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[vadas

Daugelis Zzmoniy zino, kas yra vitaminas C ir jo pagrindin¢ savybe¢ - imuninés sistemos
stiprinimg, taciau tik nedaugelis Zino §io vitamino atradimo istorijg, i§ kur mes jo dazniausiai
gauname, o, svarbiausia, kaip jo kuo daugiau pasisavinti. Siuo projektiniu darbu mes praplésime ne
tik savo, o ir jusy zinias apie vitaming C, jo jtaka zmogaus organizmui, o taip pat atskleisime keleta
zinomy, bet uzmirsSty arba naujy fakty apie §j vitamina.

Projektinio darbo tikslas

Projektinio darbo tikslas yra pasitelkiant jvairius ziniy S$altinius, bei atliekant
eksperimentus istirti darzoviy terminiy apdorojimy jtakg vitamino C kiekiui jose, o taip pat praplésti
Zinias ir pagilinti supratimg apie $j vitaming, bei jo sgsaja su Zmogumi.

Projektinio darbo uzdaviniai

o Pasitelkiant jvairius literatiiros Saltinius praplésti Zinias apie vitaming C.

o Atlikti eksperimentus su darzovémis, kurios $io vitamino turi daugiausial, ir i$siaiskinti
sgsajg tarp jy terminio apdorojimo ir vitamino C kiekio jose.

o Atrasti daugiau ryS$iy tarp askorbo riigSties (vitamino C) ir Zmogaus organizmo.

o Susipazinti su askorbo rtigsties istorija ir jgytas Zinias perteikti kitiems.

o Pateikti darbo rezultatus, iSvadas bei rekomendacijas



1. Projektinio darbo literatiiros apzvalga

1.1. Vitaminai - kas tai?

Vitaminai - smulkiamolekuliai organiniai junginiai, kurie turi buti gaunami su maistu
ir organizmo naudojami ne energijai iSgauti (kaip gliukoz¢), o kaip valdymo, kofermentinés ir
panasios medziagos. Paprastai organizmas vitamino molekuliy negamina visiSkai arba gamina
pernelyg mazai.

Vitamino terming 1912 metais pirmasis panaudojo lenky biochemikas Kazimieras
Funkas (Kazimierz Funk). Zodis sudarytas i$ lotyniSko Zodzio vita (gyvenimas) ir priesagos -amin,
kadangi tuo metu visi Zinomi vitaminai priklausé aminams, nors dabar tai néra taisykleé.

Vitaminy funkcijos organizme:

Kofermentiné funkcija. Pagrindinius fiziologinius procesus organizme reguliuoja
cheminiai junginiai - fermentai. Jie reikalingi energijai atsipalaiduoti zmogaus kiine, maistui
virskinti, dujoms transportuoti organizme, kraujo kresé¢jimui ir t.t. Fermentai paprastai sudaryti i$
dviejy daliy: viena dalis - baltymy molekulé, kita - kofermentas. Kofermentai dazniausia yra
sudaryti i§ vitaminy arba ] juos panasiy junginiy.

Antioksidaciné funkcija. Zmogaus organizme vykstant natiraliems procesams,
jvairioms oksidacinéms reakcijoms, gaminasi medziagos - laisvieji radikalai. Nors oksidacijos
procesai gyvybiskai biitini, oksidacijos produktai gali biti lasteliy pakenkimo priezastimi. Laisvieji
radikalai gali ardyti DNR, riebalus, baltymus bei kitas molekules, biti jvairiy negalavimy
priezastimi. Organizmas gamina ir antioksidacinius fermentus, kurie padeda neutralizuoti
laisvuosius radikalus. Tam, kad S§ie fermentai tinkamai funkcionuoty, reikalingos tam tikros
medziagos kaip cinkas, varis, selenas, vitaminai C, E, beta karotinas.

Hormoniné funkcija. Pvz. vitaminas D, po pasigaminimo inkstuose, cirkuliuoja
kraujyje kaip ir kiti hormonai ir daro jtakg kauly metabolizmui. Kiti vitaminai A,K, taip pat
dalyvauja tam tikrose funkcijose, panasiai kaip hormonai.

Energija. Vitaminai patys neturi energijos, taiau reguliuoja organizmo energetinius
procesus.

Vitaminy Klasifikacija. Vitaminai skirstomi j tirpius vandenyje, tai reiskia, kad jie
lengvai tirpsta vandenyje ir tirpius riebaluose, juos organizmas jsisavina lipidy pagalba. Riebaluose
tirplis vitaminai kaupiami riebaliniuose audiniuose, todél juos perdozavus galima pasiekti toksing
koncentracijg. Tirplis vandenyje vitaminai absorbuojami ir pasyviai ir aktyviai, nekaupiami
organizme, paklilina tiesiai j kraujotaka.
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1.2. Zmogui reikalingi vitaminai.

A - retinolis - Tai riebaluose tirpus vitaminas. Vitamino A junginiai atsparts virimui,
taciau padidéjus temperatirai dziovinimo metu, jiems pradeda daryti jtakg deguonis ir jie suyra.

B1 - tiaminas - Vitaminas Bineatsparus auk$tai temperatiirai, bet atsparus rugstims.
Zmogaus virskinimo trakto bakterijos taip pat sintetina vitaming B, taciau $io kiekio nepakanka.

B> - riboflaminas - Vitaminas Bz kaupiasi smegenyse, kepenyse, inkstuose, $irdyje,
bet jo atsargy nesusidaro, perteklius pasalinamas su $lapimu. Vitaminas By atsparus temperatiiros
poveikiui bei riigStinei aplinkai. Verdant maisto produktus, Sis vitaminas greitai suyra, nes yra tirpus
vandenyje.

B3 - niacinas - Vitamino B3 trikumas sukelia odos susirgimus, burnos gleivinés,
liezuvio uzdegimus, virSkinimo sutrikimus, pykinimg, vémima, bendrag nuovargj, dirgluma,
depresija.

B5 - pantoteno rugstis - yra vandenyje tirpus vitaminas. Pantoteno riigstj sintetina ir
zarnyno bakterijos.

B6 - Sio vitamino trilkumas i3sivysto retai. Priezastis gali biiti: susilpnéjusi ar pakitusi
zarnyno mikrobiota, kuomet vartojami tam tikri vaistai , arba sergant zarnyno infekcine liga. Taip
pat esant padidéjusiam vitamino Bg poreikiui néStumo ar laktacijos periodu. Vyresnio amziaus
zmonéms d¢l sutrikusio vitamino Be jsiurbimo ar panaudojimo.

B9 - folio raigstis - Folio ruigsties trikumas i$sivysto esant padidéjusiam folio rtigsties
poreikiui néStumo ar laktacijos periodu, senyvo maziaus zmonéms, sergantiems onkologinémis
ligomis, alkoholizmu. Taip pat jos gali trikti nepakankamai gaunat su maistu, ar susilpnéjus
rezorbcijai Zarnyne sergant tam tikromis ligomis, ar vartojant vaistus .

B12 - kobalaminas - Vitaminas B12 buvo atrastas tiriant ank$¢iau nepagydoma liga -
piktybing mazakraujyste. Vitaminas B12 vadinamas iSoriniu faktoriumi, pateke¢s i skrandj,
susijungia su vadinamu vidiniu, Kastlio faktoriumi, kurj sintetina skrandzio gleivinés lastelés. Sis
kompleksas rezorbuojamas j krauja, kaupiamas kepenyse. Sis vitaminas biologinio aktyvumo
nepraranda esant 100°C temperatiirai, taciau greitai skyla riig§¢ioje terp¢je.

C - askorbo rugstis - Tai tirpus vandenyje, vienas nepatvariausiy vitaminy,
neatsparus temperatiiros poveikiui. Jis Zymiai patvaresnis riigScioje terpéje, todel iSlieka raugintuose
produktuose. Tuo metu verdant, dziovinant, konservuojant maisto produktus §is vitaminas Ziiva.
Daugiausia iSlieka maisto produktus Saldant.

D - Tai riebaluose tirpus vitaminas. Jis apima 11-12 junginiy, i§ kuriy svarbiausi
vitaminas Dz arba ergokalciferolis, ir vitaminas D3, arba cholekalciferolis. I§ §iy provitaminy,
veikiant ultravioletiniams spinduliams, zmogaus odoje pasigamina vitaminas D. Vitaminas D
neatsparus aukS$tai temperatiirai. Natiiraliai vitamino D3 daugiausia yra gyvulinés kilmés
produktuose.
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E - tokoferolis - Sioje grupéje yra 8 junginiai, i§ kuriy didZiausias biologinis
aktyvumas budingas alfa, beta ir gama tokoferoliui. Vitaminas E yra antioksidantas, saugantis
zmogaus organizmg nuo zalingo laisvyjy radikaly poveikio. Vienas pagrindiniy ,,Sirdies" vitaminy.
Vitaminas E atsparus padidintai temperatiirai ir Sviesai, nesuyra virimo metu, atsparus riigStims, bet
neatsparus Sarmames.

K - Skiriamos 2 vitamino K grupés: K1 - filochinonai, sintetinami augaluose, ir K2 -
menachinonai, kuriuos sintetina zarnyno bakterijos. Vitaminas K lengvai veikiamas Sviesos ir
Sarmy, gana atsparus virimui ir oksidacijai. Didziausios vitamino K atsargos yra kepenyse.

H - biotinas - Sis vitaminas lengvai oksiduojamas, tatiau atsparus aukstai temperatiirai,
rugsciy, Sarmy ir ultravioletiniy spinduliy poveikiui. Nedidelj kiekj $io vitamino gamina Zmogaus
zarnyno mikrobiota.

— ’\

Vitaminas A Vitaminas C - .
Vitaminas C
(DarZovése)
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1 pav. Pagrindiniai vitaminy Saltiniai
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1.3. Vitamino C atradimas ir istorija

XV-ame amziuje 1§ Didziosios Britanijos pradéjo plaukti keliautojy bei pirkliy laivai j
viso pasaulio uostus. Daugelis jauny, sveiky vyry tapo jurininkais ir nuolat leisdavosi i ilgas
keliones. Nors keliongje jie valgé pakankamai maisto: sausainiai, dziovinta mésa ir kt., ta¢iau juos
kamavo bendri keistos ligos, kuria sergama tik iSplaukus j jirg simptomai, Simptomai. Nepaisant
tyro oro po keliy savaiiy zmonés pasidarydavo isblyske ir ligoti. Gana greitai jy dantenos
pradédavo kraujuoti, oda pasidarydavo démeéta. Jei kelioné buvo labai ilga, jiems iStindavo kojos,
atsirasdavo piktzaizdés. Tokius ligonius neuzilgo iStikdavo mirtis.

To meto gydytojai buvo suglume, o ligos paslaptis iSliko neatskleista dar kelis
Simtmecius, kol ja nepradéjo dométis gydytojas Dzeimsas Lindas (1716-1794). Lindas buvo
isitikings, kad jureiviams skorbuta sukelia kazkokio maisto elemento trikumas, ir jis
eksperimentavo, duodamas jureiviy grupéms jvairius kasdieninius priedus: vieniems acto, kitiems -
jaros vandens, tretiems - po du apelsinus ir viena citring. Zmonés, gaudave citrusiniy vaisiy,
pasveiko nuo skorbuto ir jau po savaités vel gal¢jo plaukti j jiirg. Dzeimso Lindo knyga "Traktatas
apie skorbutg" (1753m.) tapo medicinos literatiros klasika. Nuo tada riipestingi kapitonai j ilgas
keliones pasiimdavo pakankamai citrusiniy vaisiy. Dabar mes zinome, kad skorbuta sukelia
vitamino C triikumas.

e 1930m. Albertas Sent DZordzas atrado vitaming C. Pirma kartg buvo i$skirtas i§ apelsiny
ir kopiisty lapy, o véliau iS kity vaisiy ir darzoviy.

e 1932m. Valteris Havortas nustaté jo cheming struktiira.

e 1933m. Rugstis buvo pavadinta askorbo riigS§timi. Tais paciais metais i§ Lenkijos kiles

Sveicarijos biochemikas T. Reichstenas pirma karta susintetino vitaming C.

e 1934m. Vokietijoje buvo pagaminta pirmoji vitamino C tableté. Rinkoje ji pasirodé
,,Cebion* vardu.
1945m. Vitaming C pradéta naudoti pramongje.

2 pav. DZeimsas Lindas 3 pav. A. Sent DZorzas 4 pav. Valteris Havortas 5 pav. T.Reichstenas



1.4. Vitamino C poreikis Zzmogui

Zmogui askorbo riigitis biitina kolageno sintezei, audiniy atstatymui, dalyvauja kai kuriy
amino rugs¢iy, vitaminy, angliavandeniy, riebaly ir kitokiy medziagy metabolizme ( tulzies ragsciy
sintez¢je, katinino sintezéje, serotonino sinteze¢je, tirozino apykaitoje, noradrenalino sintezéje,
redukuojant Fe®*" j Fe?" kad Zzarnyne Fe?* biity rezorbuojama, dalyvauja antioksidaciniuose
procesuose, kaip vandenyje tirpus antioksidantas antinks¢iy zievés steroidiniy hormony sintezéje i$
cholesterolio ir kt.), imuninés sistemos veikloje t.y. padeda grei¢iau pasveikti nuo persalimo ligy,
yra svarbi kraujagysliy sieneliy vientisumui, sumazina kataraktos rizikg. Biitinas endokrininiy liauky
veiklai, kortikosteroidy, skydliaukés hormony sintezei. Jis dalyvauja susidarant tulzies riig§tims,
lipidy apykaitoje, apsaugo nuo aterosklerozés. Dalyvauja palaikant normalius psichikos procesus t.y.
skatina deSimties hormony sekrecijg, o Sie valdo keturis apykaitos ratus: lytinius hormonus, streso
hormonus, skydliaukés veiklg, augima.

Vitaminas C | kraujg patenka ypac greitai ir itin sparciai yra iSneSiojamas ir po lasteles,
ir po tarplasteling medziaga. Askorbo rugstis gerai rezorbuojama zarnyne. JOS yra visuose
organizmo skysCiuose ir lgstelése, taCiau organizme ji nekaupiama ir iSskiriama su
Slapimu. Vitamino C molekulés sandara tokia paprasta, kad ji | kraujg prasiskverbia jau pro burnos
gleiving (labai nedideliais kiekiais). Todél vitaminas C medziagy apykaitos procesuose ima
dalyvauti labai greitai. Didziausia vitamino C koncentracija yra centrinéje nervy sistemoje,
hipofiz¢je bei antinksCiy zieveje.

Vitaminas C labai svarbus gydant raumeny-rai§¢iy sistemos sutrikimus. Askorbo rtigstis
Salina raumeny kietumg ir skausminguma, atsiradusj po dideliy fiziniy apkrovy, padeda iSvengti
padid¢jusio kapiliary trapumo, atsiradusio dé¢l vitamino triikumo organizme; aktyviai sgveikauja su
kitais vitaminais, reikalingais skeleto raumeny funkcionavimui. Raumeny skausmingumas ir
nejudrumas, jauciamas sekancig diena po sunkiy fiziniy kriiviy (pirmiausiai ekscentriniy) gali biiti
mazinamas pries fizinj krtivj arba kriivio metu sunaudojus 1 grama (ir daugiau) askorbo riigsties. 3
gramai askorbo riigsties per dieng padeda sumazinti raumeny skausma, be to didZiausias efektas
jauciamas vélesniuose raumeny skausmo etapuose.

Kasdieniné vitamino C norma priklauso nuo Zzmogaus amziaus:

Nuo gimimo iki 6mén. - 40mg.
Kudikiai (7-12mén.) - 50mg.
Vaikai 1-3 mety - 15mg.
Vaikai 4-8 mety - 25mg.
Vaikai 9-13 mety - 45mg.

Paaugliai vaikinai 14-18 mety - 75mg.
Paauglés mergaités 14-18 mety - 65mg.
Vyrai - 90mg.

Moterys - 75mg.



1.5. Vitamino C savybés

Vitamino C molekulé

Vitaminas C arba askorbo rugstis
(CeHsOs) — ragstas, balti, vandenyje tirpstantys
kristalai (6 pav.). Askorbo riigstis yra neatspari
temperattiros ir deguonies poveikiui, ypa¢ Sarmingje
terpéje. Vitaminas C suyra veikiant: metalui
deguoniui, UV  saulés spinduliams, aukstai
temperatiirai, Sarminei aplinkai.

Askorbo riigstis sintetinama augaluose ir
gyviinuose, 1iSskyrus Zmogy, bezdZiones ir jury
kiaulytes. Daugiausia vitamino C yra S§vieziose
darzovése, vaisiuose, uogose. Taciau ilgiau laikant jo |6 pav. ‘
sumazéja. Beje, 80% vitamino C galima prarasti ir
nemokant tinkamai paruoSti valgj, nes vitaminas C lengvai skyla veikiamas deguonies, skilima
skatina sunkiyjy metaly, ypac¢ vario ir gelezies druskos, kuriy patenka j organizmg gaminant maistg
netinkamuose induose. Askorbo riigStis skyla veikiant fermentams, kuriy yra augaliniuose
produktuose. Fermenty aktyvumas padidéja 30 - 50°C temperatiiroje, o pasiekus virimo temperatiirg,
jie pasidaro visiSkai neaktyvis.

Zinodami, jog pagrindinis vitamino C §altinis yra augaliniai produktai pateikiame jums
lenteles su daugiausiai askorbo riigsties turin¢iais produktais ir darzovémis.( 1 ir 2 lentelés).

Daugiausiai Darzoves, turincios
vitamino C turintys daugiausiai
augalinés kilmés mg/100g vitamino C.
produktai.
Brokolis 90
Camu Camu 2800
o1axe Briuselio kopustas 80
Erskécio 2000
Vaisius
Ziedinis 40
Malpigija 1600 kopustas
Zizifas 500 Kopustas 30
Baobabas 400 Morka 9

1 lentelé 2 lentelé
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1.6. Vitamino C trukumo arba pertekliaus simptomai

Perteklius. Kenkia organizmui ir gali sukelti komplikacijy, pvz., kepeny akmenlige.
Taip pat sukelia pykinimg, vémima, viduriavima. Gali atsirasti inksty akmeny. Didelés vitamino C
dozés trugdo organizmui pasisavinti seleng ir varj. Organizmo atsparumas ne padidéja, o atvirksciai
- sumazeéja.

Triukumas. Organizme mazéja vario, cinko, mangano, todél sutrinka Sirdies veikla,
Zmogus greiciau perSala, mazéja atsparumas ligoms. Vaikams gali sutrikti kauly ir danty augimas.
Atsiranda vis daugiau skorbuto pozymiy: danteny kraujavimas, dazni perSalimai, gleiviniy
uzdegimai, iSsiplétusios venos, nuovargis, antsvoris, silpni nervai, negeb¢jimas sutelkti démesio,
slogi nuotaika, dazni miego sutrikimai, plauky slinkimas, nusilpes regéjimas, raukslés.

Valgant vitamininga maista perdozuoti nejmanoma, taciau taip gali atsitikti, jei imama
nesaikingai vartoti vitamino C. DaZniausiai Sio vitamino truksta tiems, kurie valgo mazai vaisiy ir
darzoviy.

Skorbutas

Skorbutas - tai liga dél ilgalaikés vitamino C stokos. Skorbutas pasireiskia
besiple¢ian¢iu kraujavimu, danteny gleivinés uzdegimu, kraujo gamybos sutrikimu (7 pav.).
Pradinei skorbuto stadijai biidingas silpnumas, kojy, juosmens ir kritinés skausmai, kojy odoje
atsirandantys kraujosraviniai bérimai. Dantenos tampa §viesiai rausvos ir kraujuoja. Gleivinéje
atsiranda kraujavimy. Antroje stadijoje gausu kraujo iSsiliejimy odoje, raumenyse, vidaus
organuose, todél sunku ir skauda judéti. Atsiranda danteny gleivinés uzdegimas: ji tampa puri,
patinsta. Dantenos labai kraujuoja, dantys kliba, ant liezuvio gausu apnasy. Trecioje stadijoje kraujo
i$siliejimai plinta, atsiranda odos opy, burnoje - opinis stomatitas, danteny nekrozé. Apmirusios
gleivinés dalys lengvai atitriiksta, atsidengia kaulas, dantys iskliba ir iSkrenta. Dél skorbuto sutrinka
skrandzio ir kasos veikla, kartais atsiranda skrandzio opy. Sumazéja arterinis kraujospiidis, atsiranda
daznas Sirdies plakimas, kraujavimas. Dél kepeny kraujosruvy gali atsirasti lengva gelta. Siais
laikais sergama tik pirmos ir antros stadijos skorbutu. Rimtesniais atvejais sirgdavo tik jurininkai iki

XX a. pradZzios. e

13balusi oda

|dubusios akys

Vitamino C stokos simptomai
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2.Projektinio darbo praktiné dalis

Vitamino C (CeHgOs) kiekj galima lengvai aptikti panaudojus jo indikatoriy ,,Quantofix*
arba naudojant jo chemine reakcijg su kalio (I11) heksacianoferatu (Ksz[Fe(CN)g]) ir trivalenciu
gelezies chloridu (FeCls), po kurios susidaro mélynos nuosédos. Tai Zinodami iSbandéme Siuos abu
btdus su $vieziomis darzovémis, bei darzovémis, kurios buvo termiskai apdorojamos 5, 10, 15 ir
20min.

Darbo tikslas: Pasitelkiant vitamino C indikatoriy ir reakcijg su raudongja kraujo
druska ir FeClz nustatyti vitamino C kiekj Svieziose ir ir termiSkai apdorotose darzovése.

Praktinio darbo uzdaviniai:

e [stirti priklausomuma tarp terminio apdorojimo budo ir vitamino C kiekio darzové¢je.

e Palyginti rezultatus ir suprasti, kuris i§ apdorojimo biidy vitamino C kiekio atzvilgiu
yra naudingiausias.

e Pasigaminti 1% FeCls tirpala.

Darbo priemonés: kepimo, virimo indai; stiklainiai, FeCls; raudonoji kraujo druska;
pramoninis vitamino C indikatorius; Saukstas; brokolis; kopiistas, peilis.

Hipotezé: verdant, kepant ar kitaip apdorojant darzoves jose sunyksta ne maziau kaip
50% vitamino C.

8 pav. Pagrindinés praktinio darbo priemonés: 1) FeCls, 2) raudonoji kraujo druska ir 3) pramoninis
vitamino C indikatorius.
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2.1. Darbo eiga:

Prie§ atlikdami visus bandymus tam, kad galétume patikrinti vitamino C kieki mums
reikéjo pasigaminti FeClz 1% tirpala, kurj gavome 98,33g vandens sumais¢ su 1,67g FeClz * 6H20.

I bandymo metu i§ pradziy patikrinome vitamino C kiekj $vieziose darzovése (9 pav.),
véliau uzvirinome vandenj puode ir jdéjome | jj brokolj, véliau - kopiistg. Darzoves i$ viso viréme
20min., kas 5Smin. jg iStraukdami i§ vandens ir patikrindami vitamino C kiekj vandenyje su
pramoniniu indikatoriumi ir chemine reakcija su raudonaja kraujo druska ir FeClz (10, 11, 12 pav.)
(kuo vitamino C daugiau vandenyje, tuo jo maziau darzovéje).

9 pav. Darzové prie§ bandyma 10 pav. Virtos darZovés ruosiamos vitamino C kiekio tikrinimui.

11 pav. Virtos darzovés tikrinamos su pramoniniu indikatoriumi 12 pav. Virtos darzovés po reakcijos su raudongja kraujo druska FeCls
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Il bandymo metu paéméme $viezig brokolj, kopistg (13 pav.), tada jdéjome jj i
kiaurasamtj, kuris buvo padétas ant puodo krasty. Tuo metu puode viré vanduo. Siuo biidu darzoves
(brokolj ir koptistg) garinome 20min,. kas Smin. iSimdami darzoves ir tikrindami vitamino C kiekj
jose. (14, 15, 16, 17 pav.).

o

(R
o e Y
) At

)

14 pav. Brokolis pries II bandyma 15 pav. Termiskai apdorojamas brokolis

i

16 pav. Brokolis, ruosiamas vitamino C tikrinimui

17 pav. Vizualiai matomi vitamino C kiekio pokyg&iai terminio apdorojimo eigoje po reakcijos su FeClsir raudonaja kraujo druska
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111 bandymo metu vél paéméme Sviezig brokolj ir kopustg. Jkaitinome orkaite iki
180°C ir ten jdéjome darzoves ir kepéme jas 20min., kas Smin., i§imdami ir tikrindami vitamino C
kiekj (18, 19, 20 pav.).

18 pav. Darzovés paruosimas apdorojimui 19 pav. Darzoviy terminis apdorojimas jas kepant

20 pav. Vitamino C kiekio tikrinimas termiSkai apdorotose darzovése
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2.2. Bandymuy rezultatai

Sviezias brokolis: 120mg/L

Sviezias kopiistas: 90mg/L

| bandymas (virimas)

Laikas: 5min. | 10min. |  15min. 20min.
Darzové: Brokolis
Vitamino C 100 76 26 11
kiekis (mg/L)
DarZzove Nr.2: Kopistas
Vitamino C 74 54 32 9
kiekis (mg/L)
Il bandymas (virimas garuose)
Laikas: 5min. | 10min. |  15min. 20min.
Darzové: Brokolis
Vitamino C 100 90 86 60
kiekis (mg/L)
Darzoveé Nr.2: Kopustas
Vitamino C 70 56 48 40
kiekis (mg/L)
I11 bandymas (kepimas)
Laikas: 5min. | 10min. |  15min. 20min.
Darzové: Brokolis
Vitamino C 100 60 50 40
kiekis (mg/L)
Darzoveé Nr.2: Koptustas
Vitamino C 80 60 50 30
Kiekis (mg/L)
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2.3. Praktinio darbo i§vados ir rekomendacijos

Praktinio darbo hipotezé dalinai pasitvirtino, kadangi darzovés, kurias termiskai
apdorojome virimo vandenyje ir kepimo metu iSties prarado daugiau nei 50% vitamino C, tuo tarpu
virdamos garuose darzovés vitamino C parado apie 50% ( nedidelj vitamino C kiekio praradimag
lemia aplinkos veiksniai). Dél to galime teigti, jog termiskai apdorojamos darzovés dazniausiai
praranda daugiau nei 50% vitamino C, tai labai priklauso nuo virimo btido, kurj taikome, laiko t.y.
terminio apdorojimo trukmes, taip pat aplinkos faktoriy (tiesioginiai saulés spinduliai, Sarmin¢ terpé
ir kt.)

Geriausia zmogui valgyti Sviezias darzoves, nes tada jsisavinama daugiausiai vitamino
C. Taciau jei nusprestume termiskai apdoroti darZoves, tai geriausia daryti garuose, nes tada
produktai vitamino C praranda maziausiai (koptstas - 50mg/L; brokolis - 60mg/L), tuo tarpu
verdant vandenyje- daugiausiai (kopistas - 81mg/L; brokolis - 109mg/L) . Dél to $is budas tampa
nesveikiausiu i$ visy trijy, kadangi kepimo metu kopiistas prarado 60mg/L, o brokolis - 80mg/L.

Patariame:
1. Stenkités valgyti kuo daugiau $vieziy, zaliy darzoviy.
2. Ruosdami salotas stenkités, darzoves pjaustyti keramikiniu peiliu (jei tokj turite).
3. Jei norite termiskai apdoroti darzoves - stenkités jas virti garuose.

4. Jei jums patinka darzovés stenkités valgyti kuo daugiau kopisty ir brokoliy, nes Sios
darzovés turi daugiausiai vitamino C.

5. Darzoves geriausia laikyti Saldytuve - taip jos apsaugomos nuo tiesioginiy saulés
spinduliy, bei yra zemoje temperatiiroje, tad jose suyra minimalus vitamino C kiekis.
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