ccnepoBartenbckasa paboTa

OnpedesieHue Kosiudvecmea
eumamMuHa C

8 COKax U qppykmax

Boinonuun: EnrmH I'eoprun AnekcaHgposud
YyeHuk 4 «I"» BOY r. Omcka «Jlnuen Ne 66»
PykoBoautens: [lonosa Hatanbsa BayecnaeHa
Yuuntenb HayasrbHbIX KnaccoB



Npobnema: ckonbko BuTammHa C cogepXmnTcs B coKax
n ppykrax??

Llens: onpeanesntb KoJin4yecrso BNTaMUHaA C B cokax u

dopykTax.

'MnoTte3a: HanbonbLiee cogepxaHne ButamuHa C
COAEPXKNTCA B IMMOHE N B SIOBNOYHOM COKe,
NPUroTOBNEHHOM JOMa .



MeToounka nccnegoBaHus

B uccriedosaHuu
UCMOS1b308asIUCh:
v/ DPYKTbl, COKU;
v/ pPacTBoOp Noaa;
¢/ PacTBOpP Kpaxmana;
v/BeEChbl, rpy3bl, CTakaH,
CTYNKa C MECTUKOM,
nuneTKa

PactBop + pactBop + pacTtBop =
cokKa Kpaxmana noaa




CopepxaHue ButammHa C

OOOOOO

B A0MOYHbIX COKax

Topeosas mapka Konauyecmeo Konuuecmeo
COKd Kanejb HoOH020 BUMAMUHA
pacmeopa C/100 mn
«JIroOuMBIINY» 7 Kaneiv 2,8 me
«Most ceMbsT» 6 Kanesw 2,4 me
«DpyKTOBBIN Cany 7 Kaneiv 2,8 me
«JlomarrHuny 51 xanns 20,1 me




CopepxaHue ButammHa C

B A0104HbIX cokax (1 Hegens)
= 1

ol

Topeosas mapka coxa | Konuuwecmeo | Konuvecmeso | % nomepu
Kaneiv OOH020 | GUMAMUHA | SBUMAMUHA

pacmeopa C/100 mn C
«JIroOuMBIIT» 4 kanau 1,6 me 43 %
«Most ceMbsI» 3 kanau 1,1 me 33 %
«DPYKTOBBIN Can» 4 kaniu 1,6 me 43 %

«JlomarmHmin» 47 kanenw 18 me 10 %




CopaepkaHue ButammHa C B ss6rokax

Copm si610x | Bec si6i0ka, Koauuecmeso Konuuecmeso
ep Kaneiv HOOHOI SUMAMUHA
HACMOUKU C 6 ab.10xKe
CeMHUpUHKA 125 24 kaniu 24me
ODyiie 200,5 20 kanenw 34 me




CopepxaHue ButammHa C B LMTPYCOBbIX

[{umpycogbie Konuuwecmseo | Konuuecmeo
Kaneiv H0OH020 | GUMAMUHA
pacmeopa C/100 mn
Anenscun «Marocy 38 kanenw 15,1 me
JInmoH 45 kanenw 17,9 me
Manaapun «Marocy 43 xaniu 17,1 me




CopepxaHue ButammHa C
B aneribCUHOBbLIX COKax

R

.
> s
A

Topeosas Konuuecmeo Konuuecmeso
Mapra coka Kanev toOH020 BUMAMUHA
pacmeopa C/100 mn
«Mos ceMbs 22 kaniu 8,7 me
«JIFOOUMBILI» 22 kaniu 8,7 me
«KpacaBumk» 20 kaneno 7,8 m2




PekomeHpauunm

UToObl MOMOMHUTL  CYTOYHYKO MOTPEOHOCTH
opraHmsma B ButammHe C, MOXHO BbINMUTb 1
CTakaH JoMallHero coka B AeHb, unn 9,4
cTakaHa coka «Mos cemMbs», UNU 8 CTaKaHOB COKa
«JltobumbIny» («PpyKTOBBLIN cag»), UK 2 CTakaHa
anenbCUHOBOIO COKa;

COK HE HYXXHO XpaHWUTb, MOTOMY YTO MPOUCXOOANT
pa3pywieHmne sutammHa C (o1 10 % o 53 %);

Cbenatb B AeHb Mo 1 bonbLliomy A6noky «dyiie»
nnm «CeMmpuHkKa;

ButammHa C 6onblle Bcero B INUMMOHaxX W
MaHOapuHax, MUMEHHO NUX N HAJO ECThb.



BbiBOObI

 ButamuH C Heobxogmm ansa HopmMasribHOro pa3BuUTUS
opraHmama v gnsi XXU3HeaesaTenbHOCTU;

« CyTovHasi noTpebHocTb B BUTaMmnHe C anga geten
7-10 net coctaBngaeT 45 wr;

« Hanbonbllee coaep)xaHue ButammnHa C cogepxkuntcs
B IMMOHE U B A6M04YHOM COKe, NPUroToBNeHHOM
ooma.






