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SAZETAK

Vitamin C (askrobinska kiselina) je jedan od najispitivanijih i najvise opisanih
vitamina i prvi sintetski dobiveni vitamin. Neke od najvaznije funkcije vitamina C u
tijelu su: poticanje rada metabolizama, odrzavanje zdravlja krvnih zila, stimulacija
imuniteta tijela itd. Jod titracijom smo dobile podataka da stare sorte jabuka sadrze
nesto manju koli¢inu vitamina C od novih sorti u istrazivanim uzorcima i to svega 6 mg,
a opet dovoljnu da svakodnevnim konzumiranjem barem jedne jabuke unesemo
preporucene dnevne koli¢ine utamina C. Sve istrazivane sorte jabuka gube odredene
koli¢ine vitamina C stajanjem. U hladnjaci jabuke duze vrijeme zadrzavaju vece
koli¢ine vitamina C, a u podrumu znatno krace. U anketi koju smo provele saznale smo
da je vecina nasih ispitanika je dobro informirana o korisnosti jabuka i vitamina C za

njihovo zdravlje 1 da vrlo Cesto jedu jabuke.
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Koli¢ine vitamina C u raznim sortama jabuka

1. UVOD

Stara engleska poslovica: ,,Jabuka na dan, doktor iz ku¢e van!“ puno govori o
ljekovitosti jabuke. To je plod bogat hranjivim tvarima te pridonosi boljem zdravlju. U
zrelom plodu jabuke najvise je vode (do 85 posto), zatim ugljikohidrata oko 12 posto
(glukoza, fruktoza, saharoza, celuloza), a u manjim koli¢inama nalaze se organske
kiseline (jabucna kiselina), sve esencijalne i neesencijalne aminokiseline (u vrlo malim
koli¢inama), boje (klorofil, karoteonidi i antocijanin), vitamini (A, B, C, E) 1 minerali
(natrij, zeljezo, fosfor, mangan, magnezij, cink, a posebice kalij), mineralne soli pa cak i

masnoce.

U sadasnjem vremenu lo§ sastav hrane opterecuje probavni sustav. Preradom
hrane u organizmu stvaraju se kiseline i gomilaju produkti razgradnje, Sto zahtijeva
pojacan rad organa i mnogo vode da se isperu ostaci. Zbog toga nutricionisti
preporucuju unos Sto vece koli¢ine voca 1 povréa (i do pet puta dnevno) koje sadrzi

puno vode, vitamina i mineralnih tvari.

Vitamin C (askrobinska kiselina, C- vitaminska kiselina) je jedan od
najispitivanijih i najvise opisanih vitamina i prvi sintetski dobiveni vitamin. Prisutan je
u svjezem vocu i povréu pa tako i jabukama. Neke od najvaznije funkcije vitamina C u
tijelu su: poticanje rada metabolizama, odrzavanje zdravlja krvnih zila, odrzavanje
zdravlja zubi, kostiju i hrskavi¢nog tkiva, stimulacija imuniteta tijela, apsorpcija i

dostupnost zeljeza u tijelu, zastita od bilo koje vrste stresa, razgradnja kolesterola i dr.

Kako Zivim u kraju u kojem gotovo svako domacinstvo ima barem jedno stablo
jabuke u svom dvoristu, zanimalo me je da li te jabuke i vitamin C kojeg sadrze mogu
pomo¢i nama i nasim obiteljima u prevenciji raznih bolesti, a posebno pri lije¢enju i

prevenciji obi¢ne prehlade, ako bi uzimali barem jednu jabuku na dan kroz cijelu
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godinu. Pretpostavljamo da jabuke sadrze dovoljne koli¢ine vitamina C koji
svakodnevnim konzumiranjem jabuka moze djelovati preventivho na nase zdravlje.
Smatramo da stare (autohtone) sorte sadrze vece koli¢ine vitamina C u odnosu na nove
(sezonske) sorte 1 da se koli¢ina vitamin C smanjuje skladiStenjem u odnosu na svjeze

ubrane jabuke.

Ciljevi naseg rada su :

1. odrediti koli¢inu vitamina C u raznim sortama jabuka

2. usporediti sadrzaje vitamina C u starim (autohtonim) i novim

(sezonskim) sortama jabuka

3. odrediti kako skladiStenje jabuka utjece na koli¢inu vitamina C

4. istraziti Sto ucenici nase Skole i njihovi roditelji znaju o vitaminu C i

korisnosti jabuka za njihovo zdravlje
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1.1. Vitamini

Vitamini su organske tvari neophodne za zivot. Bitni su za normalno
funkcioniranje naseg tijela i, osim nekoliko iznimaka, ne mogu biti proizvedeni ili
sintetizirani u nasem tijelu. Oni su nuzni za rast, vitalnost i osjec¢aj dobrog zdravlja. U
svom prirodnom stanju nalaze se u malim koli¢inama u svakoj hrani. Dodaci koji su
dostupni u obliku tableta, kapsula, tekucina, praska, ¢ak i injekcija, osim sinteticki
proizvedeni, takoder su dobiveni iz zivih biljaka i Zivotinja. Mnogi smatraju da vitamini
mogu zamijeniti hranu, no oni to ne mogu jer ne mogu asimilirati bez unosenja hrane.

[11]

1.1.1. Vitamin C

Vitamin C ili askorbinska kiselina (CgHgOg) (SI.1.) je vitamin topljiv u vodi, a
prisutan je u svjezem vocu i povréu. On je jedan od najispitivanijih i najvise opisanih

vitamina i prvi sintetski dobiveni vitamin.

J

Slika 1. Strukturna formula vitamina C (slika preuzeta s [1] )
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Ljudsko tijelo ne moze samo sintetizirati vitamin C stoga ga moramo unositi
hranom. U organizmu se reverzibilno oksidira do dehidroaskorbinske Kiseline, koja
posjeduje potpunu vitaminsku aktivnost. To je bijeli kristalni prah, bez mirisa, kiselog
okusa i osjetljiv na svjetlost. Lako se otapa u vodi i u alkoholu te je prakti¢ki netopljiv u
kloroformu i eteru. lzuzetno je nestabilan i lako gubi svojstva skladiStenjem i
prokuhavanjem. Podlozan je oksidaciji (SI.2.), posebno na zraku i pod utjecajem

alkalijskih elemenata, Zeljeza i bakra. [3]

CH,OH CH;O0H THZOH
PR [ s 1 "y H OH
0 0
Metal
— ———
— 0,
Ascorbate monoanion Ascorbate radical Dehydroascorbic acid

Slika 2. Reakcija oksidacije vitamina C u nepovoljnim uvjetima, prisutstvo kisika iz
zraka i metala (slika preuzeta od [1])

1.1.2. BioloSka vaznost i kemizam vitamina C

Nedovoljan unos vitamina C moze dovesti do avitaminoze. On se najéesce
dogada kod djece, alkoholicara i starijih osoba. Izraziti nedostatak tog vitamina dovodi

do bolesti, koja se zove skorbut.

Vitamin C je jedan od glavnih antioksidansi. Najjaci je antioksidans medu
vitaminima topljivim u vodi. Vrlo je vazno znati da povecava otpornost organizma
prema virusnim i bakterijskim infekcijama ukljucujuéi i alergije, ucinkovit je kod

bolesti disnih putova i jo$ niz drugih bolesti. [3]
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Vitamin C funkcionira kao koenzim u brojnim reakcijama hidroksiliranja i
amidiranja. Sa svojim dehidro-oblikom reverzibilni je oksido-redukcijski sustav, koji
ima vaznu ulogu u oksido-reduktivnim procesima i u stani¢nom disanju. Ima veliku
ulogu u stvaranju kolagena znacajnog za razvoj i regeneraciju tkiva, krvnih zila, kostiju

i zuba. Sudjeluje kao reducens u brojnim biolo§kim procesima. [3]

1.1.3. Dostupnost vitamina C

Biljke su dobar izvor vitamina C iako koli¢ina vitamina C u pojedinim biljnim
vrstama varira i ovisi o: klimatskim uvjetima u kojima je biljka izrastala 1 kakvoci tla,
svjezini ploda (stajanjem ubrane biljke vitamin C oksidira) i zavisi 0 na¢inu obradivanja
biljke u svrhu konzumacije (kuhanje, sjeckanje, mljevenje). Najbogatiji izvor vitamina
C su raznoliko voce i povrée. To su prije svega agrumi (naranc¢e, mandarine, limun),
Sipak, vi$nja, crni ribiz, lisnato povrce, kupus, krumpir, paprika, jabuke i dr. U mlijeku i
Zivotinjskim tkivima (npr. jetra) nalazi se manje vitamina C (Tab.1.). [4]

Tablica 1. Koli¢ina vitamina C u pojedinim namirnicama biljnog i Zzivotinjskog

podrijetla (prema [4] )

Namirnica X(vit.C)/mg
Jabuka 10
Kruska 4
Dunja 13
Marelica 10
Breskva 8
Sljiva 6
Kupina 21
Malina 20
Teleca Jetra (sirova) 36
Goveda jetra (sirova) 31
Ljudsko mlijeko(svjeze) 4
Kozje mlijeko (svjeze) 2
Kravlje mlijeko (svjeze) 2
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1.1.4. Preporucene doze vitamina C

Mnogi znanstvenici preporu¢uju uporabu velikih doza vitamina C preventivno
mora biti ¢ak 1-2 g na dan. Istrazivanja u SAD-u pokazala su da 60% odraslih
muskaraca 1 53% odraslih Zena ima manji unos vitamina C od procijenjenog prosjecno
potrebnog unosa. Preporuc¢ena dnevna doza (RDA) za vitamin C koja se primjenjuje u
Republici Hrvatskoj (Tab.2.) iznosi 60 mg u prosjeku (prema Pravilniku dodacima
prehrani, NN 2008). Ameri¢ke preporuke navode dozu od 75 mg za Zene nepusacice i
90 mg za muskarce nepusace. RDA za puSace iznose 110 mg dnevno za zene i 125 mg
dnevno za muskarce. Maksimalni dnevni dopusteni unos vitamina C prema hrvatskom
Pravilniku iznosi 350 mg, dok je americki ¢asopis Food and Nutrition Board donio

odluku kako je maksimalni dnevni dopusteni unos 2000 mg. [6]

Tablica 2. Preporuc¢ene dnevne doze unosa vitamina C za razli¢ite dobne i spolne

skupine (prema Anonymus, 2013.)

Zivotno razdoblje Dob w;lzgﬁ)' (ng;G;an)
Dojencad 0-6 mjeseci 40 40
Dojencad 7-12 mjeseci 50 50
Djeca 1-3 godina 15 15
Djeca 4-8 godina 25 25
Djeca 9-13 godina 45 45
Adolescenti 14-18 godina 75 65
Zrela dob 19 godina i viSe 90 75
Pusaci 19 godina i vise 125 110
Trudnoca 18 godina i manje - 80
Trudnoca 19 godina i vise - 85
Laktacija 18 godina i manje - 115
Laktacija 19 godina i vise - 120
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1.1.5. Prehlada

Uloga nadopune vitamina C u sprjecavanju i lijeCenju prehlada ostaje upitna
unato¢ mnogim kontroliranim ispitivanjima. U raznim studijama je ukazano da visoke
doze vitamina C (megadoze) primijenjene ubrzo nakon nastupa prehlade nisu smanjile
trajanje ili jainu simptoma prehlade u zdravih odraslih osoba. Usporedna analiza 30
ispitivanja pokazala je skromnu korist skra¢enog trajanja simptoma prehlade zahvaljujuci
visokom unosu vitamina C. Cini se da su preventivni u¢inci nadopune ogranideni
uglavnom na ispitanike s niskim prehrambenim unosom vitamina C, no terapijski se
ucéinci mogu pojaviti i u $irim populacijskim skupinama. Preventivno uzimanje visokih
doza moze biti osobito opravdana u osoba izlozenih kratkim periodima teZega tjelesnog
vjezbanja 1/ili hladnoj okolini. Kada su tijekom ispitivanja ispitanici bili izloZeni tezim
naporima, poput vojnih novaka, zabiljeZen je izraziti zaStitni u€inak vitamina C na
infekcije disnog sustava. Nedavno je kontrolirano petogodisnje ispitivanje ukazalo na to
da nadopuna vitamina C zna¢ajno smanjuje ucestalost prehlade, no nema vidljivog u¢inka
na trajanje ili jacinu prehlade.

Razli¢iti uvjeti u studijama su najvjerojatnije objasnjenje zasto tako mnogo
ispitivanja ima tako proturje¢ne ishode. Simptomi prehlade variraju tijekom dana,
podloznost prehladama takoder je povecana u pusaca, dok je umjerena konzumacija
alkohola povezana sa smanjenim rizikom u nepusaca. S obzirom na odgovor na dozu,
psiholoski stres je takoder povezan s poveéanim rizikom akutne zarazne pluéne bolesti
op¢enito. Cini se da je vitamin C od veée koristi za djecu nego odrasle u pogledu
trajanja prehlade. Doza moze takoder utjecati na veliinu te koristi tako da u prosjeku
postoji veca korist od 2 g/dan nego 1 g/dan vitamina. Blagotvoran uc¢inak vitamina C

tijekom prehlade vjerojatno potjece od njegovih antioksidacijskih karakteristika.. [6]
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1.2. Taksonomija, morfologija i anatomija jabuka

Jabuka ( Malus domestica Borkh.) je voéna vrsta koja se uzgaja od davnina.
Pripada rodu Malus, porodici Rosaceae, redu Rosales, a dolazi iz Azije. To je listopadno
drvo visoko 5-7 m. Samoniklo raste u Sumi, a radi so¢nih, ukusnih i zdravih plodova u
uzgoju oko 10 000 sorata. Listovi imaju kratke i dlakave peteljke. Plojka je jednostavna,
okruglasto jajolika, na bazi okruglasta ili srcolika, a na vrhu usiljena te na licu obrasla
rijetkim, ali na nali¢ju gustim dlakama. Cvjetovi imaju dlakave stapke, ¢asku od 5
manje ili viSe dlakavih lapova i ¢esto izvana ruzicaste, prasnika ima 15-20, a praSnice su
zute. Plodnica je jedna sa 5 pri bazi sraslih vratova. Jabuke, ovisno o sorti, cvjetaju od
travnja do lipnja, a cvjetanje traje dvadesetak dana. Plodovi dozrijevaju ovisno o sorti
od srpnja do listopada. Plod je socan, okruglast, na bazi i vrhu malo spljosten, a moze
biti zelene, Zute ili crvene boje i razliCite velicine. [9]

Plodovi sadrze Secere (prosje¢no 12-15%), pektine, organske kiseline (jabucnu,
limunsku, oksalnu i jantarnu) zatim provitamin A, vitamine (B1, B2, nikotinsku
kiselinu, C, biotin i flavonoide) te brojne minerale (kalij, natrij, kalcij, magnezij,

zeljezo, bakar, mangan, fosfor i bor). [9]

1.2.1. Karakteristike istrazivanih sorti jabuka

1.2.1.1. Stare sorte jabuka
Kanade (SI. 3.) su jabuke krupne neujednacene velicine, hrapave kozice, zlatno
smede boje sa malo crvenila, fine strukture mesa, dobro se cuvaju i kra¢im stajanjem

postaju ukusnije.
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Slika 3. Kanada (foto: M.Cindri¢) Slika 4. Musanjka (foto:M.Cindri¢)

Musanjka (Sl. 4.) je gotovo zaboravljena europska sorta jabuke, izvrsno se Cuva
tijekom zime, upotrebljava se od I. do VI. mjeseca, meso je tvrdo, so¢no, Zuto i
karakteristiénog mirisa, odli¢an je oprasiva¢ drugim jabukama.

Bobovec (SI. 5.) je vrlo rasprostranjena sorta i lako se nabavlja. Spada medu
najotpornije sorte jabuka. Ova sorta moze dugo ostati svjeza. Dozrijeva u drugoj
polovica listopada.

Zeleni Spiclin (SI. 6.) je sorta jabuke koja dozrijeva sredinom rujna, a plodovi su
postojani do ozujka. Plodovi su srednje krupni, izduzenog oblika i nepravilni. Pokozica
je glatka, osnovne zelene boje koja dozrijevanjem prelazi u zutu. PreteZzno se koristi

sirova ili u kombinaciji s drugim sortama za preradu u sokove.

Slika 5. Bobovec (foto: M.Cindri¢) Slika 6. Zeleni $piclin (foto: M. Cindri¢)
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Golderneta (Herbertova reneta ) je sorta otporna na bolesti, ali osjetljiva na mraz.
Plodovi (SI. 7.) su srednje krupni do krupni sa jako izrazenih 5 rebara, prekriveni do
polovice naranc¢astom bojom s kratkim crvenim zrakama. Meso je ugodnog slatko-
kiselog okusa.

Pogacnica je jedna od najceséih sorti sjeverozapadne Hrvatske. Plod (SI. 8.) je krupan,
spljosten 1 rebrast. PokoZica je glatka, tanka i1 vrlo ¢vrsta, a u skladiStu postane masna.
Osnovna zelena boja prelazi u zelenkastoZzutu. Meso je kiselog okusa. SkladiStenjem

meso gubi na so¢nosti i postaje krhko. [12]

Slika 7. Golderneta (foto: M.Cindri¢) Slika 8. Pogacnica (foto: M. Cindri¢)

1.2.1.2. Nove sorte jabuka

Zlatni deliSes je jabuka koja je stekla zavidnu popularnost medu potrosac¢ima te se
uzgaja u svim glavnim, toplim uzgojnim podrué¢jima svijeta. To je jabuka koju je vrlo
lako zavoljeti. Kozica ploda je njeZzna i tanka, meso je ¢vrsto, hrskavo i so¢no. OKus je
blag, ne napadan, no iznimno sladak; medeno sladak — ¢esto stoji u opisu. Odli¢na je
desertna jabuka. Plodovi dozrijevaju od sredine do kraja mjeseca rujna, srednje su veliki
do veliki (150-220 g), konusnog oblika. Temeljna boja je zelenozuta u vrijeme berbe

koja Cuvanjem postaje zuta (SI. 9.).
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Slika 9. Zlatni delises (foto: M.Ceh) Slika 10. Jonagold (foto: M.Ceh)

Jonagold (SI. 10.) je americka sorta nastala 40 — tih godina proslog stoljeca, i kao §to
ime kaZe, dobivena je krizanjem Golden Deliciousa i Jonathana. U proizvodnju je
uvedena 1968. godine i od tada je postala vrlo popularna, posebno u Europi. Jonagold je
najbolje od dviju sorata u jednoj! Ima medeno sladak okus Golden Deliciousa i Zivahan
kiselkasti okus Jonathana, Jonagold ¢ine izvrsnom slatko-kiselkastom desertnom
jabukom. Tekstura njenog mesa narocito je hrskava i so¢na. Plodovi dozrijevaju od
sredine do kraja rujna. Plodovi su veliki do vrlo veliki (180-250 g ), okruglasto
konusnog oblik. Temeljna boja zelenkastozuta, dozrijevanjem postaje zuta, s

pokrovnhom crvenom bojom.

Idared je americka sorta nastala 1935. godine krizanjem sorti Jonathan i Wag(e)ner, a u
proizvodnju je uvedena 1942. godine. Visokoproduktivna je plantazna sorta i neosporno
danas najpopularnija jabuka u Hrvatskoj! Zbog krupnog i lijepog ploda, dobrog okusa i
neobicno dugog skladistenja plodova, vrlo je cijenjena i nije ni ¢udo §to u nas zauzima
tako visoko mjesto. Hrskavo, blijedo — Zuto meso je so¢no, fine, njezne teksture, slatko
— kiselkastog okusa i nenametljive arome. Plodovi (SI. 11.) dozrijevaju u prvih desetak
dana listopada. Plodovi su veliki do vrlo veliki (180 — 250 g ), okruglog i malo
spljostenog oblika, temeljne zuckastozelene boje, umjereno ili potpuno prekriveni

crvenilom.
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Slika 11. Idared (foto: M.Ceh) Slika 12. Granny smith (foto: M.Ceh)

Granny smith (SI. 12.) je mozda najprepoznatljivija od svih jabuka i sigurno jedna od
najpoznatijih te jedan od najslavnijih izvoznih proizvoda Australije. Otkrivena je u
Australiji 60 — ih godina 19. stoljeca kao slucajno sjeme na odlagaliStu za otpad.
Pretpostavlja se da je slucajni hibrid europske divlje i domace jabuke. Gospoda Maria
Ann Smith, koja ju je pronasla, otkrila je da je jabuka viSenamjenska, odnosno odli¢na
kako za kuhanje tako 1 za potro$nju u svjezem stanju. Novu je sortu nazvala granny
smith te je zasluZzna za Sirenje njene popularnosti. Do 60-ih godina 20. stolje¢a granny
smith je postala prakticki sinonim za jabuku. Ova pomalo neobi¢na jabuka privlaci oko
svojom bojom trave, dugo se Cuva, te ima svestranost koju potrosaci vole. Kod nas je
poznata kao sorta za netipi¢na jabucarska podrucja, poput Dalmacije, Istre i Baranje. To
je hrskava jabuka, tvrdog, so¢nog mesa bijele boje i vrlo ostrog okusa. Ipak, njeno meso
dugotrajnim dospijevanjem postaje meksSe, a posluzena malo ohladena moze biti vrlo
osvjezavajuca. Odli¢na je za potro$nju u svjeZem stanju, u pitama, a isto tako vrlo dobra
za voéne salate (i narezana zadrzava svoju boju). Dozrijeva u drugoj dekadi mjeseca
listopada do pocetka studenog. Plodovi su krupni do vrlo krupni (200 — 250 g),
okruglasto — konusnog oblika. Temeljna tamno zelena boja ploda, boja trave, koja

dozrijevanjem postaje svjetlija. [12]
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1.2.2. SkladiStenje jabuka

Svjeze voce je zbog svoje hranjive i terapeutske vrijednosti nezamjenjiva hrana
za ljude, a narocito za djecu, starije osobe i bolesnike. Ono je bogato lako probavljivim
hranjivim sastojcima kao $to su Seceri, organske kiseline, vitamini, mineralne tvari itd.
Zato je vazno saCuvati svjeze voce jer se u njemu sastojci, a pogotovo vitamini,
zadrzavaju u lako probavljivom, odnosno pristupa¢nom obliku i gotovo nepromijenjeni.
Pravilnim spremanjem za zimu produzava se vrijeme potros$nje, povecava se potroSnja,
odrzava dobra kvaliteta i smanjuju gubici. Voée se moze najbolje ¢uvati u velikim, za tu
svrhu izradenim skladiStima, hladnja¢ama i plinskim komorama.

Svjezi plodovi su zivi organizmi u kojim se za vrijeme ¢uvanja zbivaju mnoge
promjene. Kao i svaki zivi organizam, voce diSe, kod cega prima kisik, a ispusta
ugljikom dioksid. Intenzivnije disanje voca zbiva se uz viSu temperaturu. Ubrzano
disanje djeluje nepovoljno na skladi$nu sposobnost i kvalitetu plodova. Uz disanje treba
spomenuti i isparavanje koje je intenzivnije ukoliko se plodovi €uvaju uz povisene
temperature 1 suhi zrak. Pove¢anim isparavanjem osjetno se smanjuje kvaliteta plodova.
Kemijski sastav plodova mijenja se pod utjecajem disanja, isparavanja, dozrijevanja i
niza drugih biokemijskih procesa.

Cuvanje voca, odnosno skladiina sposobnost ovisi u najveéoj mjeri od vrste,
sorte, vremena dozrijevanja, remena i tehnike berbe, sortiranja i uvjeta skladistenja.

S obzirom na sposobnost ocuvanja u skladiStu sve sorte jabuka mogu se
podijeliti u dvije grupe. U prvu grupu se ubrajaju zimske sorte jabuka koje se mogu
Cuvati 4-7 mjeseci, a drugu grupu cine jesenske jabuke koje se mogu cuvati 2-3
mjeseca. Bolje se u pravilu ¢uvaju sorte s glatkom korom kao i sorte koje imaju vostanu

ili masnu prevlaku. Slabije se ¢uvaju sorte koje imaju hrapavu koZicu.
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Jabuke se najceSce spremaju u posebna spremista, podrume, tavane, trapove ili
gospodarske zgrade. Neovisno o tome gdje se ¢uva, sve vocée pa tako i jabuke, najbolje i
najdulje se ¢uvaju u prostorijama gdje se temperature kreéu ispod 8 do 10°C i pri
relativnoj vlaznosti zraka od oko 85%. SpremiSte ne smije biti osvijetljeno te se prozori
prije ulaganja voc¢a zamrace. Ukoliko je zrak suh, na pod se postave posude s vodom.
Vece koli¢ine voce najbolje se ¢cuvaju u posebnim hladnjacama i plinskim komorama s
kontroliranom atmosferom. Posebni uredaji strogo kontroliraju zadane uvjete ¢uvanja

(temperatura, vlaga zraka i odnos izmedu ugljikovog dioksida i kisika). [10]
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1.3. Kvantitativno odredivanje vitamina C

1.3.1. Volumetrijska analiza

Volumetrijske metode su analiticke metode zasnovane na mjerenju volumena
dodanog regensa. Odredivanja se izvode na nacin da se otopini tvari koja se odreduje
dodaje standardna otopina reagensa (poznate koncentracije) sve dok odredivana tvar
potpuno ne reagira s reagensom. Opisan postupak se naziva titracija. Za provedbu
titracije potrebno je, osim uzorka i standardne otopine, imati i indikator koji ¢e pokazat
tocku zavrSetka titracije, tj. koji ¢e dati neku vidljivu promjenu u otopini, u trenutku kad

je reakcija zavrSena. [8]

1.3.2. Jod titracija

Nepoznata koli¢ina vitamina C (askorbinske kiseline) moze se odrediti pomocu
standardne otopine joda. Kada askorbinska kiselina dode u dodir s jodom, kemijskom

reakcijom nastaje dehidroaskorbinska kiselinu i jodid (SI.13.).

H{OH)CH-0H OH)CH,OH
- ( 2 o H{OH)CH;

| 0 + Ip —= 0O + IH+ + 21

HO 0

O
Slika 13. Reakcija askrobinske kiseline i joda kojom nastaje dehidroaskrobinska
kiselina i jodid ( slika preuzeta iz [8] )

Otopina skroba (indikator) se dodaje u otopinu vitamina C za prikaz kada je
kemijska reakcija zavrSena. Dokle god postoji jo§ vitamina C u otopini, jod ¢e reagirati
s njim i postati jodid. Kada sav vitamin C izreagira i postane dehidroaskorbinska

kiselina, jod ¢e reagirati s Skrobom 1 stvoriti tamno plavu boju, signalizirajuci da je

reakcija zavrsena (SI.15. ). [8]

15



Koli¢ine vitamina C u raznim sortama jabuka

2. MATERIJAL | METODE RADA

2.1. Materijal

Za rad u Skolskom laboratoriju koriSten je slijede¢i materijal: plamenik,
tronozac, bireta, kleme, stativ, Erlenmayerove tikvice 250 mL, staklene ¢aSe 100 mL i
500mL, odmjerna tikvica 250mL, stakleni Stapi¢, stakleni lijevak, filter papir, cjedilo,
menzure 100mL 1 500mL, tamne boce za Cuvanje otopina, noz, Stapni mikser sa
pripadaju¢om visokom posudom za usitnjavanje jabuka, pladnjevi, tanjuri¢i za vaganje,
vaga, bijeli papir kao podloga ispod casa, destilirana voda, 1% otopina Skroba,
standardna otopina askrobinske kiseline, otopina kalijevog jodida i jodata, razliCite sorte

jabuka prikazane u Tab. 3.

Tablica 3. Sorte jabuka koriStene u odredivanju koli¢ine vitamina C, svjeze ili

skladistene
Svies Skladistene u podrumu Skladistene u
vjeze ubrane . PP
mjesec dana hladnjaci mjesec dana
Stare musanjka musanjka musanjka
sorte bobovec bobovec bobovec
kanada
golderneta
pogacnica
zeleni Spiclin
Nove zlatni delises zlatni deliSes zlatni deliSes
sorte idared idared idared
jonagold jonagold
granny smith granny smith
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2.2. Metode rada na terenu

2.2.1. Prikupljanje jabuka

Tijekom rujna i listopada 2012. godine obilazila sam stare vo¢njake u selima

op¢ine Gornji Mihaljevec 1 tako prikupila dvadesetak starih i novih sorti jabuka (SI.

14.).

Slika 14. Dvadesetak prikupljenih sorti jabuka i njihova prezentacija na izlozbi u OS
Gornji Mihaljevec (foto: M. Ceh)

Svjezim jabukama (Tab.3.) smo odmah metodom titracije u Skolskom
laboratoriju odredili koli¢inu vitamina C. Zatim smo jabuke spremili u podrum $kole u
sanduke i nakon mjesec dana opet odredivali koli¢inu vitamina C titracijom. Jabuke
skladiStene u hladnjaci dobili smo od domacih vocara kako bi i njima mogli odrediti

koli¢inu vitamina C.
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2.2.2. Anketiranje ucenika i roditelja

Medu uéenicima OS Gornji Mihaljevec (5.-8.r.) proveli smo anketu o korisnosti
jabuka za njihovo zdravlje. Ankete smo dali i njihovim roditeljima. U anketiranju je

sudjelovalo 84 ucenika i 120 roditelja. Anketa (u Dodatak) je sadrzavala 10 pitanja.

2.3. Metode rada u laboratoriju

2.3.1. Priprema otopine kalijevog jodida i jodata, otopine
skroba i standardne otopine vitamina C

Otopina Skroba: U c¢asi smo zagrijali skoro do vrenja 50mL destilirane vode, ohladili i
otopili 0,509 skroba. Otopinu smo spremili U bocu.

Otopina jodida: U Erlenmayerovoj tikvici smo otopili 5g kalijevog jodida (KI) i
0.2689g kalijevog jodata (KI103) u 200mL destilirane vode. Dodali 30 mL 3M sumporne
kiseline. Prelili u menzuru od 500mL i dopunili do kona¢nog volumena od 500mL.
Prelili smo u bocu i oznacili kao otopinu jodida.

Standardna otopina vitamina C: U c¢asi smo otopili 0.250g vitamina C u 100mL
destilirane vode, zatim prelili u odmjernu tikvicu od 250mL i dopunili do 250mL
destiliranom vodom, da bi koncentracija bila Img/mL. Otopinu smo prelili u tamnu

bocu (jer je vitamin C osjetljiv na svjetlost) i oznacili kao otopinu vitamina C.
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2.3.2. Standardiziranje otopine za titraciju

Odmjerili smo 25mL standardne otopine vitamina C u Erlenmayerovu tikvicu.
Zatim dodali 10 kapljica otopine $kroba. Biretu smo prvo isprali s otopinom jodida,
zatim ju napunili tom istom otopinom do oznake O te titrirale otopinu. Titracija je
zavrSena kada pojava plavo — ljubicaste boje traje duze od 20 sekundi pri stalnom
mijesanju otopine (S1.15. ). Zabiljezili smo volumen koji je bio potreban za titraciju te

ponovili titraciju jo$ dvaput.

Slika 15. Pojava ljubicasto- plave boje kod zavrSetka titracije standardne otopine

vitamina C (foto: M. Ceh)
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2.3.3. Titriranje uzoraka

Usitnili smo 100g uzorka jabuke (zajedno sa korom) sa 50mL destilirane vode
Stapnim mikserom u visokoj posudi. Dobivenu smjesu smo procijedili kroz filter papir i
cjedilo u ¢asu. Filter papir smo isprali s nekoliko mL destilirane vode. Filter papir i
krupne ostatke smo bacili, a otopinu prebacili u menzuru te dopunili do volumena od
100mL. Pipetom smo uzeli 25 mL i stavili u Erlenmayerovu tikicu, dodali 10 kapi
otopine Skroba i titrirali otopinom jodida do pojave ljubicaste boje (Sl. 16.). Svaku

titraciju smo ponovili dvaput. Utrosak otopine jodida pri titraciji smo zapisali. Za svaku

sortu uzeteli smo tri repeticije.

Slika 16. Titracija uzoraka otopinom jodida (foto: M.Ceh)
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2.4. Obrada podataka

2.4.1. Rac¢unanje koli¢ine vitamina C iz uzoraka

Koli¢inu vitamina C izra¢unali smo prema jednadzbi:
V(otopine jodida za standardnu titraciju)/0,25¢g vit C =V (jodida za uzorak)/ X g vitC

X g vitC =V (jodida za uzorak) x 0,25g vit C /V (ot. jodida za standardnu titraciju) (1)

Za svaku sortu jabuke izracunali smo srednju vrijednost izracunate koli¢ine vitamina C

i sve te podatke prikazali tabli¢no i graficki.

2.4.2. Obrada ankete

Rezultate ankete prikazali smo graficki.
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3. REZULTATI

3.1. Analiza koli¢ine vitamina C u uzorcima

Metodom titracije, iz ¢ijih smo podataka ra¢unanjem koli¢ine vitamina C u

uzorcima prema zadanoj jednadzbi (1), dobili smo rezultate koje smo prikazali tabli¢no

(Tab.4) i graficki.

Tablica 4. Koli¢ina Vitamina C (mg) u 100 g uzorka u raznim sortama jabuka

Sorta jabuke

Svjeze ubrane

Skladistene u podrumu

Skladistene u

hladnjaci

musanjka 32,14 28,55 30,32
bobovec 375 23,04 32,14
kanada 32,14

golderneta 21,43

pogacnica 28,55

zeleni Spiclin 26,79

zlatni deliSes 48,21 32,14 41,04
idared 33,93 26,79 32,14
jonagold 28,55 26,79
granny smith 51,78 46,39
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granny smith
jonagold
idared

zlatni delises

zeleni Spiclin

W skladisteneu
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W skladistene u
podrumu

kanada

sorte jabuka

bobovec
B svjeZe ubrane

musanjka
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X(vitamina C)/mg

Slika 17. Usporedba koli¢ine vitamina C (mg) u 100 g uzorka u svjezim i skladiStenim

jabukama

Graficki prikaz na Sl. 17. prikazuje da svjeze ubrane jabuke svih sorti imaju
najvecu koli¢inu vitamina C, a kod skladistenih jabuka, one iz hladnjace zadrzale su
viSe vitamina od onih skladiStenih u podrumu.

Gubitak vitamina C je vrlo mali kod jabuka skladistenih u hladnja¢ama u odnosu
na svjeze jabuke iste sorte. MuSanjka i jonagold najmanje gube vitamin C stajanjem, a
bobovec i zlatni deliSes podjednako najvece koli¢ine.

Od svih uzorkovanih jabuka svjeze ubrana sorta granny smith ima najvise

vitamina C, a najmanje golderneta skladiStena u podrumu.
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Tablica 5. Koli¢ine vitamina C (mg) u 100 g uzorka u svjezim novim sortama te

skladiStenim u podrumu starim sortama jabukama

Sorta jabuke Svjezina jabuke X(vit.C)/mg
Stare sorte musanjka skladistene u podrumu 28,55
bobovec skladiStene u podrumu 23,04
kanada skladi$tene u podrumu 32,14
golderneta skladistene u podrumu 21,43
zeleni $piclin skladistene u podrumu 28,55
pogacnica skladi$tene u podrumu 26,79
Nove sorte zlatni deliSes svjeZze ubrane 48,21
jonagold svjeZe ubrane 33,93
idared svjeze ubrane 28,55
granny smith svjeZe ubrane 51,78

Medu starim sortama iz Tab. 5. koje su bile skladiStene u podrumu najvise

vitamina C ima sorta kanada, a najmanje golderneta, a medu svjeze ubranim novim

sortama jabuka najvise vitamina C ima sorta granny smith, a najmanje jonagold.
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Kako bi vidjeli koje svjeze jabuke sadrze viSe vitamina C, izraCunale smo
srednju vrijednost prema podacima iz Tab. 4. za sve svjeZze ubrane stare i sve svjeze

ubrane nove sorte jabuka. Rezultat smo prikazali graficki.

Usporedba prosjeéne koli¢ine vitamina C u starim i novim
sortama

42 40,62

36 3487

Stare sorte nove sorte

Slika 18. Usporedba prosjecne koli¢ine vitamina C (mg) u starim i novim sortama

jabuka u 100 g uzorka

Slika 18.prikazuje da je prosjecna koli¢ina vitamina C u svjeze ubranim starim sortama

manja od prosjecne koli¢ine vitamina C u svjeZe ubranim novim sortama za manje od 6

mg.

25



Koli¢ine vitamina C u raznim sortama jabuka

3.2. Analiza ankete

U anketiranju je sudjelovalo 84 ucenika i 120 roditelja, ukupno 204 ispitanika.
Rezultate ankete (u Prilogu) za pojedina pitanja prikazali smo graficki, a za ostala samo

navodimo rezultate.

Ucenici najviSe jedu jabuke jer su im ukusne, jer smatraju da su dobre za

zdravlje 1 jer ih Cesto imaju kod kuce (1. pitanje Ankete).

2. Koliko komada jabuka ste pojeli
zadnjih mjesec dana?

Ha)<5
B b)5-20

Mc)>20

47%

Slika 19. Odgovori svih ispitanika na 2. pitanje ankete

47% ispitanika (SI.19. ) je u zadnjih mjesec dana pojelo 5-20 komada jabuka, a ¢ak 23%

ispitanika tvrdi da je u istom vremenu pojelo vise od 20 komada jabuka.
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3. Imate li koje stablo jabuke u
vlastitom dvoristu?

20%

M a) da, samo stare
sorte

M b) da, samo nove
‘8% sorte

W c)istarei novesorte

H d) ne

54%

Slika 20. Odgovori ucenika na 3. pitanje ankete

Najvise ucenika ( 54%) ima u vlastitom dvoriStu i stare i nove sorte jabuka (SI. 20.) .

4.Koje sorte jabuka vise volite jesti?

90~

80
70
60
50
40
30
20
10
0

broj ispitanika

a) stare sorte

roditelji

ucenici

H b) nove sorte

Slika 21. usporedba odgovora kod ucenika i njihovih roditelja na 4 pitanje ankete

Sa Sl. 21. vidimo da roditelji (70%) viSe vole stare sorte jabuka, a njihova djeca nove

sorte (65%)
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5. Koliko sorti jabuka poznajete

11%

25%

Da)<3
Eb)3-5
Oc)>5

64%

Slika 22. Odgovori roditelja na 5. pitanje ankete

5. Koliko sorti jabuka poznajete?

27%

Da)<3
Bb)3-5
Oc)>5

48%

Slika 23. Odgovori ucenika na 5. pitanje ankete

S1.22.1 S1.23. prikazuju da 48 % ucenika poznaje 3-5 sorti jabuka, a 64% roditelja vise
od 5.

Od ukupnog broja ispitanika (6. pitanje Ankete), vise od polovice ih smatra da su stare
sorte jabuka bolje (zdravije) od novih.

Vecina ispitanika zna da stajanjem jabuke gube kvalitetu (7. pitanje Ankete).
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8. Uzimate li vece koli¢ine vitamina Cu
kojem periodu kroz godinu?

M a) ne, uopcée ne

44% razmisljam o tome
(o]

M b) da, zimi

[ ¢) da, tokom cijele
godine

33%

Slika 24. Odgovori svih ispitanika na 8. pitanje ankete.

Iz SI. 24. vidimo da 44% ispitanika tokom cijele godine uzimaju vecée koli¢ine vitamina

C koji dobivaju iz voca, a 33% njih poveca unos zimi

10. Smatrate li da vam vitamin C moze
pomocdi u lije¢enju mnogih bolesti,
jacanju imunoloskog(obrambenog)

sustava i prevenciji obicne prehlade?
10% 7%

\

M a)ne

M b)da

M c)ne
znam

83%

Slika 25. Odgovori svih ispitanika na 10. pitanje ankete

Najveci broj ispitanika (SI. 25. ) smatra da vitamin C moZe pomo¢i u lije¢enju mnogih

bolesti, ja¢anju imunoloskog sustava i prevenciji obicne prehlade.
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4. RASPRAVA

Asket i Kidson navode podatke za koli¢inu vitamina C u svjeze ubranim
jabukama u sortama zlatni deliSes 7mg/100g i granny smith 12mg/100g, a nakon 3
mjeseca skladistenja u hladnim komorama bilo je 5 mg/100g vitamina C u navedenim
sortama. Batchelder navodi da svjeze ubrane sorte jonagold ima 20-25 mg vitamina C u
100 g uzorka, a zlatni delises 12-15 mg, a da skladistenjem gube podjednako vitamin C.
Nasi rezultati dosta odstupaju od ovih istrazivanja ¢emu mogu biti uzrok razliCite
metode odredivanja koli¢ine vitamina C kod nas i u navedenim istrazivanjima gdje ne
navode metode kojima su odredivali koli¢inu vitamina C. [2]

Esch i sur. navode da sezonske jabuke poput crvenog deliSesa imaju u prosjeku
19,8mg/100g, a autohtone netretirane jabuke 21.4 mg/100g vitamina C. Kod nas se ti
rezultati isto razlikuju, autohtone (stare sorte) imaju u prosjeku manje (34,82 mg/100g),
a sezonske (nove sorte) vise (40,62 mg/100g) vitamina C. U njihovom istrazivanju je
koriStena potpuno drugacija metoda odredivanja koli¢ine vitamina C tzv. ciklicka
voltametrija, a 1 koriStena je samo jedna sorta sezonskih 1 jedna sorta autohtonih jabuka
pa ne mozemo usporedivati rezultate. [7]

U Hrvatskoj ima vrlo malo radova iz podru¢ja agronomije koji su se bavili
kemijskim karakteristikama starih (autohtonih) i novih (sezonskih) sorti jabuka. U
veéini tih radova odreduje se ukupna suha tvar ploda, ukupna kiselost ploda itd.
Cemelik i sur. (2008) navode kako je rok berbe osobito vazan kod sorti koje kasnije
dozrijevaju jer optimalno vrijeme berbe utjeCe 1 na njihovu kakvocéu i1 produzuje
skladi$nu odrzivost i da jabuke u prosjeku imaju 8-15 mg vitamina u 100 g uzorka. [5]

Ali na$i rezultati se mogu medusobno usporedivati upravo zbog Cinjenice da
smo sve titracije vrsile na jednak nacin i u jednakim uvjetima i1 zbog ¢injenice da smo

dobile rezultate u kojima se kod svih sorti proporcionalno smanjuje kolicina vitamina C
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skladistenjem jabuka u odnosu na svjeze kako je i kod gore navedenih autora. Zbog toga
se mogu napraviti usporedbe medu sortama jabuka koje su bogatije, a koje siromasnije
vitaminom C iako to¢ne vrijednosti koli¢ine vitamina C vjerojatno nisu najtocnije.

Iz Tab.4. vidljivo je da nismo uspjeli prikupite sve sorte jabuka (svjeZze i
skladiStene) pa smo usporedbe koliCine vitamina C radile samo unutar odredenih
skupina.

Prema naSim podacima prosjecna koli¢ina vitamina C u svjeze ubranim starim
sortama manja je od prosjecne koli¢ine vitamina C u svjeze ubranim novim sortama za
6 mg. Kako su jabuke u prosjeku teske 200g, to daje kod starih sorti prosje¢no oko 70
mg vitamina C po komadu jabuke, a kod novih sorti oko 80 mg. Uz pretpostavku kad bi
ucenici svaki dan pojeli jednu jabuku stare sorte, u organizam bi unijeli 55% viSe
vitamina od preporu¢ene dnevne doze, a novom sortom 78% viSe od preporucene
dnevne doze. Ako bi odrasli muskarci pojeli jednu staru sortu jabuke na dan, u
organizam bi unijeli 77% preporucenih dnevnih doza vitamina C, a novom sortom 88%.
Ako bi odrasle Zene pojele jednu staru sortu jabuke na dan, u organizam bi unijele 93%
preporucenih dnevnih doza vitamina C, a novom sortom 13% previse vitamina C.

Sorte jabuka s voStanom presvlakom kao musanjka ili jonagold gube manje
koli¢ine vitamina C, dok sorte s hrapavom koZicom ili bez voStane presvlake poput sorti
zlatni deliSes 1 bobovec gube najvece koli¢ine vitamina C skladiStenjem.

U anketi (u Dodatak) smo postavili 10 pitanja i grupirali rezultate unutar spolova
1 dobne razlike, ali za veéinu pitanja nije bilo vecih razlika u odgovorima pa onda te
rezultate nismo niti prikazivali. Smatrali smo da ¢e se rezultati razlikovati mozda u
odgovorima na pitanje koliko sorti poznaju i koje jabuke vise vole jesti, i dobro smo

predvidjele, ali za pitanje da li smatraju da im vitamin C moze pomoc¢i u prevenciji
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obi¢ne prehlade dobile smo podjednake odgovore S§to znaci da su sve dobne skupine
podjednako informirane o korisnosti vitamina C na njihovo zdravlje.

Ispitanici odgovaraju da najviSe jedu jabuke jer su im ukusne, jer smatraju da su
dobre za zdravlje i jer ih Cesto imaju kod kuce. Vecina naSih ispitanika je dobro
informirana o korisnosti jabuka i vitamina C za njihovo zdravlje, a ova saznanja koje
smo dobili moZzemo iskoristiti za informiranje svih onih koji nisu sigurni ili ne znaju o
korisnosti jabuka za zdravlje.

82% ucenika ima u vlastitom dvoristu neko stablo jabuke pa zaklju€ujemo da je
to razlog zaSto je 23% ispitanika u zadnjih mjesec dana unijelo dovoljne koli¢ine
vitamina C samo konzumiranjem jabuka, a 47% ih je unijelo nedovoljno (mozda pola
preporucene dnevne doze), ali uz pretpostavku da jedu i drugo voce i povrce, sigurno su
zadovoljili preporucene dnevne potrebe za vitaminom C.

Neke ideje koje smo dobile za daljnja istraZivanja su:

e U rezultatima ankete vecina ispitanika tvrdi kako tokom Cditave
godine uzima vece koli¢ine vitamina C pa bi se moglo istraziti koliko
su zapravo onda bolesni i1 da li ima kakve veze izmedu vecih doza
vitamina C i pojave obi¢ne sezonske prehlade.

e Odrediti i druge kemijske karakteristike starih i novih sorti jabuka pa
vidjeti ima li tu ve¢ih razlika posto u koli¢ini vitamina C nema.

e Napraviti foto zbirku starih i novih sorti jabuke, ali i drugih vocaka s
drvenastom stabljikom, te u suradnji s eko udrugama ili Javnom

ustanovom Priroda izdati broSuru o sortama vocaka iz Medimurja.
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Vjerujemo da ¢emo ovim naSim istrazivanjem doprinijeti boljem poznavanju
jabuke kao kraljice vo¢a medu Sirom populacijom. Da ¢e ljudi uvidjeti koliko je jabuka,
koja raste u njthovom dvoristu, zapravo jako dobra upravo zbog ¢injenice da sadrzava
dovoljne koli¢ine vitamina C koji se pravilnim skladiStenjem sporo gubi, 1 obi¢no jede
sirova ¢ime se unose znatnije koli¢ine vitamina C nego ono voce ili povrée koje kuhaju
ili peku. Te da smo pridonijeli podacima o koli¢ini vitamina C u istraZivanim sortama

jabuka posto do takvih podataka nigdje nismo mogle do¢i ili potaknuli nekog da se bavi

sliénim istrazivanjima.
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5. ZAKLJUCCI

1. Stare sorte jabuka sadrze neSto manju koli¢inu vitamina C od novih sorti u
istrazivanim uzorcima i to svega 6 mg.

2. Sve istrazivane sorte jabuka gube odredene koli¢ine vitamina C stajanjem. U
hladnjac¢i jabuke duze vrijeme zadrzavaju vece koli¢ine vitamina C, a u
podrumu znatno krace.

3. Sorte jabuka s voStanom presvlakom kao muSanjka ili jonagold gube manje
koli¢ine vitamina C, dok sorte s hrapavom koZicom ili bez vostane presvlake
poput sorti zlatni deliSes i bobovec gube najvece kolicine vitamina C
skladiStenjem.

4. 82% ucenika ima u vlastitom dvoriStu neko stablo jabuke pa zakljucujemo
da je to razlog zaSto je 23% ispitanika u zadnjih mjesec dana unijelo
dovoljne koli¢ine vitamina C samo kozumiranjem jabuka, a 47% ih je
unijelo nedovoljno.

5. 83% ispitanika smatra da vitamin C moze pomo¢i u lijecenju mnogih bolesti,
jacanju imunoloskog sustava i prevenciji obi¢ne prehlade, svakodnevim
uzimanjem ili jedne stare ili nove sorte jabuke odrasle osobe bi dobile skoro
sve preporucene potrebne koli¢ine vitamina C, a djeca (ucenici) skoro duple

doze od onih preporucenih
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ZAHVALE

Zahvaljujem se mentorici Moniki Cindri¢ na poticaju za izradu istrazivackog
rada i na svim savjetima i kritikama koje mi je uputila prilikom izrade rada.
Zahvaljujem se i ravnateljici OS gornji Mihaljevec koja je dopustila da izradim rad u
prostorijama te $kole, kao i ravnateljici Srednje $kole Cakovec na odobrenoj
financijskoj pomo¢i za izradu rada. Hvala i mojim roditeljima koji me podrzavaju u

svim pogledima.
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DODATAK

ANKETA: Jabuke i vitamin C

(ova anketa je anonimna i sluzit ¢e samo autorima u svrhu istrazivanja)

DOB (zaokruzi)
1. <15godina
2. 15-35godina
3. >35godina

1. Zasto jedete jabuke?

a) jer su miukusne

b) jer ih ¢esto imamo kod kuce
C) jersu dobre za zdravlje

d) sve navedeno

2. Koliko komada jabuka ste pojeli zadnjih
mjesec dana?

a) <5
b) 5-20
c) 20

3. Imate li koje stablo jabuke u vlastitom
dvoristu?

a) da, samo stare sorte
b) da, samo nove sorte
C) istare i nove sorte
d) ne

4, Koje sorte jabuka viSe volite jesti?

a) stare sorte
b) nove sorte

5. Koliko sorti jabuka poznajete?

a) <3
b) 3-5
c) >5

SPOL (zaokruzi)
1. M
2. 7

6. Jesu li stare sorte jabuka bolje (zdravije)
od novih sorti?

a) da
b) ne
C) neznam

7. Jeste li znali da stajanjem jabuke gube
kvalitetu (smanjuje se koli¢ina vitamina i

sl.)?

a) da
b) ne

8. Uzimate li vece koli¢ine vitamina C u
kojem periodu kroz godinu?

a) ne, uopée ne razmisljam o tome
b) da, zimi
c) da, tijekom cijele godine

9. U kakvom obliku obi¢no unosite vitamin
Cc?

a) tablete
b) sirupi i Sumece tablete
c) vitaminski napitci (cedevita)

d) voce (naranée, limun, grejp)

10. Smatrate li da vam vitamin C mozZe
pomo¢i u lije¢enju mnogih bolesti, jacanju
imunoloskog (obrambenog) sustava i
prevenciji obi¢ne prehlade?

a) ne
b) da
C) neznam
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