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Jidelnicek piny vody. Kde
vsude je v potravinach
schovana voda

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/jidelnicek-plny-vody.-Kde-vsude-je-v-
potravinach-schovana-voda_ s10012x20056.html

Dodrzovani pitného rezimu je zasadni. Pitny rezim je potfeba pravidelné
doplnovat i dle fyzické zatéze. Pravé ta byva v Iété vrcholna. Jak pridat do
jidelnicku vic tekutin, aniz by bylo nutné pit, radi odbornice na vyzivu.
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Voda v potravinach, o které moc nevime

Voda je obsazena prevazné ve vsSech potravinach, v nékterych vice nez
v jinych. Nejvice vody obsahuje ovoce, zelenina a mnohé mlécné vyrobky.



Vynechavany by nemély byt ani polévky. Z celkového prijmu tekutin se kolem
30 % vody ziskava praveé stravou. Potraviny s vyssim obsahem vody mivaji
navic diky tomu nizsi energetickou hodnotu. Obsah vody v jednotlivych
potravinach vystihuje nasledujici tabulka.

MNOZSTVI VODY [POTRAVINY
okurka, hlavkovy salat, meloun, rajce, houby, paprika, jahody, brokolice,

> 80 % o . . ; . S
° mléko, jogurt, kefir, pomeranc, mandarinka, mrkev, jablko, kiwi
vejce, banan, varené brambory, varena ryze, varené téstoviny, varené
50 - 80 % lusténiny, margarin s nizSim obsahem tuku, mékky syr (cottage,
= 0

mozzarella), parek, Sunka, mékky salam (junior, Sunkovy), smazené a
pecené maso (veprové, kureci, ryby)

polotvrdy syr (eidam), margarin, smazené hranolky, chléb, pecivo

30 - 50 % (bageta, celozrnny rohlik), tvrdy saldm (uherdk, vysocCina), dZzem, tvrdy
syr (parmezan), klobasa (¢abajka)

med, maslo, suSené ovoce, mouka, ovesné vlocky, knackebrot,
cornflakes, miisli, suSenky, orechy

<5% cokoldda, chipsy, cukr, olej, sadlo

Zdroj: Malkova, Hana. Obsah vody v potravindch [online].

5-30%

Pfitomnost vody v potravinach se zvySuje také varenim (napr. ryze,
téstoviny) nebo bobtnanim (napf. lusténiny, vloCky). Nékteré potraviny mohou
vlhnout, ale to je spiSe nezadouci jev. Pri tepelném zpracovani pokrm0 a
potravin, jakym je napr. suseni, vareni, peceni, mize naopak dochéazet ke
ztratdm vody. K tém mUze dojit také jejich rozmrazovanim.


https://www.stobklub.cz/clanek/obsah-vody-v-potravinach/

Ovoce a zelenina patri ke kazdému jidlu

vhodné ovocné Stavy redit vodou.

Jezte pravidelné ovoce a
zeleninu, nejlépe je
pridavejte ke kazdému
jidlu. Pozor si dejte na
odstaviiovani predevsim
ovoce. Diky odstavnéni
prijmete dostatek vody, ale
zaroven zkonzumujete
mnoho jednoduchych
cukrl. Z toho dlvodu je

= Zelenina se v 1été hodi nejen do vSednich ¢i nevsednich salatd, ale i na
pfipravu studenych zeleninovych polévek, které nejenze doplini tekutiny,

ale také prijemné osvézi.

Jogurt s ovocem - zn. ideal

= Vysoky obsah vody ma mléko, kefiry, podmasli, jogurty. Vzhledem
k nizkému mnozstvi tuku, k znacnému obsahu bilkovin a pfitomnosti vody


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Ovesne-musli-s-reckym-jogurtem-a-ovocem__s10007x19479.html

se velmi hodi do reduk¢nich diet. Vychlazeny mlécny vyrobek prijde
v letnich mésicich vhod. Kombinace s ovocem je navic velmi lahodna.

Kuskus - skvéla priloha pIna vody

= RyZe, téstoviny, lusténiny béhem vareni zvétsi svlj objem az 2,5 krat.
Kuskus dokonce pfi pfipravé nabyde az trojnasobné. Voda v pfilohach tak
perfektné podpofi pitny rezim. V [été mUzete prilohou doplnit idedlné
letni zeleninové salaty.

Jidelnicek bohaty na vodu

Dejte si pozor, aby se z vaseho jidelnicku “nevyparila” vSechna voda. Zkuste ke
kazdému z pokrm0 pridat potraviny bohaté na vodu a zajistit tak prlibéznou
hydrataci svému organizmu.

"Suchy jidelnicek" "Jidelnicek s vy$Sim obsahem vody"
snidané tvrdy syr, chléb, maslo chléb, luCina, zelenina, margarin
svacina suSenka ovocny salat
obid plévtek grilovaného masa, chléb, mensi vyvgr, chléb, rajce, mozzarella,

keCup bazalka, oliv. olej
svacCina hrst orecht kefir, hrst orecht, ovoce nebo zelenina
[ ecete saldm, 3 rohliky zeleninoyjf salat s bglgurem a kurecim

masem, jogurtovy dip




Doporuceny denni prijem tekutin
Zéakladem pitného rezimu je zajisté piti vody a jinych nekalorickych napojd.

= Doporuceny prijem tekutin se odviji kromé zminénych okolnich podminek
a fyzické zatéze, dle pohlavi, véku, télesné hmotnosti a zdravotniho stavu
jedince.

Dle DACH (2019) je denni potreba
DEHYDRATION tekutin od 25 let do 50 let 2600
SYMPTOMS ml/den a nad 51 let 2250 ml/den.
4 B Tento prijem odpovida u dospélych
30-35 ml tekutin/kg télesné

g hmotnosti/den.

""‘ ﬂu
Thirst Dry Mouth Rapid Heartbeat

Headache Dry Skin Decreased Urination

Vzdy je potfeba udrzovat vodni bilanci v rovnovaze (pfijem = vydeji). Z tabulky
je patrné, ze kromé vody prijimané z napojd, se do celkového denniho prijmu



tekutin zapocitava také vyse zminénda voda z potravin a pochutin a dale pak
voda, ktera se v organizmu uvolni metabolickou aktivitou, tj. oxidaci
jednotlivych Zivin.

Neni tak zcela nezbytné nutné vypit za den 3 | vody, jak je nékdy

doporucovano.

- Dostacujici muze byt i 1,5 |, pokud dojde ke zvySeni konzumace
potravin a pokrmu bohatych na vodu. Z potravin Ize bézné ziskat
800 - 900 ml vody/den.

Prijem (ml/den) Vydej (ml/den)
pozivatiny 800 - 900 mocC 1200 - 1500
napoje 1300 - 1600 kize, poceni 500 - 600
oxidace zivin 300 plice, dychéani 400 - 500
X X stolice 100 - 200
celkem cca 2500 celkem cca 2500

V pfipadg, ze bude prijem tekutin nizsi nez vydej, hrozi dehydratace organizmu.

vV m

Voda vznika v téle i pri zpracovani zivin

Neplette si vodu ziskanou z potravin s vodou vzniklou oxidaci jednotlivych
Zivin. Jedna se o dva rozdilné zdroje tekutin.



= Priklad: Bily polotu¢ny jogurt méa 3,8 g tuku, 4,5 g sacharidt, 3,7 g
bilkovin na 100 g vyrobku a sklada se pfiblizné z vice nez 80 % vody =
voda ziskana stravou.

Nasledné po konzumaci takového jogurtu jsou makroziviny metabolicky
zpracovany a postupné rozstépeny tak, aby s nimi mohl organizmus nalozil dle
potreby. Pfi takovém procesu vznika energie, oxid uhliCity a voda = voda
vznikla oxidaci zivin. Té je sice malé mnozstvi, ale do celkového denniho
prijmu tekutin se téz zapocitava. Tuto vodu tak ziskate i pri konzumaci
potravin, které vyznamnym obsahem vody neoplyvaiji.

= Ze 100 g vySe popsaného jogurtu télo obohatite o0 8,1 ml vody vytézené z
oxidace zivin.

V levé tabulce Ize vidét normu tj. kolik vody vznikne latkovou pfeménou pfi
konzumaci 100 g nékteré z makrozivin. V pravé tabulce je spocitano, kolik vody
se vytvori pri bézné skladbé jidelnicCku pfi pfijmu 8000 kJ/den.



Jednotlivé ziviny se
[preméni na nasledujici
mnozstvi vody:

100 g tuku na 107 ml vody

v praxi to
odpovida

100 g bilkovin na 41 ml vody

=>

100 g sacharida na 55 ml
vody

JideIlnicek na 8000 k]

62 g tuka (30 % z celk. E prijmu) se preméni na 66
ml vody

72 g bilkovin (15 % z celk. E prijmu) se preméni na
30 ml vody

260 g sacharidl (55 % z celk. E prijmu) se preméni

na 143 ml vody

celkem v organizmu vznikne oxidaci zivin 239
ml vody
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