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CHRONICKE ZILNi ONEMOCNENI

ZjednoduSené se jedna o neschopnost zilné-svalové pumpy dolnich koncetin
dostatec¢né ¢erpat krev zpét k srdci. Je to onemocnéni nevylécitelné, ale mdzeme
zmirnitjeho projevy avyrazné zpomalit progresi.

Abychom postup onemocnéni zpomalili, musime upravit sv{j Zivotni styl - zakladem
je pravidelna pohybova aktivita, zanechani koureni a Gprava stravovani.

ZAKLADNI ZASADY JIDELNICKU

Jednim z rizikovych faktor( vzniku chronického Zilniho onemocnéni je nadvaha. Dle
nasi aktualni hmotnosti volime jidelni¢ek redukeni ¢i energeticky neutralni.

Dulezita je pestréa strava obsahujici dostatek mikrozivin (vitaminy, mineraly, stopové
prvky)asoucasné spravny pomer makrozivin:

50 % .
sacharidi 20-30%  Zasadni je i dostatecné
bilkovin mnozstvivlakniny.
20-30 %
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Alespon 1x v tydnu je vhodné zaradit do jidelnicku ryby s vysokym -~
obsahem omega 3 mastnych kyselin. Vynechame potraviny ﬂ
obsahujici vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin ¢i trans
nenasycenych mastnych kyselin, tzn. uzeniny ¢i tu¢né maso. Pfi

pfipravé potravin volime takové zpUsoby pfipravy, kdy se vyhneme

smazenina prepalenémoleji.

Bez omezenimdzeme k jidldm pridavat syrovou zeleninu.

V nasem jidelniCku bychom nemeéli najit sladkosti, jde o tak trochu
zbyte¢né potraviny, protoze nam nepfinasi nutri¢né nic vyhodného,

pouze zvySuji nas energeticky prijem.

Snazime se dodrzovat dostatecny pitny rezim, kdy volime tekutiny
s minimalnim obsahem cukru, sou¢asne je idealni omezeni ¢i Uplné
vynechéani alkoholickych napojl. Kavu mGzeme pit dle zvyklosti, ale
nedoslazujeme, pokud dochutime mlékem, musime s tim pocitat L.

v energetickém prijmu naseho jidelnicku.

Na nasledujicich strankach najdete vzorovy pfiklad jidelnicku na 7 dni pro pacienty
s doporucenym energetickym prijmem cca 7400 kd (1769 kcal). Kazdy den se sklada
z péti jidel ve slozeni snidang, svacina, obéd, svacina a vecere. U jednotlivych slozek

potravy je uvedena jejich doporuc¢ena hmotnost v gramech.

V druhé poloviné brozury najdete 14 receptl pro pripravu vybranych jidel.



JIDELNICEK

SNIDANE
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Sunka veprova
209g

rajce kefikove
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rohlik celozrnny
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cottage fit
40g
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fecky jogurt bily
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OBED

Kufeci vyvar
se zeleninou

250 ml gmlp

SVACINA

livance z cottage syru
80g
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kureci stehenni fizky W

pecené na hof¢ici

200g '

ryze dlouhozrnna
100g 3

zeleninovy salat
2509 L

OBED

rajska polévka
20m

parmazan
20g

kuskus vareny
B0g e=—grom
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grilovana zelenina
(lilek, cuketa, paprika,
Zicka oleje a bylinky)
200 '
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feta syr
60 g

bily jogurt
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bortivky
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chléb psenicno-Zitny
50g

pomazankové maslo
10g

kriiti prsni Sunka
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cherry rajéata
100g

7400 kJ = 1769 kcal
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slunecnicovy chléb
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mozzarella light
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rajce
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dochuceni stil, pepF,
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tunak ve vlastni Stavé
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téstoviny celozrnné
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jogurt bily 11Zice
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SNIDANE

vajecna zeleninova
omeleta pfipravena
na lzitce oleje (5 ml)
(1vejce + cherry
rajéata 50 g
+paprika 30 g
+cibule 20 g)

Zitny chiéb
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SNIiDANE

vajickové muffiny
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ricotta
30g

Sunka kureci
30g

N

okurka salatova
100g

OBED

fazolova polévka
250 ml

celozrnna tortilla
62¢

kureci prsa grilovana
1009

zelenina cerstva (ledovy
salat, okurka, rajcata)
200

BB) omacka
10g
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hraskovy krém
250 ml
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kefirové mléko
nizkotuéné
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ovocny salat
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jogurt bily 2.7 % tuku
B0g
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horka cokolada
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7400 kJ = 1769 kcal
VECERE

slunecnicovy chléb
50g

salat z Cervené fepy
2009

recept .5

7200 kJ = 1721 kcal
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toust celozrnny
2ks

Lugina light
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ledovy salat
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rajce kefikové
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SNIDANE

kaiserka cerealni

mozzarella light
60g
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mrkev
100g

SNIiDANE

slunecnicovy chléb
50g

nivova pomazanka
259

SVACINA
tvaroh odtuénény
125¢
miéko
300 ml
med véeli
15(] ,f'.:
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miéEné ryze
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cockova polévka
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pecené kureci maso
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zeleninové leco
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ryze
L=
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susenkovy dezert
s jable¢nym rozvarem

SVACINA

cizrnova buchta

skyr 0,1 % tuku
150 g

w

7700 kJ = 1840 kcal
VECERE

v troubé peceny
hermelin se snizenym
obsahem tuku

100 g
Vd

pecené brambory
100 g

pecena zelenina
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o

7700 kJ = 1840 kcal
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dalamének celozrnny

zeleninovy salat
s olivovym olejem
200g =

L

m«i

balkénsky syr
50¢



7.den 7600 kJ = 1816 kcal

SNIDANE SVACINA OBED SVACINA VECERE
celozrnna tortilla bananové muffiny hovézi vyvar masova smés zeleninovy salat
62g se zeleninou na topinky (kukufice 10 g

250 ml_coasf 50 g +ledovy salat 50 g
/ LT
- =/ % ' s +rajce 100 g
m +okurka 50 g
+paprika 30 g
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cizrnova pomazanka restovana + pecené kufeci
30g 130g ~ maso 50 g)
- w
y tvaroh odtu¢nény chiéh zitny m
[ recept . 12 125 brambory petene  ersuiioneteny -
v troubé potiené (2 [T WL
olejem 5
mrkev 11zicka i i
100g medu i gglamanek celozrnny
o= 100g rajce L
T
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RECEPTY

¢.1 Kureci stehenni fizky pe¢ené na hofcici (2 porce)

Ingredience:

* 240 g kuFecich stehennich * 2Izice pinotucné horcice
fizk{ « 11zice kremzské horcice

e ] cibule e 1lzice oleje

e 3 strouzky cesneku e kufecivyvar, sdl, peprf

Postup: Dno pekace vylozime pllkolecky cibule, na né vrstvime osolené platky masa. Smichame
prolisovany cesnek, olej, hor¢ici a vzniklou omackou maso potfeme .
Maso vyndame a stavu rozmixujeme a dochutime soli a pepfem.

Celé zalijeme vyvarem tak, aby maso bylo ponorené do 2/3 a prikryté peceme 45 minut, poté odkryté
dal$ich 15 minut.

€.2 Ovesnélivance z cottage syra (4 porce)

Ingredience:

- +100 g cottage syru s Tbanan

- = *Tvejce * 11zicka skorice

R —— G CIgernny chiayeshyen « 11zi&ka kypficiho prasku
vlocek - celozrnnych « 80 ml polotu¢ného mléka

Postup: VSechny ingredience rozmixujeme dohladka a peCeme jako klasické livance. Idealné na
neprilnavé panvibez oleje (¢ijen na minimalnim mnoZzstvioleje).

¢.3 Fazolova polévka (4 porce)

Ingredience:
* 500 ml zeleninového vyvaru * 200 g predvarenych
* 300 g mrkve Cervenych fazoli
* 400 g loupanych krajenych *Icibule
rajcat v plechovce * sUl, pepf

Postup: V hrnci vafime 15 minut zeleninovy vyvar, nakrajenou mrkev s cibuli, rajcata. Pridame fazole a
vafime dalSich 10 minut. VSe rozmixujeme a dochutime pepfem a soli.



Jablec¢ny chléb

Ingredience:
*200 g jablek *20goleje * 11zicka pernikového
* 100 gsuseného * 200 g celozrnné kofeni

ovoce mouky * 100 g tvarohu
*2vejce « 11zi¢ka kypficiho odtuc¢néného
e 1|Zice medu prasku do peciva

Postup: Smichame nastrouhana jablka se suSenym ovocem, vejcem a olejem. Postupné pfidame ostatni
ingredience a nalijeme do chlebitkové formy vylozené pecicim papirem. Pec¢eme 40-50 minut na 180 °C.

¢.5 Salat z éervené Fepy (4 porce)

Ingredience:

* 400 g Cervené fepy ve * 30 g arasidy
sladkokyselém nalevu e 11zice medu

* 200 g balkansky syr * 2 |Zice balzamikového octa

*100 g rukola « 11zi¢ka oleje, sdl, pepf

Postup: Cervenou fepu a balkansky syr nakrajime na kosticky, smichdme s rukolou. Pfidame dresink
vytvofeny z medu, balzamikového octa, oleje, dochuceny soli a pepfem. Servirujeme posypané orechy.

¢.6 Vajickové muffiny se Spenatem (12 porci)

Ingredience:

* 10 vajec * 150 g Spenatu

* 200 g Sunky * 11Zice susenych rajcat
1cibule * sil, pepf

* 120 g mozzarelly

Postup: VSechny ingredience nakrajime na kousky, smichame, dochutime soli a pepfem. PInime do
muffinovych formicek (12 ks). Peceme na 160 °C cca 10 minut.

Hraskovy krém (4 porce)

A
Ingredience:
oo * 500 mlzeleninového vyvaru e 1lzice oleje
@R -
; = > * 500 g mrazeného hrasku e lcibule
* 11zice Luciny light * s, pepf

Postup: Na oleji orestujeme na jemno nakrajenou cibuli. Zalijeme vyvarem, pfidame hrasek a varime 10
minut. Nasledné pridame IZici Luciny a vafime dalSich 5 minut. Rozmixujeme, dochutime soli a pepfem.



€.8 Cockova polévka (4 porce)

Ingredience:
*lcibule * 200 g krajenych rajcat - konzerva
o * 2 mrkve * 11 zeleninoveého vyvaru
e 2 strouzky ¢esneku * 150 g Cervené CocCky
- prolisovaného * 2 I7ice olivového oleje
* 30 g rajcatového protlaku * sdl, pepf

Postup: Na oleji osmazime cibulku, poté pfidame nakrajenou mrkev a opékame dalSich 5 minut, prfidéame
Cesnek a opékame dalsi 2 minuty. Pridame rajcatovy protlak, krajena rajcata, zalijeme vyvarem
a pfisypeme cocku. Vafime asi 25 minut, dochutime.

Susenkovy dezert s jableénym rozvarem (2 porce)

Ingredience:

* 150 g jablek * 280 g reckehojogurtu
* 60 g celozrnnych susenek *20gmasla

(napf. Bebe -30 % cukru) « skofice

Postup: Susenky rozdrtime, smichame s rozpusténym maslem a dame na dno 2 pfipravenych sklenicek.
Na vrstvu susenek pridame jogurt a dame do lednice.

Nakrajena jablka dusime v hrnci s trochou vody. Kdyz jsou jablka mékka, pridame skofici a celé
rozmixujeme. Vychladlé dame do skleniCek na vrstvu jogurtu.

¢.10 Cizrnova polévka (4 porce)

Ingredience:

* 300 gvareneé cizrny z plechovky 40 g celozrnné mouky
— * 100 g varenych bilych fazoli 42 1ZiCky muskatového ofisku

z pilechovky e 11zicka mleté uzené papriky
*Tcibule * 2| zeleninového vyvaru
* 11Zice oleje

* 4zice bulguru, sll, pepf
2 |Zice Luciny

Postup: Na oleji osmazime na jemno nakrajenou cibulku, zaprasime moukou, pfidame muskatovy ofiSek
a uzenou papriku, orestujeme. Zalijeme vyvarem, pfidéme cizrnu, fazole a vafime 10-15 minut. Pfisypeme
bulgur a varime dalsich 10 minut. Nakonec pfidame Lucinu, poté vSe rozmixujeme a dochutime soli a peprem.

€¢.1  Cizrnova buchta (8 porci)

Ingredience:
* 250 g varene cizrny * 3vejce
zplechovky * 100 g $paldové mouky

\\5 * 2 |zice medu * 100 g mletych mandli

of panén * 11zi¢ka kypficiho prasku do peciva
* 1jablko * 150 g libovolného ovoce

Postup: Rozmixujeme cizrnu, banan a jablko. Pfidame ostatni suroviny a nalijeme na plech
(20 cm x 20 cm)vylozeny pecicim papirem a pe¢eme cca 30 minut na 180 °C.



€.12  Cizrnova pomazanka

o Ingredience:
* 150 g predvarené cizrny « ]1Zice citronové stavy
* 11zi¢tka lahGdkového drozdi * 2 Izice tvarohu
e 11Zice olivového oleje * sdl, pepr

Postup: Vse rozmixujeme a dochutime.

€.13  Bananové muffiny ze $paldové mouky

Ingredience:

*2vejce * 260 g celozrnné Spaldové mouky
2 |zice medu * 75 g ovesnych vioCek

* 100 mI mléka * 11zicka skorice, 30 g horkeé Cokolady

* 3rozmackané banany

Postup: Vyslehame vejce s medem, pfidame banany a postupné i ostatni suroviny, nakonec kousky
¢okolady. Tésto peceme v muffinoveé formé (12 ks) 25 minut na 180 °C.

€.1&4  Masova smés na topinky

Ingredience:

°3E]Ogm|etého * 2 papriky e 2 strouzky ¢esneku
hoyezwho masa * 1porek e sdl, pepf

e Tcibule * 2 |zice oleje

* 2 mrkve * 250 g rajcat

Postup: Maso orestujeme na cibulce a oleji, poté do panve pridame mrkev, papriky, porek
a rajcata, podlijeme 200 ml vody. Panev piikryjeme, ddme do trouby a peceme na 180 °C asi
45 minut. Po vychladnuti smés rozmixujeme a dochutime soli a pepfem.



POKUD MATE JAKEKOLIV DALSI OTAZKY, :
NEVAHEJTE SE OBRATIT NA SVEHO LEKARE.

ROVNé‘% SI MUZETE VYZADAT DALSI
EDUKACNI MATERIALY:

» CO BYSTE MELI VEDET O CHRONICKEM
ZILNIM ONEMOCNENI

Edukacni letak, kde najdete zakladni informace o chronickém Zilnim
onemocnéni - co to je, jaké jsou rizikove faktory vzniku, jak se
onemocnéni lécia jak mlzete pfedchazet zhor§eni onemocnéni.

» CVICENI

Doporucené cviky pro pacienty s chronickym zilnim onemocnénim

» ZAZNAMOVA KARTA

Zaznamova karta pacienta ,Moje cesta“ - pro sledovani pokroku
v doporucéenych rezimovych opatfenich

Odborny garant materialu

Prof. MUDr. Hana Rosolova, DrSc.
Centrum preventivni kardiologie,
Univerzita Karlova, LF v Plzni, 2. interni klinika, FN Plzen

Sandozs.r.o.

Pikrtova 1737/1a, 140 00 Praha 4
tel.: +420 234 142 222

e-mail: office.cz@sandoz.com
web: www.sandoz.cz
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