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ВВЕДЕНИЕ
Слова «витамины - источник здоровья» знакомы нам с детства, и мы настолько привыкли к ним, что перестаем придавать им значение. А напрасно! Ведь на самом деле без витаминов обеспечить полноценное здоровье совершенно невозможно. Кто весной не испытывал быструю утомляемость и сонливость? Наверное, многие замечали, что в этот период люди чаще страдают от головных болей, головокружений, простудных заболеваний, болезней желудочно-кишечного тракта. Все это в значительной мере обусловлено недостатком весной некоторых витаминов, особенно витамина С, который в значительных количествах содержится в свежих овощах и фруктах.

За лето и осень организм в определенной степени насыщается витаминами (например, запас витамина С в печени может сохраняться и расходоваться в течение 6 месяцев). За зимние месяцы, если не было необходимого дополнительного поступления, эти запасы истощаются, и наступает так называемый гипотаминоз, т.е. недостаточность одного или нескольких витаминов в организме человека.
Витаминами называют поступающие с пищей органические вещества, необходимые для регуляции обмена веществ и нормального течения процессов жизнедеятельности.
За редким исключением витамины не вырабатываются в организме человека, а синтезируются растениями и животными, которые служат ему пищей.
Науке в настоящее время известно более 20 витаминов. Их обозначаю буквами латинского алфавита: А, В, С, D и т.д.
Наибольшей интерес вызывает витамин С (аскорбиновая кислота) - именно в нем чаще всего наш организм испытывает недостаток. При отсутствии витамина С в пище развивается тяжелый авитаминоз - цинга. При этом человек слабеет, его устойчивость к инфекциям и неблагоприятным факторам окружающей среды снижается. При длительном лишении витамина С человек погибает.
Витамин С благоприятно действует на функции центральной нервной системы, стимулирует деятельность эндокринных желез, способствует усвоению железа и нормальному кроветворению, повышает сопротивляемость человека к экстремальным воздействиям. 

Человек, в отличие от подавляющего большинства животных, не способен синтезировать витамин С и все необходимое его количество получает с пищей, главным образом, с овощами, фруктами и ягодами. В условиях Крайнего севера вопрос качества поступающих в продажу продуктов наиболее актуален.

Цель исследования:

Определить содержание витамина С в соках и фруктах, поступающих в продажу.

Задачи исследования:

1. Изучить теоретический материал о пользе витамина С для здоровья человека.

2. Отобрать для исследования фрукты и овощи, поступающие в продажу.

3. Провести химический анализ содержания витамина С в фруктах и соках, поступающих в продажу.

4. Определить соки и фрукты, содержащие наибольшее количество витамина С.

Предмет исследования:

Содержание витамина С в соках и фруктах, поступающих в продажу в торговую сеть.

Объект исследования:
Соки и фрукты, поступающие в торговую сеть.
Методы исследования:

1. Поисковый /поиск и изучение научной литературы по данной теме/.

2. Экспериментальный:

· /лабораторное исследование содержания витамина С в соках и фруктах;

· практическое применение знаний химии при проведении лабораторных исследований/.

3. Аналитический /обработка и анализ полученных данных/.

Практическая ценность полученных результатов:
Определение содержания количества витамина С в соках и фруктах, поступающих в магазины, позволит рекомендовать для использования те соки и фрукты, которые действительно содержат достаточное его количество.
Глава 1.  ВИТАМИН  С  –  ИСТОЧНИК  ЗДОРОВЬЯ  ЧЕЛОВЕКА
§ 1.  История  открытия  витаминов

Ко второй половине XIX в. было выяснено, что пищевая ценность продуктов питания определяется содержанием в них в основном следующих веществ: белков, жиров, углеводов, минеральных солей и воды. Считалось общепризнанным, что если в пищу человека входят в определенных количествах все эти питательные вещества, то она полностью отвечает биологическим потребностям организма. Это мнение прочно укрепилось в науке и поддерживалось такими авторитетными физиологами того времени, как Петтенкофер, Фойт и Рубнер. Однако практика далеко не всегда подтверждала правильность укоренившихся представлений о биологической полноценности пищи. Практический опыт врачей и клинические наблюдения издавна с несомненностью указывали на существование ряда специфических заболеваний, непосредственно связанных с дефектами питания, хотя последнее полностью отвечало указанным выше требованиям. Об этом свидетельствовал также многовековой практический опыт участников длительных путешествий.

Экспериментальное обоснование и научно-теоретическое обобщение  этого опыта стали возможны, благодаря открывшем новую главу в науке,  исследованием русского ученого Николая Ивановича Лунина, изучавшего в лаборатории Г.А.Бунге роль минеральных веществ в питании. Он провел эксперимент с мышами, разделив их на 2 группы. Одну группу он кормил натуральным цельным молоком, а другую держал на искусственной диете, состоящей из белка-казеина, сахара, жира, минеральный солей и воды. Через 3 мес. мыши второй группы погибли, а первой остались здоровыми. На основании этих работ Н.И.Лунин в 1880 г. пришел к следующему заключению: «Если, как вышеупомянутые опыты учат, невозможно обеспечить жизнь белками, жирами, сахаром, солями и водой, то из этого следует, что в молоке, помимо казеина, жира, молочного сахара и солей, содержатся еще другие вещества, незаменимые для питания. Представляет большой интерес исследовать эти вещества и изучить их значение для питания" /5, с.48/.
Это было важное научное открытие, опровергавшее установившееся положения в науке о питании. Результаты работ Н.И.Лунина стали оспариваться; их пытались объяснить, например, тем, что искусственно приготовленная пища, которой он в своих опытах кормил животных, была якобы невкусной. В 1890 г. К.А.Сосин повторил опыты Н.И.Лунина с иным вариантом искусственной диеты и полностью подтвердил выводы Н.И.Лунина. Все же и после этого безупречный вывод не сразу получил всеобщее признание. Несмотря на то, что эти особые вещества присутствуют в пище, как подчеркнул ещё Н.И.Лунин, в малых количествах, они являются жизненно необходимыми. Так как первое вещество этой группы, содержало аминогруппу и обладало некоторыми свойствами аминов, то Ф.Функ (1912) предложил назвать весь этот класс витаминами (лат. Vita-жизнь, vitamin-амин жизни) /3.с. 89/. Впоследствии, однако, оказалось, что многие вещества этого класса не содержат аминогруппы. Тем не менее, термин "витамины" настолько прочно вошел в обиход, что менять его не имело уже смысла.

Витамины - это активные низкомолекулярные биологические вещества, обеспечивающие нормальное течение биохимических и физиологических процессов в организме /2. с.51/. Они является необходимой составной пищи и, оказывают действие на обмен веществ в очень малых количествах. Суточная потребность в витаминах измеряется в миллиграммах, микро граммах. Некоторые витамины могут вообще не синтезироваться в организме или синтезироваться в недостаточных количествах и должны поступать извне. Витамины содержатся в продуктах растительного и животного происхождения, поэтому важно знать содержание витаминов в продукте. В настоящее время известно около 20 различных витаминов. Установлена и их химическая структура; это дало возможность организовать промышленное производство витаминов не только путем переработки продуктов, в которых они содержатся в готовом виде, но и искусственно, путем их химического синтеза.

§ 2.  Витамин  С  (аскорбиновая  кислота)

К числу наиболее известных с давних времён заболеваний, возникающих на почве дефектов в питании, относится цинга, или скорбут. В средине века в Европе цинга была одной из страшных болезней, принимавший иногда характер повального мора. Наибольшее число жертв цинга уносила в могилу в зимнее и весеннее время года, когда население европейских стран было лишено возможности получать в достаточном количестве свежие овощи и фрукты.
Окончательно вопрос о причинах возникновения и способов лечения цинги был разрешен экспериментально лишь в 1907-1912 гг. в опытах на морских свинках. Оказалось, что морские свинки, подобно людям, подвержены заболеванию цингой, которая развивается на почве недостатков в питании. Стало очевидным, что цинга возникает при отсутствии в пище особого фактора. Этот фактор, предохраняющий от цинги, получил название витамина С - антицинготного, или антискорбутного, витамина /3.с.71/.

2.1.  Роль  витамина  С  в  обменных  процессах  организма  человека
По-видимому, физиологическое значение витамина С теснейшим образом связано с его окислительно-восстановительными свойствами. Возможно, что этим следует объяснить и изменения в углеводном обмене при скорбуте, заключающиеся в постепенном исчезновением гликогена из печени и вначале повышенном, а затем пониженном содержании сахара в крови. По-видимому, в результате расстройства углеводного обмена при экспериментальном скорбуте наблюдается усиление процесса распада мышечного белка и появление креатина в моче (А.В.Палладин). Большое значение имеет витамин С для образования коллагенов и функции соединительной ткани. Витамин С играет роль в гидроксилировании и окисления гормонов коры надпочечников. Нарушение в превращениях тирозина, наблюдаемое при цинге, также указывает на важную роль витамина С в окислительных процессах. В моче человека обнаруживается аскорбиновая, дегидроаскорбиновая, дикетогулоновая и щавелевая кислоты, причём две последние являются продуктами необратимого превращения витамина С организме человека /5. с.84/.

2.2.  Содержание  витамина  С

в  некоторых  продуктах  и  потребность  организма  человека  в  нём
Важно отметить, что большинство животных, за исключением морских свинок и обезьян, не нуждается в получении витамина С извне, так как аскорбиновая кислота синтезируется у них в печени из сахаров. Человек не обладает способностью к синтезу витамина С и должен обязательно получать его с пищей.

Потребность взрослого человека в витамине С соответствует 50-100 мг аскорбиновой кислоты в день. В организме человека нет сколько-нибудь значительных резервов витамина С, поэтому необходимо систематическое, ежедневное поступление этого витамина с пищей /1. с.108/.
Основными источниками витамина С являются растения. Особенно много аскорбиновой кислоты в перце, хрене, ягодах рябины, чёрной смородины, земляники, клубники, в апельсинах, лимонах, мандаринах, капусте (как свежей, так и квашенной), в шпинате. Картофель хотя и содержит значительно меньше витамина С, чем вышеперечисленные продукты, но, принимая во внимание значение его в нашем питании, его следует признать наряду с капустой основным источником снабжения витамином С.

Здесь можно напомнить, что эпидемии цинги, свирепствовавшие в средние века в Европе в зимние и весенние месяцы года, исчезли после введения в сельское хозяйство европейских стран культуры картофеля.

Необходимо обратить внимание на важнейшие источники витамина С непищевого характера - шиповник, хвою (сосны, ели и лиственницы) и листья черной смородины. Водные вытяжки из них представляют собой почти всегда доступное средство для предупреждения и лечения цинги.

§ 3.  Витаминная  недостаточность

Витаминная недостаточность - патологическое состояние, вызванное дефицитом витаминов в организме. Патологические состояния, наступающие при полной недостаточности каких-либо витаминов в организме, называются авитаминозами. Для спецификации видов полной витаминной недостаточности к термину « авитаминоз» добавляют обозначение витаминов (например, авитаминозы А, В, С и др.).

При частичной недостаточности витаминов наступают преимущественно нарушения функционального характера, называемые гиповитаминозами.
Недостаточность аскорбиновой кислоты в ее начальных стадиях распространена широко и регистрируется во всех климатических районах земного шара. Крайняя степень авитаминоза С встречается редко и главным образом как осложнение других заболеваний. Аскорбиновая кислота играет важную роль в поддержании сопротивляемости организма к инфекционным заболеваниям. При его недостаточности наблюдается снижение ряда иммунобиологических реакций. Нарушение обмена аскорбиновой кислоты ведет к развитию С - гиповитаминоза, который наступает задолго до появления характерных клинических симптомов и может существовать годами.
Авитаминозы у детей встречаются редко, но гиповитаминозы возникают чаще, чем у взрослых, особенно в раннем возрасте. Особую значимость для растущего организма имеют ретинол, тиамин, аскорбиновая кислота, пиридоксин и др.

Характерные особенности присущи недостаточности аскорбиновой кислоты. Дети становятся малоподвижными, на коже обнаруживаются мельчайшие высыпания, особенно легко появляющиеся на лице, шее и верхней части туловища после продолжительного плача или кашля. При травме, уколе также возникают кровоизлияния. Если причина гиповитаминоза С не устраняется, развивается анемия вследствие недостатка фолиевой кислоты и др. витаминов, связанных с кроветворением. При затяжных формах выявляется замедление нарастания веса, задержка роста и даже истощение.

С - гиповитаминоз ведёт к значительной восприимчивости детей к инфекции, поэтому его течение нередко осложняется отитом, пневмонией и другими заболеваниями.

Таким образом, витамины необходимы для жизни человека. Они издавна окружали человека, входили в привычный рацион его пищи, в виде разнообразных трав, овощей и фруктов. Большинство витаминов быстро разрушается в организме, и поэтому необходимо постоянное их поступление извне. Для нормального развития организма и предупреждения гипо- и авитаминозов, необходим ежедневный прием витаминов вообще и витамина С в том числе - как основного источника здоровья человека.

Глава 2.  ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ  ЧАСТЬ

§ 1.  Химическая  природа  витамина  С

Химическая природа аскорбиновой кислоты была выяснена после выделения её в кристаллической форме из ряда животных и растительных продуктов. Особенно большое значение в ряду этих исследований имели работы А.Сент-Дьердьи и Хэворта. Строение витамина С было окончательно установлено синтезом его из L-ксилозы. Витамин С получил название L-аскорбиновой кислоты.
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L-Аскорбиновая кислота представляет собой кристаллическое соединение, легко растворимое в воде с образованием кислых растворов. Наиболее замечательной особенностью этого соединения является его способность к обратимому окислению (дегидрированию) с образованием дегидроаскорбиновой кислоты.

Таким образом, L-Аскорбиновая кислота и её дегидроформа образуют окислительно-восстановительную систему, которая может, как отдавать, так и принимать водородные атомы, точнее электроны и протоны. Обе эти формы обладают антискорбутным действием. В присутствии широко распространённого в растительных тканях фермента-аскорбиноксидазы, или аскорбиназы, аскорбиновая кислота окисляется кислородом воздуха с образованием дегидроаскорбиновой кислоты и перекиси водорода.

Аскорбиновая кислота, особенно её дегидроформа, является весьма неустойчивым соединением. Превращение в дикетоулоновую кислоту, не обладающую витаминной активностью, является необратимым процессом, который заканчивается обычно окислительным распадом. Наиболее быстро витамин С разрушается в присутствии окислителей, в нейтральной или щёлочной среде, при нагревании.

Поэтому при различных видах кулинарной обработки пищи часть витамина С обычно теряется. Аскорбиновая кислота обычно разрушается также и при изготовлении овощных и фруктовых консервов. Особенно быстро витамин С разрушается в присутствии следов солей тяжелых металлов (железо, медь). В настоящее время, однако, разработаны способы приготовления консервированных фруктов и овощей с сохранением их полной витаминной активности /1. с.112/.

§ 2.  Определение  содержания  витамина  С  в  соках  и  фруктах,

поступающих  в  торговую  сеть  НПР

Анализ витаминов в продуктах питания дело сложное, но как раз витамин С можно проанализировать и в школьной химической лаборатории. Поскольку витамин С является самым важным для жизнедеятельности организма человека, мы решили его определить в фруктах и соках, находящихся в розничной продаже и магазинах НПР. У аскорбиновой кислоты есть свойство - быстрая реакция с йодом: 1 моль аскорбиновой кислоты реагирует с 1 молем йода.
Для анализа взяли 5%-ную аптечную йодную настойку, что соответствует концентрации йода примерно 0,2 моль/ л.
Для анализа фруктовых соков удобно к 1 мл йодной настойки добавить прокипяченной воды до общего объема 50 мл, т.е. разбавить настойку в 50 раз. Концентрация такого раствора будет около 0,004 моль/л 1 мл его соответствует 0,704 мл аскорбиновой кислоты.
Мы определили объем одной капли. Сделали это с помощью шприца - отмерили 1 мл разбавленного раствора йода и посчитали сколько капель из одной пипетки содержится в этом объеме. Это составляет 19 капель. Для опыта использовали крахмальный клейстер. В 10 мл холодной воды растворили 1 г крахмала и добавили 90 мл горячей воды, довели до кипения и кипятили 2 минуты.
Прежде чем приступить к анализу сока, потренировались на растворе, в котором содержание витамина С уже было известно. Лучше для этой цели подошла аскорбиновая кислота в таблетках. Одна таблетка содержит 0,25 г чистого витамина. Мы растворили ее в 0,5 л кипяченой воды (воду отмерили мерной колбой), тщательно перемешали раствор и отобрали из него с помощью пипетки 25 мл в коническую плоскодонную колбу. Долили к нему 1 мл раствора крахмала и осторожно, по каплям, добавили из пипетки разбавленный раствор йода, постоянно взбалтывая содержимое. Внимательно считали капли и следили за цветом раствора. Как только вся аскорбиновая кислота прореагирует с йодом, следующая же его капля окрасит раствор в синий цвет. Титрование проводили до появления устойчивого синего окрашивания. Определив число капель и, следовательно, объем израсходованного раствора йода, мы легко рассчитали, сколько аскорбиновой кислоты было с самого начала.
Например, если на титрование ушло 71 капля раствора йода, то аскорбиновой кислоты в растворе мы обнаружили 2,66 мг.
Для основного анализа отжали из лимона и апельсина по 25 мл сока

Титровали сок, как в опыте с таблеткой.
Сделали расчет:

По лимону:




19 к. - 0,704 мг



454 к. - х мг




Х = 16,82 мг
По апельсину:




19 к. - 0,704 мг




794 к. - х мг




Х = 29,41 мг

Для анализа также использовали соки фирм:

 «Добрый»
- апельсин;

 «Rich»

- экзотик сок;

 «Добрый»
- апельсин и лимон; 

 «Nico»

- мультифрут.
Результаты получились следующие:

«Rich»




- 3,63 мг,

«Nico»




- 1,48 мг,

«Добрый» апельсин


- 14,18 мг,
«Добрый» апельсин и лимон
- 9,44 мг.

Вывод:
Лабораторным путём доказано, что наибольшее количество витамина С содержат фрукты - апельсин и лимон, а среди соков - сок «Добрый».
Если данные эксперимента не совпадают со сведениями, указанными на упаковке (например, на соке «Niko» написано, что в 100 г содержится 3 мг витамина С, а у нас получилось 1 мг) то значит, что либо на упаковке неверные сведения, либо из-за неправильного или слишком долгого хранения сока, витамин С в нем частично разрушился - возможно, еще до того, как сок разлили в пакеты. Ведь витамин С очень неустойчивый и легко разрушается в присутствии кислорода воздуха, особенно на свету, а также от следов железа, повышенной температуры и т.д.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В результате проведенных исследований, мы сделали следующие выводы:

1) Самое высокое содержание витамина С находится в натуральных фруктах, поэтому в первую очередь их и необходимо употреблять в пищу;

2) Наиболее богатым на содержание витамина С является сок «Добрый», именно его мы и рекомендуем употреблять;
3) В организме человека аскорбиновая кислота не синтезируется, поэтому мы должны получать ее с пищей (в среднем около 70 мг (в сутки).
Витамин С необходим для нормальной жизнедеятельности: он положительно действует на центральную нервную систему, повышает сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам. Полезно знать, в каких продуктах много этого витамина. В основном им богаты овощи, фрукты, ягоды.

Вот сколько мг аскорбиновой кислоты содержится в 100 г свежих продуктов: морковь, виноград - 5, салат, зимние яблоки - 15, картофель- 20, зеленый лук, крыжовник - 30, лимон - 40, укроп - 100, петрушка - 150,черная смородина, облепиха - 200, шиповник свежий - 650, шиповник сушеный - 1200.

Конечно, эти данные приблизительны хотя бы потому, что содержание витамина С зависит от сорта растения, условий его роста, хранении и т.д. Тем не менее, с их помощью мы можем ориентировочно определить, сколько аскорбиновой кислоты получаем в сутки из разных продуктов.

ГЛОССАРИЙ

БЕРИ-БЕРИ (от сингальского beri - слабость), заболевание, обусловленное, главным образом, недостатком в пище витамина В1. Проявления: полиневрит, сердечно-сосудистые расстройства, отеки. Распространено преимущественно на юге и востоке Азии.
КАЗИМЕЖ ФУНК (1884-1867), ученый биохимик, польский еврей (с 1920 г. американский гражданин), учившийся в Швейцарии и работавший в Германии, Франции, Англии, США и Польше, в 1912 г., проводя исследования в лондонском Институте профилактической медицины, впервые получил вещество, которое назвал «витамином» (от латинского «vita», что значит «жизнь», и «амины» - класс органических соединений, содержащих определенную азото-водородную атомную группу).

Это был витамин B1, который Функ выделил из рисовых отрубей в качестве профилактического средства против бери-бери, которой болели (в странах Азии) те, кто питался лишь очищенным рисом. В 1897 г. голландский военный врач Христиан Эйкман, служивший на острове Ява, установил, что переход на неочищенный рис исцеляет эту болезнь. Однако выделить вещество, оказывающее целительное действие, пришлось на долю Функа, который также «узаконил» высказывавшееся задолго до него многими врачами и физиологами мнение о том, что такие болезни как цинга, рахит, пеллагра и др. вызываются отсутствием в потребляемой пище определенных веществ - в его терминологии, авитаминозом (среди этих ученых первенство принадлежит Н.И.Лунину). В 1929 г., когда за вклад в открытие витаминов Нобелевская премия была присуждена Х.Эйкману и английскому биохимику Фредерику Гоуленду Хопкинсу, многие ученые не сомневались в том, что Функ был обойден совершенно несправедливо.
ЛУНИН Николай Иванович (1853-1937), российский врач-педиатр. Впервые (1880) показал необходимость для организма особых веществ, названных позднее витаминами.
ЦИНГА (скорбут), заболевание, обусловленное недостатком в организме человека витаминов С (аскорбиновая кислота) и Р: слабость, мышечно-суставные боли, кровоточивость, выпадение зубов и др. Профилактика - включение в пищу богатых витамином С продуктов (смородина, шиповник и др.).
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Приложение
ОСНОВНЫЕ  ИСТОЧНИКИ  ВИТАМИНОВ
Важным условием полноценного питания человека являются не только питательные, но также высокие ароматические и вкусовые свойства пищи. Применение пряных растений в домашней кулинарии позволяет разнообразить меню, создавать из одних и тех же продуктов блюда, различающиеся по вкусу и аромату.
Было замечено, что большинство пряных растений благотворно влияют на ферментативные и обменные процессы в организме, стимулирует не только пищеварительный процесс, но и другие функции, например, выведение из организмов различных шлаков и очищение его от механических и биологических засорений. К тому же пряновкусовые растения богаты разнообразными витаминами, минеральными солями, микроэлементами, эфирными маслами. Добавление этих растений в небольших количествах в салаты, супы различные приправы повышает не только вкусовую, но и биологическую полноценность пищи, пополняет потребность организма человека в витаминах, минеральных элементах, улучшает усвояемость пищи, создаёт благоприятный физиологический и психологический настрой.

ПРЯНОВКУСОВЫЕ  РАСТЕНИЯ
КЕРВЕЛЬ
Кервель был известен в глубокой древности. Эта культура является источником многих витаминов и ценных минеральных веществ. Родиной её считают Кавказ и Западную Азию. Кервель введен в культуру в странах Европы с XVI столетия. Распространён в Западной Европе и в Америке. У нас среди овощеводов распространён мало, а в диком виде известен под названием купырь. Встречается во многих местах, растёт повсюду и в европейской части нашей страны. Кервель богат витаминами С (до 60 мг %), рутином. Своеобразный приятный анисовый вкус и запах обусловлен наличием значительного процента эфирного масла.
В пищу употребляют свежие листья кервеля до цветения для приготовления салатов и как приправу к овощным, яичным и мясным блюдам.

Листья очень декоративны и используются для оформления различных блюд, как и листья петрушки. Кервелем ароматизируют творог сыр и майонез. Находит он применение в медицине как тонизирующее и общеукрепляющее средство.

КОРИАНДР
Это растение известно давно. В одичавшем состоянии встречается в Крыму, на Кавказе, в Средней Азии. Широко возделывается во многих европейских странах. В нашей стране среди эфиромасличных растений кориандр занимает ведущее место. Возделывают кориандр ради плодов, богатых эфирным маслом. Как овощную культуру повсеместно выращивают его в республиках
Закавказья под названием кинза (киндза). В Нечерноземье кориандр выращивают пока мало, хотя здесь он хорошо растёт и даёт много пряной зелени. Пищевые достоинства свежих листьев кориандра связаны не только с их ароматичностью и вкусовыми качествами, но с высоким содержанием в них витаминов С, рутина, витаминов В1, В2 и др.

В пищу используют листья молодых растений кориандра. Они имеют своеобразный сильный запах. Их едят с хлебом или бутербродами. Зелень добавляют к соусам, супам, мясным и рыбным блюдам.

Семена кориандра добавляют как пряную приправу для ароматизации хлеба и кондитерских изделий, в маринады, при приготовлении пряных смесей - аджики, хмели-сунели, кари. Семена (плоды) кориандра находят применение в медицине как улучшающее пищеварение и ранозаживляющее средство. Эфирные масла плодов кориандра обладают желчегонным, болеутоляющим, ранозаживляющим и усиливающим деятельность пищеварительных желёз действием. В народной медицине их используют при простудных и желудочных заболеваниях, а зелень для предупреждения возникновения цинги и её лечения. Это ценное медоносное растение.

ПЕТРУШКА
Это одна из наиболее ценных пряных и зеленных овощных культур. Петрушка известна очень давно. Как овощное растение в Европе её культивируют с XVI в. Дикие сородичи петрушки произрастают в Центральной Европе. Петрушку выращивают на всей территории нашей страны, в том числе в центральных районах нечернозёмной зоны, где вблизи крупных городов ею заняты большие площади.
Петрушка богата витамином С, провитаминами А, В1, В2, РР, К, содержит фолиевую кислоту. Особенно много витаминов в молодой зелени петрушки. В 100 г сырого вещества содержится до 300 мг витамина С и до 20 мг провитамина А. Корни и листья содержат сложные эфирные масла. В петрушке много минеральных солей калия, натрия, кальция, а также содержится магний, железо, фосфор. По содержанию калия петрушка занимает одно из первых мест среди овощей, она оказывает благотворное действие на организм при заболеваниях почек и мочевого пузыря. Как ценное лекарственное растение её используют также при сердечно-сосудистых заболеваниях. Она способствует выведению солей из организма, устранению воспалительных явлений. Применяют петрушку в косметике для удаления веснушек и пигментных пятен. У петрушки используют все части: корень, листья, семена - в свежем и сушеном виде.

В пищу применяют листья и корнеплоды петрушки для салатов, в виде гарниров, приправ, их добавляют к овощам при тушении и приготовлении всевозможных консервов и заправок. Вместо листьев иногда употребляют толченые семена петрушки. Зелень петрушки улучшает вкус блюд, обогащает пищу витаминами и минеральными веществами, придаёт ей приятный аромат.

СЕЛЬДЕРЕЙ
Сельдерей - пряновкусовое овощное растение, широко распространенное во всех странах. Он был известен в глубокой древности. Дикие сородичи культурных форм сельдерея встречаются в Европе, Азии и Африки. В нашей стране он растёт во влажных местах, на солонцеватых почвах. Как овощное растение сельдерей появился в Европе в XVI в., а в России в начале XVIII в.
В сельдерее содержится до 180 мг % витамина С, провитамин А, витамины В1, В2, РР, Е. Особенно богаты витаминами листья. Однако по содержанию витаминов сельдерей уступает петрушке. В листьях и корнеплодах содержатся также сахара, ценные аминокислоты, минеральные соли и эфирное масло, которое создаёт вкус и ароматичность растения. Из минеральных солей особенно много калия.

В пищу употребляют листья, черешки и корнеплоды для приготовления салатов, супов, гарниров; сельдерей используют в свежем, сушенном, засоленном и консервированном видах. Семена и корнеплоды сельдерея употребляют также для приготовления "сельдерейной соли". Для этого размолотые семена или сушеные и измельченные корнеплоды смешивают с обычной поваренной солью. Сельдерейная соль хорошая приправа к блюдам из овощей, рыбы и мяса.

Благодаря содержанию биологически активных веществ и минеральных солей сельдерей не только имеет пищевое значение, но и обладает рядом лечебных свойств.

Сельдерей оказывает благотворное влияние на обмен веществ в организме, на нервную систему, возбуждает аппетит. Довольно высокое содержание в сельдерее витамина Е оказывает на организм общеукрепляющее действие. Сельдерей особенно полезно включать в питание больных с отложением солей, при подагре, почечно-каменной болезни. В народной медицине семена и корнеплоды сельдерея используют как мочегонное и тонизирующее средство.

УКРОП
Родина укропа-страны Средиземноморья. Культура была известна в глубокой древности: укроп выращивали ещё до X в. В диком состоянии он встречается на юге Европы. Как культурное растение его возделывают не только во всей Европе, но также в Америке и Западной Индии.
В нашей стране укроп одна из самых распространенных пряностей. На Украине это растение называют кроп, копер, в Эстонии - тилль, в Грузии - кама, в Азербайджане - самит.
Укроп выращивают повсеместно как самостоятельную культуру или как уплотнитель. Пищевая ценность укропа связана с наличием в нем эфирных масел, разнообразных витаминов и минеральных веществ.

Зелень укропа богата витаминами С, В1, В2, РР, Р, провитамином А, а также солями железа, кальция, калия, фосфора в легкоусвояемой форме; укроп содержит также фолиевую кислоту. Приятный аромат листьям и семенам придает содержащееся в укропе эфирное масло. Повседневное употребление укропа благотворно влияет на многие физиологические процессы в организме.

В пищу используют молодые листья (в фазе пяти-десяти листьев) и стебли: из них готовят салат и приправу ко многим блюдам. В начале созревания семян укроп применяют в качестве специи для засолки огурцов, помидоров, приготовления маринадов. Молодой укроп заготавливают впрок путём сушки и засолки.

Семена укропа применяют в кондитерском производстве, парфюмерии, в консервной промышленности, используют в медицине для изготовления укропной воды и препарата анетина, который рекомендуется при лечении некоторых заболеваний сердечно-сосудистой системы. Настои из листьев укропа применяют для лечения гипертонической болезни. Отвар из плодов употребляют для улучшения аппетита, как успокаивающее средство при бессоннице.

ЛИСТОВАЯ  ГОРЧИЦА
Как овощная культура листовая горчица очень распространена в Китае, Японии, Индии, Вьетнаме, Афганистане, реже её выращивают в странах Западной Европы и в Северной Америке. В нашей стране её выращивают мало, хотя она заслуживает и большего внимания как салатная культура.
Листовая салатная горчица богата витаминами, минеральными солями и микроэлементами. В 100 г молодых листьев горчицы содержится до 80 мг аскорбиновой кислоты, до 4,5 мг каротина, до 20 мг рутина, витамины группы В, а также до 182 мг кальция, 2,4 мг железа.

Листья листовой горчицы едят сырыми в виде салата, а также тушеными или вареными, как гарнир к мясным и рыбным блюдам. Молодые листочки обладают приятным и острым вкусом, благодаря содержанию в них горчичного эфирного масла.

ХРЕН
Многолетнее корневищное растение. Хрен наиболее острая из всех пряновкусовых культур. В нашей стране возделывается повсеместно. Как овощную культуру его выращивают на значительных площадях в Европе и Северной Америке. Дикие формы встречаются в средней полосе России, на Кавказе и в Западной Сибири.
Хрен отличается острым вкусом, что связано с наличием в нём гликозида синигрина, который под воздействием ферментов при размельчении корней расщепляется и выделяет эфирное горчичное масло с резким запахом. Растение содержит большое количество аскорбиновой кислоты, каротин, витамины группы В, минеральные соли (калий, кальций, фосфор), смолистые и азотистые вещества. Благодаря высокому содержанию витаминов, особенно витамина С, хрен является хорошим противоцинготным средством. Другое ценное свойство хрена наличие в нём фитонцидов, что способствует уничтожению бактерий и микроорганизмов. Поэтому издавна хрен используют при хранении продуктов. Их пересыпают нарезанными кусочками корней хрена. Корни хрена используют в сыром, консервированном и вареном виде. Молодые нежные светло-зелёные листочки добавляют в салаты, супы6кладут на бутерброды. Листья и корни взрослых растений используют как приправу при консервировании и засолке огурцов и помидоров.

Приготовленные из корней острые составы известны в кулинарии под названием столового хрена. Его подают к холодным блюдам (холодец) и закускам из мяса и рыбы. Столовый хрен используют также для приготовления разнообразных соусов.

Хрен возбуждают аппетит, улучшает вкус пищи и способствует лучшему пищеварению. Однако при воспалительных процессах в системе пищеварения употреблять хрен не рекомендуется. Хрен находит широкое применение в народной медицине. Из корней готовят средство от радикулита. Водный настрой хрена, обладающий антимикробными свойствами, используют для полосканий и компрессов при воспалительных процессах в полости рта и носа.
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