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Статья посвящена анализу содержания витамина С в отдель-
ных продуктах питания. В процессе работы были выделены и 
рекомендованы для постоянного употребления продукты наи-
более богатые витамином.

Цель исследования. Определить наличие витамина С в отдельных 
продуктах питания. Витамин С (аскорбиновая кислота) - водораствори-
мый витамин. Средняя суточная потребность в витамине С равна 70 мг. 
Частные нормы потребления варьируют в зависимости от пола, возрас-
та и индивидуальных особенностей организма. При длительном дисба-
лансе витамина С могут развиться патологические состояния, такие, как 
коллагенозы, цинга - в случае гиповитаминоза, аллергические реакции, 
расстройства ЖКТ -  в случае гипервитаминоза.

Лабораторные исследования. Определение витамина С в продук-
тах растительного происхождения проводилось  по методу Тильмансу.

Исследованные образцы: шиповник сухой, черная смородина, 
облепиха, перец, капуста квашеная и свежая, цитрусовые (апельсин, 
лимон, грейпфрут), хурма, яблоки (региональные и импортные), томат. 

Проведенный количественный анализ показал, что цитрусовые, 
как стереотипно считается, не являются лидерами по содержанию вита-
мина С. (не более 80 мг% активного вещества).

Абсолютными рекордсменами определены шиповник (760,2 мг%), 
черная смородина (231,2 мг%), облепиха (201,3 мг%).

Также отмечено, что содержание витамина С в яблоке отечествен-
ного сорта (58,52 мг%) более, чем в 2 раза, превышает содержание ви-
тамина С в яблоке импортного сорта (25,08 мг%).
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Заключение. Для профилактики гиповитаминоза желательно ис-
пользовать плоды шиповника, чёрной смородины и облепихи. Приме-
нять в виде настоя, экстрактов, сиропов, пилюль, конфет, драже.

Для предупреждения дефицита витамина С следует питаться ча-
сто и разнообразно, дополняя обычный рацион большим количеством 
фруктов и свежих овощей. Первые признаки любого патологического 
процесса можно победить при помощи витамин.
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Сводная таблица результатов
продукт норма содержания,

 мг%
результат экспери-

мента, мг%
шиповник (сухой) 820 760,2
чёрная смородина 233 231,2

облепиха 205 201,3
перец 150 117,04
укроп 91 89,2

квашеная капуста 84 83,6
апельсин 83 80,32

хурма 70 61,03
яблоко 59 58,52

капуста свежая 58 57,3
грейпфрут 56 48,9

лимон 48 41,4
картофель 39 38,2

томат 35 33,44
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This article analyzes the content of vitamin C in some foods. In the 
process, they have been identified and are recommended for perma-
nent use of the products most rich in vitamin.


