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ВВЕДЕНИЕ

Значительный удельный вес в питании человека имеют свежие плоды, овощи и продукты их переработки. Овощи улучшают аппетит, повышают усвояемость других пищевых продуктов. Пищевая ценность свежих овощей обусловлена наличием в них углеводов, органических кислот, дубильных, азотистых и минеральных веществ, а также витаминов. Эти вещества имеют чрезвычайно важное значение для здоровья человека. На различных этапах истории человечества значения овощей неизменно оценивалось очень высоко. 

 Людям еще в глубокой древности было известно, что отсутствие некоторых продуктов в пищевом рационе может быть причиной тяжелых заболеваний («куриная слепота» цинга, рахит), но только в 1880 году русским ученым Н.И. Луниным была экспериментально доказана необходимость неизвестных в то время компонентов пищи для нормального функционирования организма, это были витамины. 

Название витамины произошло от слов «вита» - жизнь и «амин» - вещество, содержащие аминогруппу, а позднее к этим веществам стали относить и те, которые не содержат аминогруппу. 

Витамины - особая группа химических веществ, принадлежащих к разным классам органических соединений, объединенных на основе их значимостей для жизни животных и человека – без этих веществ невозможно нормальная жизнедеятельность живых организмов. Большинство витаминов не могут вырабатываться организмом и поступают в него извне с пищей или вырабатываются под воздействием внешних факторов среды (например, под действием солнца в коже человека). 

В процессе приготовления пищи содержание витаминов не только уменьшается, а даже они разрушаются. Неустойчивость водорастворимых витаминов при тепловой обработке, особенно витамина С явилась направляющей для нашего исследования.  

 Мы решили исследовать влияние тепловой кулинарной обработки на содержание витамина С в овощах, провели лабораторную работу и йодометрическим методом рассчитали количество витамина С в сырых, вареных овощах и отваре из них и столкнулись с проблемой сохранения витамина С. 

Проблема: Как при тепловой кулинарной обработке овощей и хранения их в горячем состоянии сохранить витамин С?

Цель исследования: определение  степени изменения содержания витамина С при тепловой кулинарной обработке и хранения их в горячем состоянии

Объект исследования: Сырые, вареные овощи и отвар из них

Предмет исследования: Содержание витамина С

Гипотеза: тепловая кулинарная обработка овощей и увеличение продолжительности хранения их в горячем состоянии  уменьшает С – витаминную активность. 

Задачи исследования, необходимые для решения поставленной цели:

1. Подготовить овощи и овощной отвар их них, 

2. Приготовить растворы для титрования;

3. Провести лабораторную работу;

4. Определить содержание витамина С в сырых и вареных овощах;

5. Определить степени изменения содержания витамина С в процессе тепловой кулинарной обработки овощей;

6. Рассчитать содержание витамина С в отваре;

7. Установить зависимость содержания витамина С в отваре от продолжительности его хранения в горячем состоянии. 

Тема нашего исследования: Влияние тепловой кулинарной обработки овощей

и хранения их в горячем состоянии на содержание витамина С

Влияние тепловой кулинарной обработки овощей и
хранения их в горячем состоянии на содержание витамина С

Витамины – вещества жизни

В зависимости от характера потребностей и полезности для организма человека, различают следующие потребительные ценности: энергетическую, биологическую, физиологическую, органолептическую, а также усвояемость и безопасность.

Физиологическая ценность обусловлена наличием физиологически активных веществ (ФАВ), которым является и витамин С. Основным источником витамина С являются продукты растительного происхождении. Среди этих продуктов значительный удельный вес занимают овощи и плоды: шиповник, черная смородина, перец красный, зелень петрушки и укропа, зеленый лук, картофель, капуста, морковь свёкла. 

Картофель, капуста свежая и квашенная, хотя и содержат витамина С немного, однако являются важным его источником в течение года, т.к. эти продукты употребляются почти ежедневно.

Витамин С (аскорбиновая кислота) ─ это витамин над витаминами. Он единственный, связан с белковым обменом. Мало аскорбиновой кислоты ─ нужно много белка. Напротив, при хорошей обеспеченности аскорбиновой кислотой можно обойтись минимальным количеством белка. Структурная формула молекулы витамина С
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Витамин С иначе называют – противоцинготный. Он играет большую роль в окислительно-восстановительных процессах организма, оказывает влияние на белковый, углеводный и холестериновый обмен. Витамин С полезен для тканей тела, костей и зубов. Недостаток витамина С в питании снижает сопротивляемость человеческого организма к различным заболевания и экстремальным воздействиям. Отсутствие его вызывает цингу. Суточная потребность витамина С ─ 70 - 100 мг. 

Содержится в клетках овощей в трёх формах: восстановленной (аскорбиновая кислота), окисленной (дегидроаскорбиновая кислота) и связанной (аскорбиген). Восстановленная и окисленная формы витамина С могут легко переходить одна в другую под действием ферментов. Дегидроаскорбиновая кислота по биологической ценности не уступает аскорбиновой, но гораздо легче разрушается при тепловой обработке. 

Витамин С хорошо растворим в воде и очень неустойчив при тепловой обработке и хранении. Губительно на витамин действует свет, воздух, высокая температура, вода. Аскорбиновая кислота хорошо сохраняется в кислой среде (квашеной капусте).

При недостатке и отсутствии витаминов (гиповитаминоз, авитаминоз) нарушается обмен веществ, что может привести к заболеваниям, которые могут закончиться даже летальным исходом. Аналогичные явления характерны и для гипервитаминозов (избыточному воздействию витаминов), но гипервитаминозы встречаются реже, чем гипо-и авитаминозы. 

Организму витамины необходимы:

 - для нормального обмена веществ, 

 - способствуют росту организма,

 - повышают сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям,

 - участвуют в регуляции процессов его жизнедеятельности. 

Мы рассмотрели пищевую ценность и особенности химического состава свежих овощей, обратив особенное внимание на витамин С. 

Пищевая ценность и особенности химического состава свежих овощей

Для нашего исследования мы использовали картофель, морковь, свеклу и капусту, т.к. эти овощи богаты витамином С. Полезные свойства овощей и плодов обусловлены их химическим составом, что отражено в таблице 1.
Таблица 1. Химический состав овощей в 100 г (мг)

	Название вещества
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	B2
	PP
	C
	Угле

воды
	белок
	Н2О

	Картофель
	5
	568
	10
	23
	58
	0,9
	0,12
	0,07
	1,3
	20,0
	16,3%
	2,0%
	78,6%

	Свекла
	46
	288
	37
	22
	43
	1,4
	0,02
	0,04
	0,2
	10,0
	8,8%
	1,5%
	86,0%

	Морковь
	21
	200
	27
	38
	55
	0,7
	0,06
	0,07
	1,0
	5,0
	6,9%
	1,3%
	88,0%

	Капуста
	13
	300
	48
	16
	31
	0,6
	0,03
	0,04
	0,7
	45,0
	4,7%
	1,8%
	90,4%


Картофель.
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 EMBED Equation.3  [image: image4.wmf] По народнохозяйственному значению картофель занимает важное место среди растительных пищевых продуктов. Ему отводится большая роль в питании населения нашей страны (второе место после хлеба). Картофель обладает высокими вкусовыми и диетическими свойствами. Химический состав его чрезвычайно богат. Клубни картофеля содержат большое количество углеводов, микроэлементов и витаминов. 

Картофель является важнейшим источником витамина С благодаря частому применению её в питании.
Богатый химический состав позволил довольно широко применять картофель в народной и клинической медицине. Сок сырых клубней оказывает нормализующее действие на желудочную кислотность, регулирует деятельность кишечника, снижает кровяное давление, останавливает изжогу, способствует заживлению ран. Повязки из тертого картофеля употребляют при лечении ожогов и экземы.

Морковь. Употребляют морковь в свежем и переработанном виде. По питательной ценности морковь занимает одно из первых мест среди других столовых овощей. Морковь широко используется в питании как приправа для улучшения вкусовых качеств отдельных блюд. Ее добавляют при засолке капусты, ею украшают блюда, подкрашивают бульон и выпекают из нее торты.

Полезнее всего морковь натуральная. Благодаря вкусовым качествам и пищевой ценности морковь широко используется в кулинарии, в детском и лечебном питании, при ослабленной функции кишечника, болезнях сердца, сосудов, печени и почек. В кулинарии ценят морковь с нежной, сочной, ярко окрашенной мякотью и небольшой сердцевиной. 

Свёкла. Свёкла содержит значительное количество сахара – 9 % в виде сахарозы, минеральных веществ, солей фосфора, калия, магния, железа, кобальта, витаминов С, В1, В2, РР и фолиевой кислоты. Свёкла обладает лечебными свойствами: оказывает влияние на работу кишечника, предупреждает атеросклероз и регулирует обмен веществ. Наилучшими кулинарными свойствами обладает темноокрашенная свекла с небольшим количеством светлых колец, средних размеров. В пищу используют также ботву молодой свёклы. 

Капуста. Весьма разнообразный химический состав делает капусту ценным пищевым, диетическим и лечебным продуктом. Кроме этого, капуста обладает бактерицидными веществами – фитонцидами и некоторыми ферментами (протеаза, липаза, лактоза). 

В кулинарии белокочанную капусту используют в сыром виде для салатов и для приготовления борщей, щей, голубцов и других блюд, тушения. Это прекрасный продукт для квашения и маринования.

         В процессе тепловой кулинарной обработки витамины претерпевают изменения, а в большей степени витамин С. Потери витаминов при тепловой обработке отражены в таблице 2.
   Таблица 2. Потери витаминов при основных типах тепловой кулинарной обработки овощей (%)

	Тип обработки
	Витамины

	
	А
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С

	Варка

без слива

со сливом
	-

-
	10

15
	15

30
	10

20
	15

25
	60

80

	Жарение
	-
	25
	30
	10
	15
	45



	Припускание
	-
	15
	20
	20
	20
	65



	Пассерование
	-
	8
	15
	15
	15
	60




При кулинарной обработке изменяется масса продукта. Это результат совместного

действия противоположно направленных процессов.

         С одной стороны, масса уменьшается за счет механических потерь, испарения влаги, экстракции растворимых веществ, вытапливания жира, дегидратации белков, потерь летучих веществ.

        С другой стороны, масса увеличивается за счет впитывания жира и воды, набухания белков, клейстеризации крахмала.

Изменение массы определяет выход готовой продукции и устанавливается нормативными документами. Суммарное изменение массы влияет на качество готовой продукции: ее консистенцию, влажность, содержание пищевых веществ и аскорбиновой кислоты.

Изменение массы и содержания витамина С при варке овощей подтвердили лабораторной работой.

Лабораторная работа

Цель: Определить степени изменения содержания витамина С при кулинарной обработке овощей и продолжительности их  хранения их в горячем состоянии

Приборы и посуда: Мерные колбы на 100 мл; мерный цилиндр на 50 мл; конические колбы вместимостью 100 мл; две микробюретки; пипетки вместимостью 1,2,5 и 10 мл; химические стаканы; кастрюля вместимостью 0,5 л; пробирки; весы с разновесами; штатив для бюреток; ножи, ложки, электрическая плита, стеклянная палочка.

Реактивы: Раствор крахмала -1%, раствор йода, раствор йодата калия, 2 % -ный раствор соляной кислоты, раствор метафосфорной кислоты, раствор йодида калия, дистиллированная вода.

Техника выполнения работы

Исследование проводится в три этапа:

1 – определение содержания витамина С в сырых и вареных овощах;

2 – определение степени изменения содержания витамина С в процессе тепловой обработки 

3 – определение степени изменения содержания витамина С в отваре от продолжительности его хранения

1. Определение содержания витамина С в сырых (х1) и вареных (х2) овощах

Определение изменения массы овощей при варке
I.1. Очистить клубень картофеля, корень свеклы, моркови;

I.2. Разрезать вдоль оси роста на две половинки;

I.3. Оставить сырыми (положить в стакан с водой) по одной половинке картофеля и   корнеплодов

I.4. Взвесить на технохимических весах другие половинки и варить до готовности на пару;

I.5. После варки овощи охладить и взвесить;

I.6. Определить изменение массы овощей (у, %) при варке по формуле:
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где а - масса сырого продукта, г;

      б - масса вареного продукта, г.

Определение содержания витамина С в сырых (х1) и вареных (х2) овощах

I.7. Навеску(g) массой 10 г сырых овощей измельчить, а вареных овощей растереть в ступке (по отдельности), перенести в мерную колбу вместимостью 100 мл, добавить 20 мл 

1-% ной соляной кислоты. 

I.8. Довести объём раствора до метки 2%-ным раствором метафосфорной кислоты и оставить стоять 10 минут (V4)

I.9. Раствор отфильтровать в три колбочки, отобрать три параллельные пробы по 5 - 20 мл.

I.10. В две колбы добавить по кристаллу иодида калия KI и несколько капель 1%-ного раствора крахмала (V3)

I.11. Титровать витамин С из микробюретки 0,001 н. раствором йодата калия KIO3 до фиолетовой окраски (V1)

I.12. В третьей колбе (без KI и крахмала) провести контрольный опыт с 5 мл дистиллированной воды (V2)

Рассчитать по формуле содержание витамина С (х1, х2 мг на 100 г) в сырых и вареных овощах:
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гдеV1- объём раствора йодата калия, затраченного на титрование рабочего раствора, мл;

V2 – объём раствора йодата калия, затраченного на титрование контрольного раствора, мл;

V3 – объём экстракта, взятого для титрования, мл;

V4 - общий объём смеси в мерном цилиндре, мл;

g – навеска, г;

Т – титр раствора йодата калия(0,088 мг);

100 – количество продукта для пересчета в мг на 100 г.

2. Определение степени изменения содержания витамина С в процессе тепловой обработки 

2.1. Определить содержание витамина С в вареных овощах (С, %) по формуле:
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где    х2 - содержание витамина С в вареных овощах, мг на 100 г;

у - изменение массы при варке, %;

х1 - содержание витамина С в сырых овощах, мг на 100г. 

2.2. Определить степень изменения содержания витамина С (П, %) в процессе тепловой обработки овощей по формуле: П = 100 ─ С
Результаты наших расчетов по изменению содержания витамина С при варке овощей показаны в таблице 3. 

Таблица 3. Степень изменения содержания витамина С при варке овощей

	Наименование овощей
	Измерение массы овощей при варке, %

у
	Содержание витамина С, мг на 100 г овощей
	Степень изменения содержания витамина С (%)

П

	
	
	сырых

х1
	вареных

х2
	

	Картофель
	2,6
	18,7 
	14,3 
	25,5

	Морковь
	5,02
	4,8 
	3,3 
	34,7

	Свекла
	9,45
	8,7 
	7,0 
	27,2


3. Определение степени изменения содержания витамина С в отваре от продолжительности его хранения

3.1. Приготовление отвара из смесей овощей (картофеля, капусты, моркови, свеклы). Общая масса нетто овощей - 150 г

a) Овощи очистить, промыть и нарезать соломкой или кубиками

b) В кастрюлю вместимостью 0,5 л влить 400 мл водопроводной воды и нагреть ее до кипения

c) Положить в кипящую воду подготовленные овощи, соблюдая очередность закладки их с учетом сроков варки

d) После вторичного закипания жидкости уменьшить нагрев до слабого кипения. Кастрюлю закрыть крышкой и варить овощи до готовности

3.2. Определение витамина С в отваре

1. Отделить жидкую часть от плотной части, отвар объёмом 10 мл пипеткой перенести в коническую колбу, добавить 20 мл 1-% ной соляной кислоты. 

2. Довести объём раствора до метки 2%-ным раствором метафосфорной кислоты и оставить стоять 10 минут 

3. В обе колбы добавить по кристаллу иодида калия KI и несколько капель 1%-ного раствора крахмала (V3)

4. Титровать витамин С из микробюретки 0,001 н. раствором йодата калия KIO3 до фиолетовой окраски неисчезающего в течение 1 минуты. (V1)

5. В третьей колбе (без KI и крахмала) провести контрольный опыт с 5 мл дистиллированной воды (V2)

6. Определить содержание витамина С в свежеприготовленном отваре 

(х, мг на 100 мл) по формуле
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гдеV1 - объем раствора йодата калия затраченного на титрование отвара

V2 - объем раствора йодата калия затраченного на титрование контрольного раствора 

V3 – объем отвара, взятого для титрования, мг

T - титр раствора йодата калия 0,088 мг

100 – количество отвара для пересчета в мг на 100 мл

7.  Кастрюлю с отваром закрыть крышкой и поставить на водяную баню для хранения в горячем состоянии в течение 2-х часов.

8.  Определить содержание витамина С в отваре сразу после растворения соли, через каждые 30 минут хранения (б)

3. 3.  Определить степень изменения содержания витамина С (х, %) по формуле
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 где а – содержание витамина С в свежеприготовленном отваре, мг на 100 мл;

       б – содержание витамина С в супе, хранившемся определенное время, мг на 100 мл.

Содержание витамина С в отваре в зависимости от продолжительности хранения его отражены в таблице 3.

Таблица 4. Изменения содержания витамина С в отваре от продолжительности его хранения

	Продолжительность хранения, минут
	Содержание витамина С в отваре

	
	Мг на 100 мл
	От первоначального, %

	Контроль
	4,8
	100

	30
	4,4
	92,6

	60
	3,3                                                3,3
	68,7

	90
	2,4
	50

	120
	1,1
	22,9


Результаты лабораторной работы показали, что тепловая кулинарная обработка овощей и увеличение продолжительности хранения готовой продукции негативно изменяют содержание витамина С (уменьшают его концентрацию).
Заключение
Выдвинутая первоначально гипотеза нашла свое подтверждение: 

Тепловая кулинарная обработка овощей и хранение их в горячем состоянии уменьшает содержание витамина С, а следовательно приводит к снижению  пищевой ценности готовой продукции.
Выполненная работа позволила сделать нам следующие выводы: 

· В процессе тепловой обработки значительным изменениям подвергается 

витамин С, который частично переходит в отвар, частично разрушается;

· Степень разрушения витамина С зависит:

− от свойств обрабатываемого продукта;

− режима тепловой обработки (длительности, соотношения воды и продукта, интенсивности кипения);

− контакта с кислородом воздуха;

− присутствия веществ, ускоряющих или замедляющих разрушение витамина 

Пищевые продукты содержат множество биологически активных веществ. Естественно,

что исключительно важной задачей технологии приготовления продукции общественного питания является максимальное сохранение в готовых блюдах и кулинарных изделиях.

Для сохранения витамина С в пище необходимо придерживаться следующих рекомендаций:

· Употреблять пищу свежеприготовленной и больше есть овощей в свежем виде;

· Соблюдать технологический режим при кулинарной обработке;

· Обеспечивать быстрый прогрев овощей в процессе тепловой обработки;

· Варить овощи в воде при умеренном кипении и не допускать выкипания жидкости;

· Не превышать сроков тепловой обработки, предусмотренных для доведения овощей до готовности; 

· Использовать отвары от очищенных овощей для приготовления супов и соусов;

· Не допускать длительного хранения готовых изделий из овощей;

· Готовые блюда повторно не разогревать;

· Для уменьшения контакта с кислородом овощи варят при закрытой крышке (кроме овощей с зеленой окраской); 

· Желательно не промывать квашеную капусту; 

· Варить картофель в мясном бульоне, т.к. бульон оказывает стабилизирующее действие на витамин С;

· Погружать овощи для варки в кипящую воду (кроме свеклы);

· Не подвергать продукты неоднократным тепловым воздействиям (протирать, взбивать при изготовлении овощных котлет, запеканок, суфле);

· Избегать попадания в варочную среду ионов металлов, которые являются катализаторами окисления витамина С (варить овощи в эмалированных кастрюлях)

· Витамин С сохранять в квашеных и замороженных овощах;

· Нельзя добавлять для ускорения развариваемости овощей соду;

· Недостаток витамина С следует пополнять препаратами, состоящими из глюкозы и аскорбиновой кислоты.
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