La vitamine C porte ses fruits
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1 Qu’est ce que la vitamine C? 2

La vitamine C ou acide L-ascorbique est une
vitamine hydrosoluble sensible a |la chaleur et a la
lumiere. Elle est composée de 6 atomes de carbone,
6 atomes d'oxygene et 8 atomes d’hydrogene.
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Mise en evidence du pouvoir
reducteur de la vitamine C

La vitamine C étant un puissant antioxydant, elle peut
reduire les radicaux libres qui ont un pouvoir oxydant
important. On peut reproduire son mode d’action sur du
permanganate de potassium (KMnQ,).

=) [’acide ascorbique est le reducteur et sera oxyde, le
permanganate de potassium est 'oxydant et sera reduit.

4 Degradation de la vitamine C

Importance du mode de cuisson pour la préservation

de la vitamine C dans les legumes
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Manger 5 fruits et legumes par jour...
mais pourquoi?

La vitamine C exerce de nombreux roles dans notre
organisme. Elle intervient dans le renforcement du
systeme immunitaire, I'absorption du fer, la dégradation
de substances toxiques et |la conversion du cholesterol en
acides biliaires (émulsion des graisses). C'est egalement
un puissant antioxydant.

Une carence sévere en vitamine C

entraine des symptomes tels que

fatigue, pétechies (hemorragies des

capillaires), héemorragies des tpisinerbe.unblog. fles/2007/09ptchies jpg
muqgueuses, dechaussement des

dents et anémie, qui definissent le

scorbut.
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5 Ou trouve-t-on la vitamine C?

Les apports journaliers recommandés sont compris
entre 60 et 100mg/jour. Un exces n’'est pas toxique.

Aliments Teneur (/100g)

50 50 Acerola 1000 mg
40 40
30 30 Baie d'églantier 750 mg
20 20
10 :
18 0 Goyave / Cassis 200 mg
blanchis 30 60 80 blanchis 30 60 80 ,

Température ( °C) Température ( °C) Persil 170 mg
Comparaison de la teneur en vitamine C Comparaison de la teneur en Citron 65mg
dans’de:s morceaux de brocolis blanchis V|tam|pe C dan§ des morceaux de Orange /Fraise
(portés a ebullition pendant un temps court) brocolis blanchis et ensuite Chou-fl 60 mg
et des morceaux crus maintenus 15 minutes maintenus 15 min a 30, 60 ou 80°C ou-tieur
a 30, 60 ou 80°C Foie de veau

33 mg
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Dans les aliments, des enzymes sont responsables de la dégradation de la Pomme de terre 20 mg
wtammg C. Lors de la cuisson, si on chauffe moder.eme.nt, Ces enzymes Pomme 7.5 mg
sont actifs et on observe une perte importante de vitamine C. Mais si on
chauffe au-dessus de la temperature de degradation de I'enzyme (~70°C), Yaourt 2 mg

celle-ci est degradee et la vitamine C reste alors intacte.

http://www.savezvousque.fr/produit/alimentation/fruits-teneur-vitamine-c-orange.html
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