну таблетку аскорбиновой кислоты (0,1г), затем отобрали пробу объемом 4 мл.
 		0,1 г – 30 мл
Х г – 4 мл, следовательно Х=0,0133 г – содержание витамина С в 4 мл раствора аскорбиновой кислоты.
Затем добавили 21 каплю неразбавленного 5%-го йода до получения устойчивого синего окрашивания, что соответствует 0,024675 г йода (в 1 капле 5%-ного раствора йода содержится 0,001175 г йода). Данные получены в результате математических преобразований.
     7.5. Расчеты витамина С в пробах соков.
Витамин С рассчитывали по пропорции:
0,0133 г (аскор. к.)      -     0,024675 г (йод)
m (вит. С в соке)         -     n × 1,8077 × 10-5 г (йод)
n – число капель 5%-ного йода, разбавленного в 40 раз.
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7.5.1. Дополнительные расчеты для вышеуказанной пропорции
В 40 капель воды добавили 1 каплю 5%-ного йода. Определили количество капель в полученном растворе, что составило 65 капель. Значит, в 65 каплях полученного раствора находится 0,001175 г йода, соответственно в 1 капле этого раствора содержится
  =1,8077 × 10-5 г йода. По пропорции из пункта 7.5. провели расчет витамина С для всех проб соков, результаты занесли в таблицу № 8.2.1.
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8. Результаты проведения эксперимента
8.1. Результаты социального  опроса
	На диаграммах представлены результаты ответов на вопросы анкеты (см. выше).

Рис.8.1.1. Вопрос №1.

Рис.8.1.2.Вопрос №2.
            
Рис.8.1.3.Вопрос №3.
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Рис.8.1.4.Вопрос №4.
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8.2. Результаты исследования соков на содержание витамина С
Проведя исследовательскую работу йодометрическим титрованием из образцов различных марок соков, результаты оформили в таблицу 8.2.1.
                                                                                               
                                                                                                        Таблица № 8.2.1.
	Название сока
	Содержание витамина С из состава на упаковке (мг)
	Объём неразбавленного сока для опыта (мл)
	Объём разбавленного йода (капли)
	Количество вит. С из опыта (мг)
	Количество добавленного йода (г)
	Вкусовые качества (определено исследователями)

	«Мой»- яблочный, осветлённый
	4,0
	4
	10,33
	3,82
	18,6735×10-5
	Не очень

	«Моя семья»-яблочный нектар
	3,0
	4
	6
	2,2
	10,8462×10-5
	Слабо выраженный вкус

	«Услада»-яблочный
	3,0
	4
	7,67
	2,82
	13,8651×10-5
	Наиболее выраженный вкус

	«Мой»-апельсиновый нектар
	10,0
	4
	27
	9,97
	48,8079×10-5
	Самый лучший
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8.3. Графическое изображение содержания витамина 
С в соках из таблицы № 8.2.1.
 
График № 8.3.1.
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Заключение
В ходе исследовательской работы было установлено, что все образцы соков содержат витамин С, а значит, они являются витаминизированными напитками.
Из результатов исследования видно, что различные торговые марки соков содержат разное количество витамина С, что зафиксировано в таблице 8.2.1. Больше всего его содержится в апельсиновом нектаре торговой марки «Мой», а меньше всего – «Моя семья», яблочный нектар.

При анализе проведенного анкетирования было обнаружено, что соки употребляют от случая к случаю-54% учащихся, 26% предпочитают яблочный сок, 51% выбирают сок торговой марки «Моя семья», в основном соки употребляют именно этой марки из-за вкусовых качеств(71%).
Постоянство употребления соков из результатов анкетирования мы не обнаружили. Можно предположить, что обучающиеся школы №15 страдают недостатком витамина С в пищевом рационе практически все. Обнаружили большие разногласия относительно вкусовых качеств соков (определено исследователями и занесено в таблицу №8.2.1.).
Витамин С – это незаменимый витамин для жизнедеятельности организма, который сам в организме не синтезируется, он должен поступать с пищей. Желательно больше употреблять сырых фруктов и овощей, пить витаминизированные напитки. Принимать синтетические витаминизированные препараты.  
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Как часто вы употребляете сок?
Продажи	один раз в день	один раз в неделю	1-2 раза в месяц	как придется	вообще не употребляю	14.18	21.64	8.9600000000000026	53.730000000000011	1.49	Какой сок вы предпочитаете?
Продажи	апельсиновый	яблочный	персиковый или абрикосовый	виноградный	другой	24.259999999999987	25.74	23.53	5.88	20.59	Сок, какой марки вы предпочитаете?
Продажи	"Моя семья"	"Услада"	"Мой"	другая марка	50.74	3.68	13.239999999999998	32.339999999999996	Почему вы употребляете сок именно этой марки?
Продажи	вкусовые качества	низкая цена	более рекламируемая марка сока	другое	71.53	5.1099999999999985	6.57	16.79	Количество витамина С в соках из опыта(мг)
Количество витамина С в соках из опыта (мг)	"Мой"-яблочный	"Моя семья"яблочный	"Услада"-яблочный	"Мой"-апельсиновый	3.82	2.2000000000000002	2.82	9.9700000000000006	Содержание витамина С из состава на упаковке (мг)	"Мой"-яблочный	"Моя семья"яблочный	"Услада"-яблочный	"Мой"-апельсиновый	4	3	3	10	image3.jpeg
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