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A ciência por detrás 

Introdução 

No vídeo, descobrimos quais os alimentos com maior 

quantidade de Vitamina C. Os resultados podem diferir das 

nossas previsões. A maior quantidade foi detetada na pimenta 

vermelha, ao passo que a menor se verificou na bebida 

vitamínica. 

Método 

Através do processo de titulação, é possível medir a 

quantidade de Vitamina C. A titulação inclui sempre duas 

soluções: solução de teste e indicador. A solução de teste, 

como o nome sugere, é a solução a ser testada - a nossa 

fruta, vegetais e bebidas. O indicador, contudo, é a solução 

que muda de cor quando a reação entre a solução de teste e 

o indicador ocorre e ambas as soluções reagem. 

 

 

 
 

 

 
 

 
 



 

 

Vitamin C – Ascorbic Acid 
Vitamin C or ascorbic acid is a water-soluble vitamin. The term 
vitamin C encompasses several vitamers that have vitamin C 
activity in animals. Ascorbate salts such as sodium ascorbate and 
calcium ascorbate are used in some dietary supplements. These 
release ascorbate upon digestion. Ascorbate and ascorbic acid are 
both naturally present in the body, since the forms interconvert 
according to pH. Oxidized forms of the molecule such as 
dehydroascorbic acid are converted back to ascorbic acid by 
reducing agents. 

 
Its formula is C6H8O6. 

Vitamina C – Ácido Ascórbico 

A vitamina C, ou ácido ascórbico, é uma vitamina hidrossolúvel. O 
termo engloba vários vitamínicos que têm atividade de vitamina C 
em animais. Sais ascorbatos como o ascorbato de sódio e o 
ascorbato de cálcio são utilizados em alguns suplementos 
dietéticos. Estes libertam o ascorbato aquando da digestão. O 
ascorbato e o ácido ascórbico estão ambos naturalmente 
presentes no organismo, uma vez que as formas se 
interconvertem de acordo com o pH. As formas oxidadas da 
molécula como o ácido desidroascórbico são convertidas de novo 
em ácido ascórbico através de agentes redutores. 

A sua fórmula é C6H8O6. 

 
 

 
 

Explicação da experiência 

No nosso caso, diferentes sumos foram usados como soluções 
de teste, compreendendo uma solução de amido de milho e 
iodo, formando uma solução azul escura após reação (um 
indicador). 

 

I2 (iodo) + amido de milho → solução azul escuro 

 

A solução com vitamina C é adicionada a uma solução de amido 
de milho e iodo. Quando essa solução se torna incolor, o ponto 
final da titulação é atingido. Quanto menos gotas de indicador 
tornar a solução incolor, mais vitamina C é adicionada à solução 
testada. 
Por exemplo: se adicionarmos 3 gotas de sumo 1 e 10 gotas de 
sumo 2, tornamos o indicador incolor, que nos diz que há mais 
vitamina C no sumo 1. Menos gotas = mais vitamina C no sumo 



 

 

Every day life 

Vitamins are substances that are involved in many processes in 
the body, most often appearing as cofactors in various 
enzymatic reactions. They are involved in skin renewal, for 
example, proper functioning of nerves, brain, and immune 
system, and some also protect cells from free radicals. With few 

exceptions, our body cannot synthesize them on its own, so we 
need to consume them through our diet. The need for vitamins 
is different at different stages of life. 

varia consoante as diferentes fases da vida. 

 
 
In our bodies, vitamin C can stay for 24 hours and that means 
we cannot overload our body with it, as it can be easily excreted 
with urine, however, we need to consume it regularly to get 
every beneficial effect of it. Vitamin C can be found in fresh 

vegetables and fruits, but also in sauerkraut. 
 

It is the most important antioxidant in the extracellular fluid in 
our body. It protects the body from reactive free radicals. It 
regenerates collagen in bones, joints, and the face. This means 
it is also beneficial for injuries and wounds. In many studies, 
there has been a link between cancer prevention and vitamin C 
because of its anti-oxidant role which reduces cell damage. It is 
also shown to increase the likelihood of survival during and after 
the treatment of cancer. Despite the myth that Vitamin C can 
cure a cold, taking vitamin C before a cold is shown to decrease 
the length and severity of it, but it is no help once the cold has 
set in. 

 

 

 

Vitaminas 

As vitaminas são substâncias que estão envolvidas em muitos 
processos no corpo, aparecendo mais frequentemente como 
cofatores em várias reações enzimáticas. Estão envolvidas na 
renovação da pele, no funcionamento neurológico, do cérebro e 
do sistema imunitário, sendo que algumas também protegem 
as células dos radicais livres. Salvo raras exceções, o nosso 
corpo não consegue sintetizá-las por si só, pelo que temos de 
as consumir através de alimentos. A necessidade de vitaminas 

A vitamina C no nosso corpo 
No nosso organismo, a vitamina C pode permanecer durante 24 
horas, o que significa que não podemos sobrecarregar o nosso 
corpo com a mesma, uma vez que pode ser facilmente 
excretada pela urina. No entanto, precisamos de a consumir 
regularmente para obter todas as suas benesses. A vitamina C 
pode ser encontrada em vegetais e frutas frescas, mas também 
no chucrute. 
A maioria dos animais é capaz de sintetizar a sua própria 
vitamina C. 
No entanto, alguns primatas, a maioria dos morcegos, alguns 
roedores e alguns outros animais têm de a adquirir a partir de 
fontes alimentares. É o antioxidante mais importante no fluido 
extracelular do nosso corpo. Protege o organismo dos radicais 
livres reativos. Regenera o colagénio dos ossos, das 
articulações e do rosto, o que significa que também é benéfico 
para lesões e feridas. Em muitos estudos, existe uma ligação 
entre a prevenção do cancro e a vitamina C devido ao seu papel 

antioxidante que reduz os danos celulares. Está também 
demonstrou aumentar a probabilidade de sobrevivência durante 
e após o tratamento do cancro. Apesar do mito de que a 
vitamina C pode curar uma constipação, a toma de vitamina C 
antes desta diminui a duração e a gravidade da constipação, 
mas não ajuda quando a constipação se instala. 

Exemplos do dia a dia 
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Lack of vitamin C 

Scurvy was an illness that most sailors faced from lacking fruits 

and vegetables and for a long time, it was incurable. Eventually, 

around 1747, a breakthrough was made with a successful 

treatment of some sick sailors with citrus fruits. It was the only 

effective treatment and eventually gave sailors the nickname, 

“limey” - it came from sucking on limes through their voyages to 

prevent the illness. 
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Falta de vitamina C 

 

O escorbuto foi uma doença que a maioria dos marinheiros 
enfrentou devido à falta de frutas e legumes e, durante muito 
tempo, permaneceu incurável. Por fim, por volta de 1747, foi 
feito um avanço com um tratamento bem sucedido de alguns 

marinheiros doentes através do tratamento com citrinos. Este foi 
o único tratamento eficaz, que acabou por dar aos marinheiros a 
alcunha de "limey" (lima) - que surgiu do facto de chuparem 
limas durante as suas viagens para para evitar a doença. 


