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Витамин  С (аскорбиновая кислота) и его значение.

Работа ученика 8а класса Чипизубова Дениса.
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I. ИСТОРИЯ ОТКРЫТИЯ  ВИТАМИНОВ.

Ко второй половине 19 века 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 укоренилось 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 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. Настоящим бичом для мореплавателей долгое время была цинга; от нее погибало моряков больше, чем, например, в сражениях или  от  кораблекрушений. Так, из  160 участников известной экспедиции Васко де Гама,  прокладывавшей морской путь в Индию, 100 человек погибли от цинги.

История морских  и сухопутных путешествий давала также ряд поучительных примеров, указывавших на то, что возникновение  цинги  может быть предотвращено, а цинготные  больные могут быть вылечены, если в их пищу вводить определенное количество лимонного сока или отвара хвои.

Таким образом, практический  опыт  ясно указывал на то, что цинга и некоторые другие болезни  связанны с дефектами питания, что  даже  самая обильная  пища сама по себе еще далеко не всегда гарантирует защиту от  подобных заболеваний и что для предупреждения и лечения  таких заболеваний необходимо вводить в организм какие-то дополнительные вещества, которые содержаться не во всякой пище.

Русский  ученый Николай Иванович Лунин стал изучать роль минеральных  веществ в питании.
Н.И. Лунин проводил свои опыты на мышах, содержавшихся  на  искусственно приготовленной пище. Эта пища состояла из смеси очищенного части молока; между тем мыши, находившееся на такой диете, не росли, теряли в  весе, переставали поедать даваемый им корми, наконец, погибали. В то же  время контрольная партия мышей, получившая натуральное молоко, развивалась совершенно нормально. 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".

Это было важное научное открытие, опровергавшее установившиеся  положения  в  науке  о питании.
В 1890г.  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.

В 1911 году польский ученый Казимеж  Функ выделил это вещество в кристаллическом виде (оказавшееся, как потом выяснилось, смесью витаминов);  оно  было довольно устойчивым по отношению к кислотам и выдерживало, например, кипячение с 20%-ным раствором серной кислоты. В  щелочных  растворах активное начало, напротив, очень быстро разрушалось. 

Казимеж Функ  (1912г) предложил назвать  весь  этот  класс  веществ витаминами (лат. vta-жизнь, vitamin-амин жизни).  Впоследствии, однако оказалось, что многие вещества этого класса не содержат аминогруппы. Тем не- мение термин  "витамины" настолько прочно вошел в обиход, что менять его не имело уже смысла. Большое значении в  развитии учения о витаминах имели работы Гопкинса,  Степпа,  Мак Коллума,  Мелэнби и многих других учёных.

В настоящее  время известно около 20 различных витаминов. Установлена и их химическая структура; это дало возможность организовать  промышленное  производство  витаминов не только путём переработки продуктов,  в которых они содержаться в готовом виде, но и искусственно, путём их химического синтеза. 

II . КЛАССИФИКАЦИЯ  ВИТАМИНОВ.

В настоящее время витамины можно охарактеризовать как низкомолекулярные органические соединения, которые, являясь необходимой составной частью  пищи, присутствуют  в  ней  в  чрезвычайно малых количествах по сравнению с основными её компонентами.

ВИТАМИНЫ - необходимый элемент  пищи для человека и ряда живых организмов. Витамины - это вещества, обеспечивающие нормальное течение химических и физиологических  процессов в организме.
Витамины делят на две большие группы:

1. Витамины,  растворимые в  жирах.  

2. витамины, растворимые  в воде.

Каждая  из  этих групп содержит большое количество различных витаминов, которые обычно обозначают буквами  латинского  алфавита. Следует обратить внимание, что порядок этих букв не соответствует их обычному расположению в алфавите и не  вполне отвечает исторической последовательности открытия витаминов.

1.ВИТАМИНЫ, РАСТВОРИМЫЕ  В  ЖИРАХ.

Витамин  A, Д, Е, К.
2.ВИТАМИНЫ,  РАСТВОРИМЫЕ В ВОДЕ.

Витамин В1 , В2 ,В6 ,Биотин, Инозит, Фолиева кислота,
Витамин В12, Витамин В15 Витамин С   (антискорбутный).

Витамин Р   (витамин проницаемости).

III.ВИТАМИН  С  (АСКОРБИНОВАЯ  КИСЛОТА).

К числу  наиболее известных с давних времён заболеваний, возникающих на почве дефектов в питании, относится цинга, или скорбут. В середине века в Европе цинга была одной из страшных болезней, принимавшей 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 пищи  особого фактора. Этот фактор, предохраняющий  от цинги, получил название витамина

С, антицинготного, или антискорбутного витамина.
IV.СОДЕРЖАНИЕ ВИТАМИНА С В НЕКОТОРЫХ ПРОДУКТАХ И ПОТРЕБНОСТЬ В НЕМ
 
Витамин С, один из давно и наиболее широко известных водорастворимых  витаминов. Содержится в овощах, фруктах, ягодах и многих дикорастущих растениях. Витамин  С  нужен для оптимального течения многих жизненно важных процессов обмена веществ в организме, обеспечивает нормальное состояние соединительной ткани, обусловливающей эластичность и прочность кровеносных сосудов, повышает устойчивость к заболеваниям, холоду и многим другим неблагоприятным факторам окружающей среды. Полное и длительное отсутствие витамина  С  в рационе или прекращение его усвоения вследствие болезни, ведет к возникновению заболевания, известного под названием цинги. Возникновению С-авитаминоза способствуют энергетическая и белковая недостаточность питания, суровые климатические условия и изнуряющий, непосильный труд, Отсутствие его у маленьких детей приводит к заболеванию  рахитом. 

Начальные формы дефицита витамина С  явление достаточно распространенное. Чаще и в большей степени при аскорбиновом гиповитаминозе отмечаются утомление, снижение устойчивости к холоду и возрастание подверженности к заболеваниям верхних дыхательных путей. Обнаруживается кровоточивость десен при чистке зубов. На коже голени, бедер и спины возникают мелкие кровоизлияния вокруг волосяных фолликулов, отмечается их приподнятость, что воспринимается как гусиная кожа при ознобе. Состояние  С витаминозного дефицита может длительно протекать в скрытой форме, создавая благоприятный фон для формирования атеросклероза, астенического состояния, неврозов, стрессовых реакций. Имеются наблюдения, свидетельствующие о том, что скрытая форма С витаминной недостаточности является предрасполагающим фактором формирования избыточной массы тела. Возникающие в таком состоянии болезни протекают более тяжело и длительно, чаще возникают осложнения. Важнейшие источники витамин  С приведены в таблице. 

Содержание витамина  С в некоторых овощах, плодах и ягодах (на 100 г съедобной части продукта)
 Продукт 
Содержание витамина, мг  
Продукт 
Содержание витамина, мг 

Свекла



10 

Шиповник (сухой) 


1200 

Морковь 



5 

Черная смородина 


200 

Груша 



5 

Апельсины 



60 

Айва 




23 

Лимоны 



40 

Персики 



10 

Брусника 



15 

Гранат
 



4 

Клюква 



15 

Черешня темноокрашенная 

15 

Черноплодная рябина 

15 

Малина 



25 

Крыжовник 



30 

Земляника 



60 

Щавель 



43 

Вишня 



15 

Шпинат 



55 

Слива 




10 

Укроп 




100 

Виноград (черный) 


6 

Петрушка (зелень) 


150 

Яблоки зимние 


16 

Сельдерей (зелень) 


38 

Картофель 



20 

Капуста белокочанная 

45 

При длительном хранении овощей, фруктов и ягод их витаминная ценность снижается: в пищевой зелени через сутки остается 40-60% первоначального количества витамина, в яблоках через 3 месяца -около 85%, через полгода -75%. Сохранность витамина С зависит также от способа кулинарной обработки продуктов. Длительная термическая обработка (варка, тушение и т. п.) в значительной степени разрушает его и даже приводит к полной потере витаминной ценности изготовленных таким образом блюд. В большей степени обеспечивает витаминную сохранность кратковременное температурное воздействие, например, обычная жарка, жарка в современных духовках, генерирующих тепло УВЧ-полем. С этой же целью рекомендуется сокращать время варки путем погружения продуктов в кипящую воду. Так, если очищенный картофель залить холодной водой и варить, то разрушается 35% содержащегося в нем витамина, если же его погрузить в уже кипящую воду, - только около 7%. 

В связи со значительной потерей витамина рекомендуется варка овощей в предварительно подсоленной воде в кожуре. В картофеле, например, сваренном в мундирах (при погружении его в кипящую подсоленную воду), витамин сохраняется практически полностью. Разрушающе действуют на витамин С некоторые металлы, поэтому для приготовления пищи лучше брать эмалированную, алюминиевую, из нержавеющей стали. 

Разрушают витамин в ряде случаев соление и маринование, поскольку во всех овощах, фруктах и ягодах (кроме цитрусовых) наряду с витамином С в неактивной форме содержится разрушающий его антивитамин - фермент аскорбиназа. 

Термическая обработка разрушает аскорбиназу даже при кратковременном воздействии, поэтому, чтобы лучше сохранить витамин С, достаточно одноминутного ошпаривания продуктов кипятком или паром. 

Суточная потребность  детей от 30 до 70 мг в сутки, а взрослого здорового человека колеблется в пределах 70-100 мг.  Причем  не следует забывать о своеобразно  взаимоотношении  этого витамина с белками и некоторыми  витаминами группы  В.  Их полезное действие возрастает при сочетательном приеме. 

Синтезированная порошкообразная аскорбиновая кислота и витамин  С естественного происхождения одинаковы по химической структуре. И все же препараты витамина  С лучше принимать в смеси с охлажденными  компотами,  киселями или с вареньем, которое разведено водой.
V.Экспериментальная часть.

Определение витамина С действием спиртового раствора йода.

	Название продукта.
	Действие йода.

	Аскорбиновая кислота (витамин С).
	Сильное осветление.

	Апельсиновый сок.
	Сильное осветление. 

	Лимонный сок.
	Сильное осветление.

	Морковный сок.
	Слабое осветление.

	Свекольный сок.
	Слабое осветление.

	Яблочный сок.
	Слабое осветление.

	Виноградный сок.
	Слабое осветление.

	Картофельный сок.
	Слабое осветление.

	Капустный сок.
	Средние осветление.

	Брусничный сок.
	Слабое осветление.

	Сок шиповника.
	Сильное осветление.

	Сок укропа.
	Сильное осветление.

	Сок петрушки.
	Сильное осветление.


Вывод:
В ходе эксперимента я обнаружил большое содержание витамина С в аскорбиновой кислоте ,соке апельсина,лимона,шиповника,петрушки,укропа и меньше его в морковном соке,свекольном,яблочном,виноградном,картофельном,брусничном,капустном.

Социологический опрос частоты употребления отдельных продуктов учащимися 7а класса.

 Был проведен опрос 20 учащихся по частоте употребления продуктов, в которых  содержится витамин  С. 
Выяснилось, употребляют:



свеклу -4 чел.,


пьют чай с лимоном -10 чел, 


морс из брусники-15 чел, 


яблоки- 15 чел,  


картофель-20чел, 


капусту-15чел. 


чеснок, лук- 10чел.
Ежедневно употребляют:


Картофель- 20чел



Яблоки- 10 чел.



Капусту- 5 чел.



Морковь- 4чел.



Сок шиповника- 7чел.



Виноград- 6чел



Витамин С- 12чел
[image: image1.png]o5 o s £

o <

25
20
15
10

Yacrora ynotpebneHunsa npoayKTos
c ButamuHom C (B Hegenio).

PacTuTenbHbIE NPOAYKTDI.





[image: image2.png]oS n s £

o <

Yacrora ynorpebneHus npoayKTos

c ButammnHom C (exkegHeBHO).
25

20

15

10

PacTutenbHble NPOAYKTbI.





	Из данных диаграмм видно:

	1.  20 чел. Каждый день употребляют картофель;

	2.  10 чел.  - чеснок и лук;

	3.  7 чел. - заваривают шиповник;

	4.  5 - 7 чел. - капусту и морковь,  виноград;

	5.  10 чел. - яблоки.


Рекомендации:
	1.  В школьном буфете чаще давать овощные и фруктовые салаты, соки;

	2.  Чай обогащать витамином  С;

	3.  Детям, склонным к простудным заболеваниям, дополнительно выдавать витамин С в таблетках;

	4.  Детям, находящимся в лагерях летнего труда и отдыха, заготавливать шиповник на зиму.


VI.ЗНАЧЕНИЕ  ВИТАМИНОВ.
Витамины- группа незаменимых для организма человека и  животных органических  соединений, обладающих очень  высокой  биологической  активностью , присутствующих в ничтожных количествах в продуктах питания, но имеющих огромное значение для нормального обмена веществ  и  жизнедеятельности. Основное их количество поступает в организм с пищей, и только некоторые синтезируются в кишечнике ,обитающими в нём полезными микроорганизмами, однако, и в этом случае их бывает не всегда достаточно. Современная научная информация свидетельствует о  исключительно  многообразном  участии  витаминов в процессе обеспечения  жизнедеятельности человеческого организма. Витамины  в  большой степени обеспечивают нормальное  функционирование нервной системы, мышц и других органов и многих физиологических систем. От  уровня витаминной обеспеченности питания зависит уровень умственной и физической работоспособности, выносливости  и  устойчивости организма к влиянию неблагоприятных факторов внешней среды, включая инфекции и действия токсинов. Нарушения нормального течения жизненно важных процессов в организме  из-за длительного отсутствия в рационе того или иного витамина приводят к возникновению тяжёлых заболеваний, известных под общим названием авитаминозы. В настоящие время  такие  ситуации  практически  не встречаются. Достаточно распространённым явлением остаётся частичная  витаминная недостаточность в той или иной степени выраженности- гиповитаминозы. Они  протекают  более легко, их проявления нечётки, менее выражены, к тому же существуют и скрытые формы такого состояния, когда ухудшается самочувствие  и снижается работоспособность без каких либо характерных симптомов. Избыточное потребление  пищевых продуктов, чрезвычайно богатых витаминами, или самостоятельный излишний приём  витаминных  препаратов могут привести к гипервитаминозам. К настоящему  времени  известно  и  изучено  около 30 витаминов. К обеспечению здоровья человека причастны около 20 из них. Сегодня многие витамины человек может создавать искусственно и в нашем распоряжении великое множество витаминных препаратов.
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