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                                  I.Введение.

 Актуальность проблемы.
Мы живем  в Поволжье, где продолжительность зимы составляет около 5 месяцев. Без здоровой и эффективно работающей иммунной системы организм ослабевает и чаще страдает от вирусных и бактериальной инфекций. Иммунная система защищает организм от его собственных клеток, у которых нарушена организация и которые утратили свои нормальные характеристики и функции. Она находит и уничтожает такие клетки, являющиеся потенциальными источниками рака. Давно известно, что витамины необходимы для образования иммунных клеток, антител и сигнальных веществ, участвующих в иммунном ответе. Суточная потребность в витаминах может быть небольшой, но именно от обеспеченности витаминами зависит нормальная работа иммунной системы и энергетический обмен.


Результаты популяционных исследований , проведенных Институтом питания РАМН, свидетельствуют о тревожной ситуации, сложившейся в последние годы в России.

Отмечаются крайне недостаточное потребление и все более нарастающий дефицит витаминов.


Так, дефицит витамина С выявился у 70-90% обследуемых. При этом витаминный дефицит носит сочетательный характер и обнаруживается не только зимой и весной, но и в летнее-осенний период. Общую ситуацию можно рассматривать как с массовой круглогодичный гиповитаминоз С.
Цель: Определить наличие витамина С в некоторых  овощах и фруктах и соках.
Задачи:1. Выяснить значение витамина С в образовании ферментов, веществ антиоксидантов, уничтожающих перекисные соединения в организме, повышающие иммунитет.

2.Ознакомится с биохимическими свойствами витамина С.

3. Методом йодометрии, выяснить в каких именно овощах, фруктах и соках содержится наибольшее количество витамина С и, сравнив содержание витамина С в готовых и свежеприготовленных соках, рекомендовать их для употребления.

                      II.    Литературный обзор.

1.Общие сведения о витамине C (аскорбиновая кислота)

История открытия витамина C (аскорбиновая кислота) связана с цингой. В те далекие времена эта болезнь особенно поражала мореплавателей. Сильные, отважные моряки были бессильны перед цингой, которая к тому же часто вела к смертельному исходу. Болезнь проявлялась общей слабостью, кровоточивостью десен, вследствие чего выпадали зубы, появлялась сыпь, кровоизлияния на коже. Но все же был найден путь излечения. Так, моряки, следуя примеру индейцев, стали пить водный экстракт сосновой хвои, который является кладезем витамина C (аскорбиновой кислоты). В XVIII веке хирург британского флота Дж. Линд показал, что болезнь моряков можно излечить, добавив в их рацион питания свежие овощи и фрукты. Интересен еще другой факт: Альберт фон Сент-Дьердь, первооткрыватель витамина C (аскорбиновой кислоты), на самом деле открыл целый комплекс витаминов и показал, что с рутином и биофлавоноидами действие витамина С (аскорбиновой кислоты) становится особенно мощным. 

По мнению известного автора "диеты Аткинсона", доктора Роберта Аткинсона: "Витамин С имеет такое огромное значение для нашего здоровья, что я даже не припоминаю болезни, при которой прием этого витамина не приведет к каким-либо улучшениям. Какую болезнь ни возьми, будь то простуда или рак, гипертония или астма, во всех случаях можно рекомендовать прием этого витамина...". 

2.Источники и потребность в  витамине C

Витамин С - это белые кристаллы с резким кислым вкусом. Температура плавления аскорбиновой кислоты составляет 192°С (при нормальных условиях). Аскорбиновая кислота устойчива в твердом состоянии. Этот витамин растворимый в воде распространяется в организме с жидкостью.  Необходим для укрепление иммунной системы, а также способствует усвоение организмом железа.

 Наш организм не вырабатывает витамин С и не накапливает его, поэтому очень важно включить в ежедневный рацион как можно больше продуктов, содержащих витамин С. Действие витамина сохраняется на 14 - 8 часов после попадания его в организм.  По истечении этого времени его полезные свойства ослабевают. Избыток растворимых в воде витаминов обычно выводится из организма с мочой. Если рацион обеспечивает менее 50% необходимого организма количества растворимых в воде витаминов, симптомы дефицита проявляются уже через месяц - гораздо быстрее, чем в случае дефицита жирорастворимых витаминов.

 Витамин С способствует росту и здоровому развитию клеток и улучшает усвоение кальция. Большие количества витамина С расходуются организмом в процессе борьбы с болезнью или инфекцией, при заживлении раны или восстановлении после операции. Также витамин С участвует в восстановлении и сохранения здоровья хрящей, костей, зубов и десен, он помогает предотвратить образование тромбов и гематом, способствует заживлению старых язв, ран, снижению сахара в крови при сахарном диабете, участвует в регуляции окислительно-восстановительных процессов, углеводного обмена, свертываемости крови, регенерации тканей, образовании стероидных гормонов, нормализации проницаемости капилляров. Кроме того, витамин С необходим для синтеза коллагена, межклеточного «цемента», который склеивает ткани, он участвует в образовании кожи, рубцовой ткани, сухожилий, связок и кровеносных сосудов. Более того, витамин С предотвращает авитаминоз, укрепляет иммунитет к инфекции и помогает избежать простудных заболеваний. По мнению доктора Linus Pauling, главного специалиста по витамину C, он также на 75% уменьшает риск заболевания некоторыми типами рака.
Основной, самый известный источник витамина С (аскорбиновой кислоты) - это, конечно же, цитрусовые. Другими растительными источниками являются: плоды шиповника, зеленые овощи, смородина, помидоры, картофель, ягоды, зелёный лук, зелень петрушки, красный болгарский перец, хвойный экстракт, дыня, киви. Также большое количество витамина можно встретить в капусте. В этом овоще он представлен в двух формах: в свободной, в виде аскорбиновой кислоты, и связанной, в виде предшественника – аскорбигена. В наружный листьях витамина С в 2 раза больше, чем во внутренних.
 Из продуктов животного происхождения витамином C (аскорбиновой кислотой) богата печень.

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, листья фиалки, щавель.
3.Источники содержания витамина С
	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 белокачанная
	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
	Лимоны
	50

	Редис
	50
	Малина
	25

	Редька
	20
	Мандарины
	30

	Репа
	20
	Персики
	10

	Салат
	15
	Слива
	8

	Томатный сок
	15
	Смородина красная
	40

	Томатная паста
	25
	Смородина черная
	40

	Томаты красные
	35
	Черника
	5

	Хрен
	100-200
	Шиповник сушеный
	30

	чеснок
	Следы
	Яблоки, антоновка
	

	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      


   Аскорбиновая кислота необходима для всасывания железа в кишечнике и включения его в гемоглобин, несущий кислород. Витамин С в организме человека не синтезируется и не накапливается, поэтому необходим его ежедневный прием в дозе 100-150мг. Недостаток витамина - это быстрая утомляемость, снижение устойчивости организма против инфекций, слабость, головокружение, неопределенные боли в области сердца и пр. 
   Витамин С содержится в большом количестве в плодах шиповника, облепихи, черной смородине, рябине обыкновенной, лимоне, апельсине, изюме. 
   Все лекарственные растения содержат аскорбиновую кислоту, некоторые из них способны сохранять этот витамин при длительном хранение, сушке и даже кипячении - например, листья крапивы, листья черной смородины. В них витамина С даже больше, чем в ягодах.
4. Суточная потребность в витамине С
Суточная потребность человека в витамине С зависит от ряда причин: 
1)возраста, пола, выполняемой работы, состояния беременности или кормления грудью, климатических условий, вредных привычек.

2)Болезни, стрессы, лихорадка и подверженность токсическим воздействиям, таким, как сигаретный дым (одна выкуренная сигарета разрушает 25 мг С), увеличивают потребность в витамине С.

3)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.

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


5.Антиоксидантное действие аскорбиновой кислоты (витамин C)

Общеизвестно, что витамин C (аскорбиновая кислота) - один из основных элементов нашей антиоксидантной системы. 
 Антиоксиданты помогают организму справиться с нестабильными химическими веществами - свободными радикалам. Свободные радикалы - побочный продукт процесса преобразования уязвимость клеток (т.н. окислительный стресс) вследствие процесса старения и общего упадка центральной нервной системы и иммунной системы. Кроме того, свободные радикалы способствуют развитию разных патологических состояний, например, рака, сердечных заболеваний, артрита и т.п. Свободные радикалы представляют огромную опасность для клетки из-за своей высокой химической активности. Почему же их назвали именно свободными? Дело в том, что эти соединения (свободные радикалы) имеют неспаренные электроны, т.е., они неполноценны по своей структуре, поэтому для того, чтобы восполниться, они забирают эти самые недостающие электроны практически у любой молекулы. Все это приводит к нарушению жизнедеятельности клетки. Витамин C (аскорбиновая кислота) умеет делать свободные радикалы безвредными. 

 
Более того, антиоксиданты помогают предотвратить превращение нитратов, содержащихся в табачном дыме, беконе и некоторых овощах, в канцерогенные вещества. Также он играет важную роль в регуляции окислительно-восстановительных процессов, участвует в синтезе коллагена и проколлагена, обмене фолиевой кислоты и железа, а также синтезе стероидных гормонов и катехоламинов. Аскорбиновая кислота также регулирует свертываемость крови, нормализует проницаемость капилляров, необходима для кроветворения, оказывает противовоспалительное и противоаллергическое действие.

Также, наряду с витамином E (токоферолом) и витамином A (каротином), витамин C (аскорбиновая кислота) обеспечивает антиоксидантную защиту глаз. Витамин C (аскорбиновая кислота) снижает внутриглазное давление, уменьшая риск развития катаракты. 
Витамин С является фактором защиты организма от 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.


Аскорбиновая кислота необходима для нормального образования гидроксилированных производных витамина D. Именно поэтому хорошая обеспеченность организма витамином С – абсолютно необходимое условие реализации витамином D его антирахитической активности: при дефиците аскорбиновой кислоты даже повышенные дозы витамина D оказываются неэффективны.
Витамин С принимает также участие в превращении фолиевой кислоты в ее активную коферментную форму – тетрагидрофолат.

6.Гипервитаминоз/гиповитаминоз витамина C (аскорбиновой кислоты)

Гиповитаминоз - нехватка витамина C - аскорбиновой кислоты

Первичными признаками гиповитаминоза являются неспецифические симптомы (такие же симптомы могут появляться и при других различных болезнях, поэтому, точно говорить, что речь идет именно о гиповитаминозе, в данном случае невозможно):

· снижение умственной и физической работоспособности;

· вялость, слабость;

· снижение иммунитета, и, вследствие чего, медленное восстановление от перенесенных заболеваний, длительно незаживающие царапины, раны. 

Признаки выраженного гиповитаминоза витамина С (аскорбиновой кислоты):

· повышенная чувствительность к холоду, беспричинный озноб;

· быстрая утомляемость;

· сонливость или плохой сон;

· сниженный аппетита;

· подавленность и раздражительность;

· боли в ногах и пояснице;

· тахикардия.

Гиповитаминоз витамина C (аскорбиновой кислоты) развивается при дефиците витамина в пище в течение 1-3 месяцев, а через 3- 6 месяцев уже развивается цинга.

Гипервитаминоз - сильная передозировка витамина C - аскорбиновой кислоты

Существует так называемый принцип "кишечной толерантности" Роберта Кэткарта, согласно которому, дозировку витамина можно увеличивать до тех пор, пока кишечник в состоянии ее переносить. Мы думаем, что доводить себя до диареи - по меньшей мере, абсурдно. Чем же чреват гипервитаминоз витамина C?

· Диареей.

· У лиц с отсутствием фермента глюкоза-6-фосфат-дегидрогеназы, высокие дозы витамина C (аскорбиновой кислоты) приводят к разрушению эритроцитов, сопровождающеемуся выходом из них гемоглобина (гемолиз).

· Беременным женщинам, людям с повышенной свертываемостью крови следует осторожно применять большие дозы витамина C (аскорбиновой кислоты).

· Больным сахарным диабетом не следует употреблять высокие дозы витамина, в связи с его влиянием на инсулиновый аппарат поджелудочной железы. 

7.Различные формы или названия витамина C (аскорбиновой кислоты):
Аскорбиновая кислота 

L- аскорбиновая кислота 

Дегидроаскорбиновая кислота 

Противоцинготный витамин 
8.Значение витамина C (аскорбиновой кислоты):
Необходим для здоровья зубов, десен и костей 

Ускоряет заживление ран и переломов, а также рубцевание ткани 

Предотвращает авитаминоз и цингу 

Укрепляет иммунитет 

Помогает избежать простудных заболеваний и ускоряет излечение 

Укрепляет кровеносные сосуды 

Улучшает усвоение железа 

Является одним из основных питательных антиоксидантов 

9.Химическая формула и свойства аскорбиновой кислоты   
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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.
10.Витамины: «за» и «против»
Некоторые исследования показывают, что не все витамины одинаково полезны.
Если набрать в Интернете слово «витамин», поисковая система выдаст более 10 миллионов ссылок. Пробираясь по лабиринтам сайтов, вы наткнетесь на утверждения, что витаминные добавки «придают сил», «стимулируют работу мозга» и многое другое. Можно даже встретить обещания по излечению от рака и рассасыванию бляшек. Становится понятно, почему люди тратят немалые деньги на покупку витаминов в надежде продлить себе жизнь, замедлить процесс старения и защититься от бесчисленных болезней.

Однако недавно проведенные с США исследования опровергают большую часть подобных заявлений. Более того, они доказывают, что некоторые витамины не только бесполезны, но и даже вредны.

- В февральском номере журнала Американской медицинской ассоциации за 2007 год опубликована статья, авторы которой утверждают, что прием витаминов, обладающих антиоксидантовой активностью, почти на 16% увеличивают риск преждевременной смертности.


- Исследованные, проведённое в мае 2006 года в Вашингтонском университете, показало, что прием больших доз витамина Е в течение десяти лет увеличивает риск развития рака легких у курильщиков.

Осторожно: антиоксиданты.

Статья о последствиях приема витаминов с антиоксидантовой активностью вызвала жаркие споры. Долгое время витамин А, бета-каротин. Витамины Е и С считались эффективными средствами в борьбе со многими болезнями. Предполагалось, что эти вещества защищают организм от пагубного воздействия  свободных радикалов, повреждающих клетки и ускоряющих процесс старения. Проанализировав данные 47 исследований, в которых приняло участие 181 тысяча взрослых людей, ученые выяснили, что прием некоторых витаминов, как отдельно, так и в сочетании, на 16 % увеличивают риск преждевременной смертности.

Эти выводы попали на первые полосы газет и журналов, но убедили далеко не всех. Джеффри Блумберг, руководитель раборатории по исследованию антиоксидантной активности из Американского национального института исследованный питания и старения при Университете Тафтса, поставил под сомнение полученные выводы, так как исследования проводились при разных исходных условиях. Кроме того, учитывались все смертные случаи , в том числе и не связанные с заболеваниями.
Витамин С против простуды.


Если же витамин не опасен для здоровья, он может оказаться просто бездейственным. Рассмотрим для примера весьма распространенную гипотезу о том, что витамин С может уберечь от простуды. Было проведено 30 исследований, в которых участвовали более 11 тысяч человек, принимавших по 200 мг витамина С  в качестве профилактического средства от простуды. Выяснилось, что витамин С оказывал положительное действие на людей, увлекающихся марафонским бегом  и лыжными гонками, но в остальных случаях никакого влияния на организм не имел.

                       III. Экспериментальная часть.
Цель: Определение содержания витамина С
Реактивы: йод, крахмальный клейстер, вода, 1%- раствор соляной кислоты.

Объекты исследования: черная смородина, апельсин, яблоко, красный перец, нектары

1.Определение витамина С в черной смородине.
Определяем наличие витамина С  в черной  смородине методом йодометрии.

-отмеряем 20 мл отжатого сока черной смородины и разбавляем его водой до объема 100  мл; добавляем 1 мл  крахмального клейстера; добавляем по каплям 5% раствора йода до появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего в течении 10-15 сек.

-с помощью пипетки посчитаем, сколько капель содержится в одном мл ( в 1 мл содержится 28 капель йода), зная объем одной капли, можно точно определить объем раствора йода, израсходованного на титрование аскорбиновой  кислоты.
Концентрация раствора йода нам известна: 1 мл его 5%-ного раствора соответствует 35 мг аскорбиновой кислоты

             1 мл р-ра йода---- 28 капель раствора йода

             Х мл р-ра йода---- 70 капель р-ра йода                    следовательно, на окисление аскорбиновой кислоты потребовалось 2,5 мл йода.

             1 мл 5% р-ра йода – 35 мг аскорбиновой кислоты

             2,5 мл 5% р-ра йода—Х мг аскорбиновой кислоты

Следовательно ,Х= 87,5 мг аскорбиновой кислоты  в 100  мл сока черной смородины.

2.Определение витамина С в свежевыжатом соке апельсина.

Определяем наличие витамина С  методом йодометрии.

1 мл р-ра йода –28  капель р-ра йода

Х мл р-ра йода—32 капли р-ра йода
Следовательно, на окисление аскорбиновой кислоты потребовалось 1,14 мл йода.

1мл 5% р-ра –35 мг аскорбиновой кислоты

1,14 мл 5% р-ра йода—Х мг аскорбиновой кислоты 

Следовательно, Х=40 мг аскорбиновой кислоты содержится в 100 мл апельсинового сока

3.Определение витамина С в свежевыжатом соке яблока.
Здесь встречаемся с затруднением: в яблоках содержится фермент аскорбиноксидаза, в присутствии которого аскорбиновая кислота быстро окисляется на воздухе. Чтобы этого не произошло, анализ проводим в кислой среде.

1) Взвешиваем яблоко до эксперимента  360 г.

2) Тонким ножом из нержавеющей стали вырезаем из предварительно взвешенного яблока пробу (30 г) в виде ломтика, от кожуры до сердцевины с семечками.
3) Ломтик переносим в фарфоровую ступку с разбавленной соляной кислотой и тщательно  растираем пестиком.

4)  Определяем наличие витамина С в свежевыжатом соке яблока методом йодометрии.

1 мл р-ра йода—28 капель р-ра йода

Х мл р-ра йода—4 капли р-ра йода       следовательно, на окисление аскорбиновой кислоты потребовалось 0,14 мл йода.

1 мл 5% р-ра йода –35 мг аскорбиновой кислоты

0,14 мл 5% р-ра йода—Х мг аскорбиновой кислоты

Следовательно, Х=4,9 мг аскорбиновой кислоты содержится в 30 г яблока

4,9мг аскорбиновой кислоты---30 г яблока

Х мг  аскорбиновой кислоты—100 г яблока  , Х=17 мг, а в целом яблоке массой 360 г---61,2 мг аскорбиновой   кислоты.

4. Определение витамина С в свежевыжатом соке красного перца.
1) Взвешиваем красный сладкий перец до эксперимента -110 г.

2) тонким ножом из нержавеющей стали вырезаем из предварительно взвешиваемого перца (35 г) в виде ломтика, от кожуры до сердцевины с семечками.

3)Ломтик переносим ф фарфоровую ступку и тщательно растираем пестиком.
4) Определяем содержание витамина С в свежевыжатом соке красного перца методом йодометрии.

  1 мл р-ра –28 капель йода

Х мл р-ра—40 капель р-ра йода              следовательно, на окисление аскорбиновой кислоты потребовалось 1,4 мл йода.

1 мл 5% р-ра йода—35 мг аскорбиновой кислоты

1,4 мл 5% р-ра йода—Х мг аскорбиновой кислоты            следовательно,Х=49мг

49 мг аскорбиновой кислоты—35 г перца

Х мг аскорбиновой кислоты—100 г перца .  Следовательно, в 100 г перца содержится 140 мг аскорбиновой кислоты, а в целом перце  массой 110 г содержится 154 мг аскорбиновой кислоты.
5.Определение витамина С в нектарах

5.1 Определение витамина С  в мультифруктовом нектаре «Добрый»

Отмеряем 10 мл нектара, разбавляем его водой до объема 100 мл и определяем содержание в нем аскорбиновой кислоты методом йодометрии.

1 мл р-ра йода—28 капель р-ра йода

Х мл р-ра йода – 2 капли р-ра йода                            следовательно, на окисление аскорбиновой кислоты потребовалось 0,07 мл йода.

1 мл 5% р-ра –35 мг аскорбиновой кислоты

 0,07 мл 5% р-ра йода—Х мг аскорбиновой кислоты    Х=2,45 мг 
5.2.Определение витамина С в апельсиновом нектаре «Добрый».
Отмеряем 10 мл нектара, разбавляем его водой до объема 100 мл. определяем содержание витамина С в нектаре методом йодометрии.

1 мл р-ра йода—28 капель р-ра йода

Х мл р-ра йода—8 капель р-ра йода         следовательно, на окисление аскорбиновой кислоты потребовалось 0,29 мл йода.

1 мл 5% р-ра йода---35 мг аскорбиновой кислоты

0,29 мл 5% р-ра йода—Хмг аскорбиновой кислоты               следовательно, Х=10 мг

                     IV. Обсуждение результатов.
Определив содержание аскорбиновой кислоты в овощах, фруктах и нектарах можно сделать вывод: 

В 100 г черной смородины содержится 87,5 мг аскорбиновой кислоты

В 100 г свежевыжатого  апельсинового сока содержится 40 мг аскорбиновой кислоты

В 100 г  свежевыжатого яблочного сока содержится 17 г аскорбиновой кислоты.

Таким образом  из расчетов видно, что в черной смородине содержание витамина С  в 2 раза больше, чем в свежевыжатом апельсиновом соке и  в 5 раз больше, чем в свежевыжатом яблочном соке.

 Содержание витамина С в нектарах невелико, так апельсиновый нектар  массой 100г содержит10 мг аскорбиновой кислоты , что в 4 раза меньше, чем в свежевыжатом апельсиновом соке; а в мультифруктовом нектаре массой 100 г  содержится всего 2,45 мг витамина С.

 Лидером по содержанию  витамина С в нашем эксперименте является свежевыжатый сок красного перца, в 100 г которого содержится 140 мг аскорбиновой кислоты.

Сравнив полученное содержание аскорбиновой кислоты в свежевыжатых соках и соках промышленного производства мы пришли к выводу, что в соках промышленного производства, не зависимо от производителя , примерно в 2 раза меньше витамина С. Это значение близко и даже совпадает с рекламой на упаковке. Поэтому, если нет возможности пить свежевыжатый сок, то при выборе соков промышленного производства  не имеет значение его производитель. Нектары же содержат совсем небольшое количество витамина С.
Чтобы не было витаминного  дефицита мы рекомендуем чаще употреблять в пищу  красный болгарский перец, пить свежевыжатые соки или свежие ягоды смородины, а так же другие продукты, содержащие витамин С: лимоны, крыжовник, особенно богат этим витамином шиповник.
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