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Введение

Зимой и весной люди часто страдают от авитаминоза. Сложно поддерживать суточную норму витаминов, когда рядом нет фруктов и овощей. Чаще всего людям не хватает витамина С, который в частности содержится в цитрусовых, которые не растут в нашей области. Мы задумались, нельзя ли восполнить нехватку витаминов путём употребления соков.

      А вы не задумывались над тем, на сколько натуральные соки вы пьете? 
      Яблочный и виноградный, брусничный и томатный, апельсиновый и ананасовый… сколько вкусов и ароматов содержится в этих соках. Специалисты науки о питании всегда считали, что натуральные соки плодов и ягод должны занимать в повседневном рационе обычного человека достойное место. Тем более, что сейчас выбор соков может поразить воображение любого.

      Натуральные фруктовые, ягодные и овощные соки ценны не только тем, что, обладая разнообразной вкусовой гаммой, освежают и приятно утоляют жажду, они имеют и целебное действие – причем не только лечебное, но и профилактическое. В последнее время обострились вирусные заболевания, поэтому врачи рекомендуют как взрослым так и детям принимать витамин С или аскорбиновую кислоту. Соки – важный источник витаминов, прежде всего аскорбиновой кислоты или витамина С.

Перед началом нашего исследования мы провели опрос среди учащихся 3-4 классов какие они соки больше предпочитают. В анкетировании приняли участие 14 учащихся. Из них 14 выбрали соки торговой марки «Сочный», а также из них 13 человек ещё выбрали соки торговой марки «Добрый». Исходя из анкетирования мы взяли за основу нашего исследования сок  российского производства «Добрый» (мультифруктовый нектар из натуральных фруктов) и соки белорусского производства «Сочный» (апельсин), «№1 на все 100» (нектар апельсиновый).
Цель работы: определить содержание аскорбиновой кислоты в различных фруктовых соках.

Задачи:

1. Изучить литературу по теме;

2. Отработать метод титрования на аскорбиновой кислоте;

3. Определить количество витамина С в соках разных производителей.
Гипотеза:  если выяснить, в каких соках содержится наибольшее количество витамина С, то эти соки можно порекомендовать для регулярного употребления, которые помогут восстановить нехватку витамина С.

Поставленные цели, задачи, выдвинутая гипотеза определили: 

Предмет исследования:  фруктовый сок

Объект исследование: содержание аскорбиновой кислоты в соке.
Методы работы: теоретические (анализ учебной, науно-популярной литературы, а также Интернет-ресурсов), экспериментальный (химический опыт).
Основная часть

Что такое витамин С? Витамин С, также известный как аскорбиновая кислота, - водорастворимый витамин, который обладает рядом ценных качеств, необходимых для обеспечения здоровья.

Витамин С не может накапливаться в организме, поэтому его нужно ежедневно включать в рацион.  Витамин С обладает многими полезными свойствами, он  помогает поддерживать здоровье организма в целом:

- защищает клетки организма от повреждений, обеспечивая их здоровье;

- вовлечен в синтез коллагена и помогает поддерживать связочный аппарат, что очень важно для здоровья тканей и органов, таких как кожа, кости и кровеносные сосуды;

- лечит симптомы простуды;

- улучшает состояние кожи. 

- способствует заживлению ран;

- помогает снизить уровень холестерина;

- понижает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.

         Потребность взрослых людей в витамине С зависит от возраста, пола и интенсивности труда и колеблется от 70 до 108 мг/сутки. При занятии спортом необходимо принимать ежедневно 150-200 мг этого витамина, при простудных заболеваниях 500-2000 мг. 

Витамин С содержится в овощах и фруктах, а также в продуктах питания и соках.
Содержание витамина С в продуктах:

	Продукт
	Витамин С
	Продукт
	Витамин С

	Смородина чёрная
	200
	Ягоды бузины
	36

	Петрушка
	173
	Манго
	35

	Перец сладкий
	128
	Зелёный лук
	32

	Брокколи
	113
	Мандарины
	31

	Цветная капуста
	78
	Устрицы
	30

	Хурма
	66
	Соевые бобы
	29

	Земляника
	59
	Зелёный горошек
	27

	Шпинат
	51
	Редис 
	26

	Апельсины
	50
	Малина
	25

	Капуста 
	47
	Свиная печень
	25

	Грейпфрут 
	45
	Красная смородина
	25


А как же узнать сколько витамина содержится в соке? 

Изучив нужную литературу и просмотрев Интернет-ресурсы мы  узнали о методе  титрования, с помощью которого можно определить количество витамина С в соках, не прибегая к сложным расчетам. Этот способ химического анализа называется аскорбинометрией. 

К раствору сока, содержащего аскорбиновую кислоту, добавляют крахмальный клейстер (приложение1), а затем по каплям добавляют йод. В растворе аскорбиновой кислоты йод становится бесцветным. Как только йод окислит всю аскорбиновую кислоту, следующая же его капля, прореагировав с крахмалом, окрашивают раствор в синий цвет. Чем большее количество витамина С находится в растворе, тем больше йода нужно затратить на его окисление. Соответственно, используя полученные данные, можно сравнить содержание витамина С в разных соках, не проводя расчет по его количественному определению. 
Для каждого опыта мы брали по 50 мл сока, добавляли немного крахмального клейстера и размешивали содержимое. Потом осторожно, по каплям, с помощью пипетки, мы добавляли йод, постоянно взбалтывая содержимое. Мы внимательно считали капли и следили за цветом раствора. Опыт прекращался, когда раствор окрашивался в синий цвет. Число капель йода, требуемых для окрашивания, записывали в таблицу. 
Готовые пакетированные соки покупали в магазине, предпочтение отдавалось наиболее известным торговым маркам «Сочный», «Добрый» и «№1 на все 100!». С каждым видом сока мы повторяли опыт 3 раза для получения среднего значения, которое округлялось до целого числа. На основании опытов можно сделать следующие выводы: Среднее значение количества затраченных капель йода в  соках, составило:

	Название сока
	Количество капель йода

	
	1
	2
	3

	«Добрый» 

мультифруктовый нектар из натуральных фруктов
	2
	3
	2

	«Сочный» 

апельсин
	12
	11
	12

	«№1 на все 100!»

нектар апельсиновый
	13
	12
	12


Это означает, что содержание витамина С в соках белорусского производителя почти в 5 раза больше, чем в соке российского производства.
Проведя эксперименты мы пришли к выводу, что для регулярного употребления можно порекомендовать для детей и взрослых соки белорусского производства «Сочный» и «№1 на все 100!», которые помогут восстановить нехватку витамина С.

 Заключение.

Анализ результатов исследования позволяет сделать вывод, что наиболее высокое содержание аскорбиновой кислоты содержится в соках белорусского производства. В ходе работы мы достигли поставленной цели, определили содержание аскорбиновой кислоты в различных соках. Цель достигнута через выполнение задач.
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