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Введение
На быстрорастущем рынке диетических добавок можно найти витамин С во многих формах с различными утверждениями относительно его эффективности или биодоступности. Биодоступность относится к степени, в которой питательное вещество (или лекарственное средство) становится доступным для ткани, для которой оно предназначено, после его введения. Природная и синтетическая L-аскорбиновая кислота химически идентичны, и нет никаких различий в их биологической активности. Возможность того, что биодоступность L-аскорбиновой кислоты из природных источников может отличаться от биосинтеза синтетической аскорбиновой кислоты, была исследована, и клинически значимых различий не наблюдалось. Тем не менее, получение витамина в организм все же желательно из натуральных источников, а синтетические добавки должны назначаться врачом. Только специалист может определить необходимое количество витамина, которое нужно организму. А употребляя в пищу полноценный рацион, состоящий из фруктов и овощей, мы с легкостью можем обеспечить наш организм достаточным запасом витамина С  [5]. 

Работа является актуальной, так как важно знать, употребляем ли мы необходимое для организма количество витамина С (суточная потребность 70 мг), используя доступные овощи, фрукты и ягоды. Факторы окружающей среды оказывают влияние на организм человека и на его здоровье. Изучение эффективности мер профилактики заболеваний и поддержания иммунитета, чему способствует витамин С, так же является актуальным.
Цель работы: определение содержания витамина С в продуктах растительного происхождения, которые используются для питания череповчанами.
Задачи: 
1. Выяснить в каком продукте, из исследованных нами, содержится наибольшее количество витамина С.

2. Определить, какие (исследованные нами) овощи и зелень содержат наибольшее количество витамина С.

3. Определить, в каких фруктах (из проверенных нами) наибольшее количество витамина С, насколько сильно отличается уровень витамина С в разных сортах фруктов на примере груш и яблок.

4. Сравнить количество витамина С в исследованных нами ягодах, проверить, теряется ли витамин С при сушке и заморозке ягод (на примере шиповника).
5. Выяснить, теряется ли витамин С при термической обработке (на примере моркови и перца) и закваске (на примере капусты) продуктов.

Сроки выполнения работы: 2019-2022 годы. Объект исследования: продукты растительного происхождения. Предмет исследования: содержание  витамина С в продуктах растительного происхождения и факторы, влияющие на количество и сохранение витамина С. Исследования проводились методом йодометрии [2, 3].
Практическая значимость  работы: после проведения исследований мы будем знать, какие продукты лучше употреблять для  получения дневной нормы витамина С.


Новизна работы: рассчитано количество продуктов (из проверенных нами), необходимое для покрытия суточной дозы витамина С.
Гипотеза: витамин С содержится во всех продуктах растительного происхождения. Чем кислее продукт, тем больше в нем витамина С.
Глава 1. Обзор литературы

Витамин С - аскорбиновая кислота. Организм человека не может синтезировать аскорбиновую кислоту, поэтому поступление ее извне должно быть непрерывным. В большом количестве витамин С содержится в шиповнике, черной смородине, лимоне, апельсине, капусте, шпинате, луке, петрушке. Суточная потребность организма в нем 75-100 мг. Если его нет в пище, люди болеют цингой [1].

Витамин С заживляет открытые раны, трещины или порезы. Его часто добавляют в косметику как эффективный антиоксидант. Он разглаживает морщины, увлажняет кожу и защищает ее от негативного воздействия окружающей среды – ветров, холодов или ультрафиолета. Участвует в образовании коллагена (при его недостатке наблюдается повышенная ломкость капилляров и склонность к кровоизлияниям) [4]. Кроме того, участвует в окислительно-восстановительных процессах, повышает устойчивость организма к инфекциям (так как обладает свойством повышать фагоцитарную активность лейкоцитов), повышает антитоксическую функцию печени и способствует наиболее полному созданию гликогеновых запасов в ней, обеспечивает образование нейромедиатора серотонина из триптамина, регулирует холестериновый обмен [10].
Быстрая утомляемость, отдышка при незначительной физической нагрузке, слабый иммунитет – это первые признаки того, что организму не хватает витамина С. Если не восполнить его норму, то, как следствие, развивается цинга. А это кровоточивость дёсен, ломкость капилляров с появлением на теле геморрагической сыпи (связано с тем, что коллаген, в синтезе которого участвует витамин С, является важной составляющей сосудистой стенки). Ослабевает прикрепление надкостницы к костям и фиксации зубов в лунках. Начинаются проблемы с памятью, концентрацией внимания. Появляется бессонница, раздражительность и депрессия. При длительном приеме витамин С не накапливается в организме, он выходит естественным путем вместе с мочой [4, 9].
Избыток витамина С развивается при потреблении аскорбиновой кислоты в дозах, десяти- и стократно превышающих суточные нормы потребления, в течение длительного времени. Симптомы: окраснение кожи, кожный зуд; головная боль, головокружение; при очень больших дозах возможно образование камней в почках (в результате избыточного образования дегидроаскорбиновой кислоты, которая превращается в щавелевую кислоту). Появляется диарея, тошнота, рвота, изжога. Может возникать вздутие и спазмы [4, 7]. 
При нагревании аскорбиновая кислота разрушается. Ионы меди, железа, магния, содержащиеся в воде или попавшие в варочную среду со стенок посуды, ускоряют процесс разрушения витамина С. Продукты лучше помещать в кипящую воду. При жарке витамин С разрушается меньше, чем при гидротермической обработке - поскольку при жарке происходит быстрый нагрев, а период теплового воздействия мал, и меньший доступ кислорода. При варке овощей в кислой среде витамин С в них сохраняется лучше (это связанно с ослаблением действия ионов меди). Нарезка овощей и фруктов приводит к увеличению разрушения витамина С, за счёт окисления кислородом воздуха [11].
            Если вы выпиваете стакан апельсинового сока каждый раз, когда чувствуете усталость, недомогание или первые признаки простуды, то вы все делаете правильно. И хотя исследования показывают, что потребление витамина С фактически не может остановить ОРВИ, это, тем не менее, поможет сократить срок заболевания и облегчить его симптомы. Однако, апельсины — не единственный продукт, богатый витамином С. И, более того, цитрусовые даже не первые в списке лидеров по содержанию этого важного элемента. Ниже — сразу десять овощей и фруктов, в которых содержится больше витамина С, чем в апельсинах [8]. Перец чили. Всего половина чашки нашинкованного перца чили содержит 110 миллиграммов витамина C. Кроме того, исследователям Университета штата Нью-Йорк в Буффало удалось обнаружить, что капсацин — алкалоид, содержащийся в различных видах стручкового перца — влияет на здоровье глаз не хуже, чем черника. Болгарский перец. Чашка нарезанного кубиками красного болгарского перца содержит почти в три раза больше витамина С, чем апельсин — 190 миллиграммов. При этом красный перец  — важный источник витамина А, который способствует здоровью глаз. Что касается зеленого перца, то в нем чуть меньше витамина С, всего 120 миллиграммов, но это все еще 200% рекомендуемой суточной нормы. Плюс, зеленый перец богат необходимой для нормального пищеварения клетчаткой. Капуста Кале. Помимо витамина А, количество которого в кудрявой капусте в семь раз превышает рекомендованное, и витамина К, одна чашка этой капусты содержит около 80 миллиграммов витамина С. Добавьте к этому здоровую дозу минералов и жирных кислот, чтобы преимущество было полным. Брокколи. Этот овощ обеспечит вам 132 миллиграмма витамина С + здоровую дозу волокна при минимальной калорийности (всего 30 калорий на порцию). Кроме того, исследования показывают, что брокколи может предотвратить развитие некоторых видов опухолей. Папайя. Научные эксперименты позволили доказать, что регулярное потребление в пищу папайи помогает очистить пазухи носа, осветляет кожу и укрепляет кости. Добавьте к этому и то, что чашка нарезанной папайи обеспечит вас порцией витамина С в 88 миллиграммов. Клубника по праву считается доступным суперфудом — она содержит около 85 миллиграммов витамина С, а также витамин В9 (фолиевую кислоту), необходимый для нормализации психического здоровья, и соединения, которые защитят вас от заболеваний сердца и сосудов. Как насчет неожиданных преимуществ клубники? Она поможет отбелить зубы, если вы разомнете свежую ягоду и используете ее по примеру зубной пасты. Брюссельская капуста - это, в первую очередь, фитонутриенты и клетчатка. Добавим сюда 75 миллиграммов витамина С на порцию, и получим уникальное с точки зрения полезных составляющих блюдо. А если вас беспокоит горьковатый привкус брюссельской капусты, ошпарьте ее горячей водой, чтобы раскрыть естественную сладость [8]. Ананас. В дополнение к почти 80 миллиграммам витамина С, мякоть ананаса содержит бромелайн — растительный фермент, который помогает переваривать пищу и уменьшает вздутие живота, если вдруг возникла такая проблема. Бромелайн также работает как натуральное противовоспалительное средство, которое поможет вашему телу быстрее восстановиться после тяжелой тренировки. Киви. Два плода киви содержат 137 миллиграммов витамина С — и это еще не все. Этот «лохматый» и невероятно вкусный фрукт богат калием и медью, которые необходимы организму для его нормального развития и функционирования. Манго. Собираясь приготовить фруктовый салат, обязательно включите в его состав манго. Этот тропический фрукт содержит около 120 миллиграммов витамина С на чашку, а заодно обеспечит ваш организм здоровой дозой витамина А, который активизирует рост новых клеток, замедляя процесс старения [8].
Глава 2. Материал для работы и методы исследования

Работа проводилась в лабораторных условиях методом йодометрии. Йодометрия - распространенный метод с использованием окислительно-восстановительных реакций. Йод очень легко и быстро окисляет аскорбиновую кислоту (витамин С). Анализ основан на том, что 1 моль аскорбиновой кислоты (176 г) реагирует с 1 моль йода (254 г). Для титрования можно использовать аптечную йодную настойку, считая, что йод не выдохся и она точно 5%-ная (это соответствует концентрации  0,2 моль/л). Количество израсходованного йода можно оценить с помощью обычной пипетки – по числу капель настойки, использованной в реакции. Если настойку разбавить дистиллированной водой в 40 раз, то концентрация такого раствора будет 0,005 моль/л; 1,0 мл такого раствора соответствует 0,88 мг аскорбиновой кислоты. Необходимо определить объем капли [2]. 

Чтобы определить количество витамина С в овощах или фруктах, необходимо 2 г проверяемого продукта натереть на тёрке или мелко порезать и растереть в ступке с небольшим количеством толчёного стекла или песка. Затем, добавить 10 мл 2% раствора НСl. Хорошо перемешанную массу отфильтровать через стеклянную воронку с ватой. В фильтрат прилить 1 мл раствора крахмала и титровать йодной настойкой, разведённой дистиллированной водой в 40 раз, до появления стойкого синего цвета (прил., рис. 12 - 15). 

Количество пошедшего на титрование йода (Vi) умножается на 0,88 мг. Это будет соответствовать содержанию витамина «С» в 2 г продукта. Чтобы вычислить количество витамина «С» в 100 г, полученный результат делится на 2 и умножается на 100.

Х= (Vi  х  0,88)/2 х100 [2],       где   Х - количество витамина «С».

Чтобы узнать, сколько витамина «С» содержится в 100 мл продукта (например, отвара), берется 10 мл раствора. К нему добавляется 1 мл жидкого крахмального клейстера, после чего проводится титрование йодом [3] до появления стойкого синего цвета (одна капля йода = 0,04мл). Количество пошедшего на титрование йода (Vi) умножается на 0,88 мг. Это будет соответствовать содержанию витамина «С» в 10 мл продукта. Чтобы вычислить количество витамина «С» в 100 мл, полученный результат умножают на 10.

Х= (Vi  х  0,88) х 10 [2],       где   Х - количество витамина «С».

Отслежена динамика количества витамина С при варке продуктов на примере сладкого перца. Исследованы изменения содержания витамина С при сушке, заморозке, закваске продуктов,  хранении отваров в холодильнике.

Овощи и фрукты покупались в магазинах и на рынках г. Череповца, привозились с личных подсобных участков. Всего проверены продукты 44 наименований. При этом проведено 76 опытов в трехкратной повторности (228)  (таб. 1).
Таблица 1
Материал для работы

	
	Количество наименований 

продуктов
	Количество опытов

	овощи
	15
	29

	ягоды и фрукты
	26
	43

	зелень
	3
	4

	Всего
	45
	76


Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение
При проведении исследования проверялись продукты растительного происхождения на содержание витамина С: овощи и зелень, фрукты и ягоды, кокос. Всего взято 76 проб, каждая проверена в трехкратной повторности. 
Проверены овощи 15 наименований (прил., таб. 4), выращенные на дачах горожан и приобретенные в торговой сети г. Череповца. 
Наибольшее количество витамина С содержится в сладком болгарском перце, приобретенном в магазине города и выращенном за пределами Вологодской области. В зеленом перце (Тоншалово) и красном с местной дачи так же много витамина С, но меньше, чем в привозном.
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Рис. 1. Количество витамина С в овощах
Большее количество витамина С в овощах из семейства Крестоцветных  в капусте белокочанной, меньшее в редисе (рис.2, прил., таб. 4). Разница при этом небольшая.
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Рис. 2. Количество витамина С в овощах из семейства Крестоцветных

Интересно было узнать, насколько витамин С теряется при варке продуктов. Мы выясняли это на примере моркови  (таб. 2, рис. 3). В свежей моркови было 7,04мг/100г витамина С. После варки в моркови осталось 5,28 мг/100г витамина С, при этом 1,76 мг перешло в отвар. Потерь не было. Варёную морковь оставили на сутки в холодильнике. 33% витамина С в моркови потерялось (сохранилось 67%), в отваре витамин С сохранился на 80%. Таким образом, лучше употреблять овощи сразу после варки.
Таблица 2

Динамика сохранения количества витамина С при варке моркови
	Продукт
	Количество витамина С мг/100г
	Примечания

	морковь свежая
	7,04
	

	морковь вареная
	5,28
	сразу после варки 

	морковный отвар
	1,76
	сразу после варки 

	морковь вареная
	3,52
	через сутки

	морковный отвар
	1,408
	через сутки
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Рис. 3. Количество витамина С в моркови
Мы проверили в динамике количество витамина С после варки продукта на примере сладкого красного перца. Взяли сладкий красный перец, измерили количество витамина С в свежем перце, затем нарезали на 4 порции, залили дистилированной водой.  Одну порцию варили 5 минут, вторую – 20 минут, третью и четвертую по 60 минут. Одну порцию после варки в 60 минут  поместили в холодильник и проверили через двое суток.
Количество витамина С в перце постепенно уменьшалось (таб. 3, рис. 4). Через 5 минут после варки его осталось 63.8 %, через 20 минут 42.5%, через час 42.5%, а через двое суток хранения в холодильнике количество витамина С уменьшилось в 5 раз. Осталось всего 19.1%.

В отваре содержание витамина С постепенно увеличивалось. Через 5 минут это было 31.9%, через час 52%, а через двое суток 63.8%. Часть витамина С распалась. Чем дольше варили перец, тем больше были потери. Но больше всего его потерялось при хранении в холодильнике в течение двух суток (общие потери 17%) (таб. 3, рис. 4). Рекомендуется меньше варить овощи, не хранить долго в холодильнике и вместе с овощами, по возможности, употреблять в пищу отвар.
Таблица 3

Динамика содержания витамина С при варке сладкого перца
	Продукт
	Количество витамина С в перце (мг/100г)
	Количество витамина С в отваре  (мг/100г)
	Потери 

(мг/100г)

	Перец красный сладкий свежий 
	82.72
	-
	-

	Перец через 5 минут варки 
	52.8
	26.4
	3.52

	Перец через 20 минут варки 
	35.2
	43,82
	3,7

	Перец через час варки 
	35.2
	43,0
	4,52

	Перец вареный через двое суток
	15.84
	52.8
	14,08
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Рис. 4. Динамика изменения количества витамина С в перце сладком и отваре 
Мы проверили капусту белокочанную на содержание витамина С, потом заквасили её (из того же кочана) и проверили количество витамина С в квашеной капусте и в рассоле через неделю. Наибольшее количество витамина С (61%) оказалось в рассоле, а в квашеной капусте только 39% от изначального количества. Потерь не было (рис. 5, прил., таб. 4).
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Рис. 5. Количество витамина С в белокочанной капусте при закваске

Из проверенной зелени (прил., таб. 4) наибольшее количество витамина С содержится в листьях сельдерея, а наименьшее в салате. Если сравнивать листья сельдерея и стебель, то отмечено, что в листьях в 4 раза больше витамина С, чем в черешках (рис. 6).
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Рис. 6. Количество витамина С в зелени
Проверены ягоды и фрукты 25 наименований. Всего взято 38 проб. У проверенных фруктов (яблоко, груша, авокадо) приобретенных в торговой сети города Череповца,  количество витамина С варьирует от 5 до 28 мг/100 г продукта (рис. 7). 
Если остановиться конкретно на разных сортах груши (конференция, лимонка, лукас), то количество витамина С в них различается очень незначительно (7,04 – 8,8 мг/100г). Яблоки разных сортов отличаются  по содержанию в них витамина С более значимо, разница доходит до 2 раз (рис. 7). При этом, количество витамина С больше в сортах, выращенных в Вологодской области на дачных участках (прил., таб. 4, яблоко Китайка, Антоновка).
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Рис. 7. Количество витамина С во фруктах
Из проверенных цитрусовых наибольшее количество витамина С обнаружено в лимоне, а наименьшее - в кумкваде (рис. 8, прил., таб. 4). 
Исследовано содержание витамина С в фейхоа. Этот фрукт состоит из нескольких слоев: под кожурой светлая кисловатая мякоть, в середине он темный, сладкий на вкус (прил., рис. 16). Оказалось, что и количество витамина С в этих слоях разное. В светлом слое – 49,23 мг/100г, в центре – 12,32 мг/100г, в четыре раза меньше.
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Рис. 8. Количество витамина С в цитрусовых фруктах

Из проверенных нами ягод наибольшее количество витамина С в шиповнике, а наименьшие в кизиле (рис. 9, прил., табл. 4). Шиповник - это чемпион по содержанию витамина С среди всех проверенных нами продуктов растительного происхождения.. Довольно много витамина С в облепихе (198мг/100г). 
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Рис. 9. Количество витамина С в ягодах

С собранным шиповником мы провели ряд опытов, шиповник мы высушили при разных температурах (комнатной и повышенной), а так же заморозили на месяц. После чего сравнили содержание витамина С со свежим шиповником (рис 10). Самое большое количество витамина оказалось в свежем шиповнике (100%), в сушеном при комнатной температуре сохранилось 83% витамина С (потери 17%),  в сушенном при высокой температуре потери составили более 50% (сохранилось 48,5%). В замороженном шиповнике сохранилось 63% (потери 37%). Таким образом, чтобы сохранить витамин С, лучше всего сушить шиповник при комнатной температуре. Полученные данные сравнили с литературными сведениями [6], (прил. таб. 4).  Оказалось, что витамина С в шиповнике гораздо больше, чем предполагалось. Ученые так же советуют сушить шиповник для сохранения витамина С сразу при температуре 900С. В наших же экспериментах количество витамина С оказалось в ягодах высушенных при  комнатной температуре (рис.10.)
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Рис. 10. Количество витамина С в шиповнике 
Проверенный изюм содержит больше витамина, чем свежий виноград (рис. 11). Но проводить прямое сравнение некорректно, так как не известно, из какого сорта винограда изюм сделан и где был выращен виноград.
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Рис. 11. Количество витамина С в изюме и винограде
Мы посчитали, сколько надо употребить в пищу продуктов (из проверенных нами), чтобы удовлетворить суточную потребность организма в витамине С (70  мг). 
Можно съесть 4,3 грамма шиповника (1-2 ягоды), или 1 килограмм сливы, или 284 грамма апельсинов (1-2 штуки), или 0,5 кг капусты белокочанной, или около 1кг свежих огурцов. В действительности мы едим в течение дня разнообразные фрукты и ягоды, овощи и зелень. Поэтому полезно употреблять в пищу свежие овощные и фруктовые салаты, а так же разные ягоды и фрукты.
Если сравнивать содержание витамина С в исследованных нами продуктах с библиографическими данными [6], то можно увидеть, что оно может быть как больше, так и меньше предполагаемого. В большинстве продуктов отличия чаще всего незначительные, но, например, в кизиле, проверенном несколько раз, витамина С оказалось значительно меньше (прил., таб. 4), а в шиповнике, наоборот, в 2 раза болше. Вероятно, это зависит от условий выращивания и хранения продуктов.
Выводы 

1. Из исследованных нами продуктов наибольшее количество витамина С содержится в шиповнике, 1232 мг/100гр.
 2. Из исследованных нами овощей наибольшее количество витамина С в жёлтом сладком перце, 132 мг/100гр. В исследованной нами зелени содержание витамина С от 5 (в черешковом сельдерее) до 21 (в листьях сельдерея) мг/100 граммов продукта.

3. Самое большое количество витамина С в проверенных нами фруктах оказалось у лимона. В разных сортах груш количество витамина С примерно одинаковое, а вот в яблоках различия больше, до 2 раз.
4. Из проверенных нами ягод наибольшие количество витамина С содержится в шиповнике, второе место занимает облепиха, наименьшие в кизиле. В сушеном при комнатной температуре шиповнике сохранилось 83% витамина,  в сушенном при высокой температуре потери составили более 50%. В замороженном шиповнике сохранилось 63% витамина С. 

5. При термической обработке продуктов часть витамина С переходит в отвар. При хранении вареных продуктов в холодильнике до 64% витамина С переходит в отвар, в овощах остается меньшая часть, до 17% распадается. Чем дольше хранятся вареные продукты, тем больше потери витамина С. При закваске капусты белокочанной часть витамина С переходит из капусты в рассол (потерь нет).

Заключение
Гипотеза о том, что витамин С содержится во всех продуктах растительного происхождения оправдалась. А вот наибольшее количество витамина С обнаружено в шиповнике, гипотеза о том, что чем кислее продукт, тем больше в нем витамина С, провалилась.

Для укрепления своего здоровья рекомендуем употреблять в пищу свежие овощи, фрукты, ягоды и зелень; кушать вареные продукты сразу после варки, используя в пищу отвары. Не промывать заквашенные продукты перед использованием, так как рассолы содержат много витамина С.

Быстрая утомляемость, отдышка при незначительной физической нагрузке, слабый иммунитет – это первые признаки того, что организму не хватает витамина С. 
Работа будет продолжена в дальнейшем. В перспективе планируется провести эксперименты на дачном участке, позволяющие определить, как влияют на содержание витамина С в овощах абиотические факторы (температура, освещение, влажность). Так же планируется выяснить, одинаково ли содержание витамина С в разных сортах овощей одного наименования выращенных при одинаковых условиях (картофель, свекла, морковь).
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Приложения 

Таблица 4
Содержание витамина «С» в проверенных овощах и фруктах 

	№
	Название продукта 
	Примечания 

(где продукты выращены или куплены)
	Кол- во витамина C (мг)  в 100 г  продукта по литературным данным
	Кол- во витамина C (мг)  в 100 г  (мл) продукта

	1 
	Арбуз 
	Магазин г. Череповца
	7
	10.56

	2
	Арбуз 
	Магазин г. Череповца
	7
	12.4

	3
	Яблоко Роял Гала
	Магазин г. Череповца
	10
	11,1

	4
	Яблоко красное
	Дача 
	10
	5.28

	5
	Яблоко Голден
	 Магазин г. Череповца
	10
	10,2

	6
	Яблоко зеленое Антоновка
	Дача 
	10
	17.04

	7
	Яблоко Гренни-смит
	Магазин г. Череповца
	10
	11,1

	8
	Яблоко Семиренко 
	Магазин г. Череповца
	10
	12,94

	9
	Яблоко Китайка 
	Дача Устюженский район 
	10
	19.4

	10
	Виноград красный
	Магазин г. Череповца
	6
	7.04

	11
	Виноград
	Магазин г. Череповца
	6
	5.28

	12
	Виноград киш-миш 
	Магазин г. Череповца
	6
	7.04

	13
	Изюм
	Магазин г. Череповца
	3,2
	38.72

	14
	Банан 
	Магазин г. Череповца
	10
	12.32

	15
	Лайм 
	Магазин г. Череповца
	29,1
	28.16

	16
	Апельсин 
	Магазин г. Череповца
	60
	24.64

	17
	Лимон
	Магазин г. Череповца
	40
	56.32

	18
	Грейпфрут
	Магазин г. Череповца
	45
	29.92

	19
	Кумквад
	Магазин г. Череповца
	43,9
	13.2

	20
	Облепиха
	Дача
	200 
	198

	21
	Рябина 
	г.Череповец
	70
	15.8

	22
	Чёрная смородина
	Дача 
	200
	132

	23
	Шиповник свежий
	г. Череповец, газон
	650
	1232

	24
	Шиповник сушеный при комнатной темп.
	г. Череповец, газон
	-
	1020,8

	25
	Шиповник сушеный при высокой темп.
	г. Череповец, газон
	-
	598,4

	26
	Шиповник замороженый
	г. Череповец, газон
	-
	774

	27
	Калина
	Дача
	80-135
	24.64

	28
	Брусника
	Болото Вологодская обл.
	15
	8.8

	29
	Кизил
	Магазин г. Череповца
	200
	26.4

	30
	Кизил 
	Магазин г. Череповца
	200
	40.5

	31
	Слива
	Дача
	10
	7.04

	32
	Чернослив
	Магазин г. Череповца
	0,6
	14.08

	№
	Название продукта 
	Примечания 

(где продукты выращены или куплены)
	Кол- во витамина C (мг)  в 100 г  продукта по литературным данным
	Кол- во витамина C (мг)  в 100 г  (мл) продукта

	33
	Груша конференция
	Магазин г. Череповца
	5
	7.04

	34
	Груша лимонка
	Магазин г. Череповца
	5
	8.8

	35
	Груша лукас  
	Магазин г. Череповца
	5
	7.04

	36
	Хурма
	Магазин г. Череповца
	15
	21.12

	37
	Авокадо
	Магазин г. Череповца
	10
	5.28

	38
	Кокос (мякоть)
	Магазин г. Череповца
	3,3
	8.8

	39
	Кокос (молоко)
	Магазин г. Череповца
	3,3
	9.9

	40
	Киви
	Магазин г. Череповца
	180
	24.64

	41
	Манго
	Привозной 
	36
	29.92

	42
	Фейхоа (внешний слой с кожурой)
	Магазин г. Череповца
	33 
	49,28

	43
	Фейхоа середина
	Магазин г. Череповца
	33
	12,32

	44
	Помидор
	Магазин г. Череповца
	25
	12.32

	45
	Помидор нигер 
	Дача Устюженский район 
	25
	31.7

	46
	Помидор чери 
	Магазин г. Череповца
	25
	17.6

	47
	Огурец
	Магазин г. Череповца
	10
	8.8

	48
	Горох
	дача
	40
	15.04

	49
	Картофель
	Магазин г. Череповца
	20
	8.8

	50
	Картофель 
	Дача 
	20
	5.3

	51
	Репа
	Магазин г. Череповца
	20
	17.06

	52
	Капуста
	Магазин г. Череповца
	45
	14.08

	53
	Капуста свежая
	Дача. Шекснинский район 
	45
	12.32

	54
	Капуста квашенная 
	Дача. Шекснинский район
	-
	8.8

	55
	Рассол из квашеной капусты 
	Капуста  - дача. Шекснинский район
	-
	14

	56
	Редис
	Магазин г. Череповца
	
	15.84

	57
	Редька 
	Магазин г. Череповца


	25
	19.36

	58
	Перец болгарский красный
	Магазин г. Череповца (привозной)
	200
	83

	59
	Перец болгарский желтый
	Магазин г. Череповца (привозной)
	200
	132

	60
	Перец зеленый
	Магазин г. Череповца (вологодский)
	200
	101,2

	61
	Перец сладкий 
	Дача 
	200
	116

	62
	Морковь
	Свежая, дача
	5
	7,04

	63
	Морковь 
	Дача 
	5
	8.8

	64
	Лук репчатый белый
	Дача. Шекснинский район
	10
	16

	65
	Лук репчатый красный
	Дача. Шекснинский район
	10
	16

	66
	Салат
	Магазин г. Череповца
	15
	8.8

	№
	Название продукта 
	Примечания 

(где продукты выращены или куплены)
	Кол- во витамина C (мг)  в 100 г  продукта по литературным данным
	Кол- во витамина C (мг)  в 100 г  (мл) продукта

	67
	Сельдерей
	Магазин г. Череповца
	8
	5.28

	68
	Листья сельдерея
	Магазин г. Череповца
	38
	21.12

	69
	Розмарин
	Магазин г. Череповца
	21,8
	14.08


Примечание: «-»  сведения в литературных источниках не найдены
[image: image12.jpg]


  
[image: image13]
Рис. 12. Взвешивание продуктов                Рис.13. Перетирание в ступке 
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Рис. 14. Фильтрование                                       Рис. 15. Титрование до синего цвета  
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Рис.16. Фейхоа
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_1725194552.xls
Диаграмма1

		репа

		капуста белокочанная

		редька

		редис



количество витамина С

мг/100гр

17.06

22.8

19.36

15.84



Лист1

				количество витамина С		Ряд 2		Ряд 3

		репа		17.06		2.4

		капуста белокочанная		22.8		4.4

		редька		19.36		1.8

		редис		15.84

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1726402228.xls
Диаграмма1

		Шиповник		Шиповник		Шиповник

		облепиха		облепиха		облепиха

		Ч.смородина		Ч.смородина		Ч.смородина

		кизил		кизил		кизил



количество витамина С

Ряд 2

Ряд 3

мг/100гр

1232

198

132

26.4



Лист1

				количество витамина С		Ряд 2		Ряд 3

		Шиповник		1232

		облепиха		198

		Ч.смородина		132

		кизил		26.4

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1731847567.xls
Диаграмма1

		груша конференция		груша конференция		груша конференция

		груша лимонка		груша лимонка		груша лимонка

		груша лукас		груша лукас		груша лукас

		яблоко Китайка		яблоко Китайка		яблоко Китайка

		яблоко Семиренко		яблоко Семиренко		яблоко Семиренко

		яблоко Голден		яблоко Голден		яблоко Голден

		авокадо		авокадо		авокадо



количество витамина С

Столбец1

Ряд 3

мг/100г

7.04

8.8

7.04

20

12.9

10.2

5.28



Лист1

				количество витамина С		Столбец1		Ряд 3

		груша конференция		7.04

		груша лимонка		8.8

		груша лукас		7.04

		яблоко Китайка		20

		яблоко Семиренко		12.9

		яблоко Голден		10.2

		авокадо		5.28






_1726403326.xls
Диаграмма1

		свежий		свежий		свежий

		суш.при t.комнатная		суш.при t.комнатная		суш.при t.комнатная

		сушеный при выс.t		сушеный при выс.t		сушеный при выс.t

		мороженный		мороженный		мороженный



количество витамина С

Ряд 2

Ряд 3

мг/100гр

1232

1020.8

598.4

774



Лист1

				количество витамина С		Ряд 2		Ряд 3

		свежий		1232

		суш.при t.комнатная		1020.8

		сушеный при выс.t		598.4

		мороженный		774

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1725194555.xls
Диаграмма1

		перец болгарский желтый		перец болгарский желтый		перец болгарский желтый

		перец болгарский зеленый		перец болгарский зеленый		перец болгарский зеленый

		лук репка		лук репка		лук репка

		огурец		огурец		огурец

		картофель		картофель		картофель

		помидор чери		помидор чери		помидор чери



количество витамина С

Ряд 2

Ряд 3

мг/100г

132

101.2

16

8.8

8.8

17.6



Лист1

				количество витамина С		Ряд 2		Ряд 3

		перец болгарский желтый		132

		перец болгарский зеленый		101.2

		лук репка		16

		огурец		8.8

		картофель		8.8

		помидор чери		17.6

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1725194547.xls
Диаграмма1

		свежий перец		свежий перец		свежий перец

		через 5 минут		через 5 минут		через 5 минут

		через 20 минут		через 20 минут		через 20 минут

		через час		через час		через час

		через двое суток		через двое суток		через двое суток



перец

отвар

потери

время

мг/100г

82.72

52.8

26.4

3.52

35.2

43.82

3.7

35.2

43

4.52

15.84

52.8

14.08



Лист1

				перец		отвар		потери

		свежий перец		82.72

		через 5 минут		52.8		26.4		3.52

		через 20 минут		35.2		43.82		3.7

		через час		35.2		43		4.52

		через двое суток		15.84		52.8		14.08

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1725194550.xls
Диаграмма1

		морковь свежая		морковь свежая		морковь свежая

		морковь вареная		морковь вареная		морковь вареная

		отвар		отвар		отвар

		морковь вареная через сутки		морковь вареная через сутки		морковь вареная через сутки

		отвар сутки		отвар сутки		отвар сутки



Столбец1

количество витамина С

Столбец3

мг/100г

7.04

5.28

1.76

3.52

1.408



Лист1

				Столбец1		количество витамина С		Столбец3

		морковь свежая				7.04

		морковь вареная				5.28

		отвар				1.76

		морковь вареная через сутки				3.52

		отвар сутки				1.408

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1725194542.xls
Диаграмма1

		розмарин		розмарин		розмарин

		салат		салат		салат

		черешковый сельдерей		черешковый сельдерей		черешковый сельдерей

		листья сельдерея		листья сельдерея		листья сельдерея



количество витамина С

Столбец1

Столбец2

зелень

мг/100г

14.08

8.8

5.28

21.12



Лист1

				количество витамина С		Столбец1		Столбец2

		розмарин		14.08

		салат		8.8

		черешковый сельдерей		5.28

		листья сельдерея		21.12

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1725194545.xls
Диаграмма1

		капуста свежая		капуста свежая		капуста свежая

		капуста квашеная		капуста квашеная		капуста квашеная

		рассол		рассол		рассол



Ряд 1

Ряд 2

количество витамина С

мг/100 г

22.8

8.8

14



Лист1

				Ряд 1		Ряд 2		количество витамина С

		капуста свежая		22.8

		капуста квашеная		8.8

		рассол		14

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1725194537.xls
Диаграмма1

		лайм		лайм		лайм

		апельсин		апельсин		апельсин

		лимон		лимон		лимон

		грейпфрут		грейпфрут		грейпфрут

		кумквад		кумквад		кумквад



количество витамина С

Ряд 2

Ряд 3

мг/100г

28.16

24.64

56.32

29.92

13.2



Лист1

				количество витамина С		Ряд 2		Ряд 3

		лайм		28.16

		апельсин		24.64

		лимон		56.32

		грейпфрут		29.92

		кумквад		13.2

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1725194532.xls
Диаграмма1

		виноград Киш-Миш		виноград Киш-Миш		виноград Киш-Миш

		виноград красный		виноград красный		виноград красный

		изюм		изюм		изюм



количество витамина С

Ряд 2

Ряд 3

мг/100гр

5.28

7.04

38.72



Лист1

				количество витамина С		Ряд 2		Ряд 3

		виноград Киш-Миш		5.28

		виноград красный		7.04

		изюм		38.72

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






