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Damardaki kanin pihtilasmasin1 6nlemek amaciyla kullanilan anti-koagiilan ilaglar (coumadin
vb) ile beslenmenizde kullandiginiz K vitamininden zengin sebze ve meyveler arasinda 6nemli bir
etkilesim vardir.

K vitamini, pihtilasma faktorlerini aktive etmekte, bdylece kanin pihtilasmasina neden
olmaktadir. Beslenmenizde K vitamini igeriginin yiiksek veya diizensiz olmasi kullandiginiz ilacin
pihtilagma zamanina olan etkisine engel olacaktir. Bu nedenle asagida belirtilen uyarilara dikkat
ediniz.

Diyetin K vitamini igerigi ilag tedavisi siiresince en fazla 300-350 pg olmali, giinler
arasinda buiyiik farkliliklar gostermemelidir. Giinliik fark 250 pg’1 gegmemelidir. Diyette bu diizeyde

farklilik yaratacak tek besin grubu yesil yaprakli sebzelerdir
UYARILAR

1. Lahana, Briiksel lahanasi, Kara lahana, Brokoli, Pazi, Ispanak, Semizotu, Maydanoz, Dereotu,
Tere, Roka, Taze Hardal, Salgam, Kivircik, Marulun yesil kisimlarin1 ve Asma yapragi yemeyiniz.
Yesil yaprakli sebzeler ve ikinci derecede K vitamininden zengin olan bezelye, kirmizi lahana ve taze
fasulye disinda kalan sebzeler (havug, domates, salatalik ve sogan) ¢ig ve yagsiz tiiketildiklerinde
serbest olarak yenebilirler. Kurutma, derin dondurma ve pisirme besinlerin K vitamini igerigini
etkilemez.

2. Tahil tohumlar1 (bugday, arpa, yulaf, vb), kok yumru sebzeler (patates, yer elmasi, kereviz vb)
meyvelerin etli kisimlar1 ve meyve sular1 K vitamininden fakirdir, serbest yenebilir.

3. Elma, Armut, Ayvayl, sebzelerden Salatalik ve Kabag kabuksuz yiyiniz. Meyvelerin kabuk
kisimlar1 ve sebzelerin dis yapraklari i¢ yapraklarina oranla 3-6 kat daha fazla K vitamini igermektedir.

4. Avokado ve Kiraz yemeyiniz.

5. Kan sulandirici etkisinden dolay1 Aci biber kullanmayiniz.

6. Soya yag1 ve Kanola yag tiiketmeyiniz. Diger soya tiriinlerini de diyetisyeninize daniginiz.

7. ®-3 yag asidi iceren balik yag tabletlerini kullanmaymiz bunun yerine haftada 1 kere balik
tiikketiniz. (Ton, Alabalik, Som balig: i¢in 150-175 g, Kolyoz, Hamsi, Istavrit, Liifer, Zargana i¢in 100-
125 g, Kefal i¢in 250-300 g, Mezgit i¢in 750 g)

8. E, A ve C vitaminlerinin oral antikoagiilan kullanan hastalardaki giivenilir dozlari heniiz
belirlenmediginden giinliik tavsiye edilen miktarlardan daha yiiksek E, A,C vitamini igeren tabletleri

kullanmayniz.

9. Coenzim Q10, Ginseng, Gingko biloba, Zencefil, Sarimsak tableti gibi beslenme destek
iriinlerini kullanmayiniz.

10. Yesil ¢ay gibi bitki ¢aylarini, 6zellikle kani sulandirict oldugu sdylenenleri (papatya ¢ayi, kog
boynuzu veya pire otu, kokulu yapiskan otu gibi bitkilerin) bilesimleri tam bilinmediginden, tedaviyi
etkileyebileceklerini diistinerek tiiketmeyiniz.
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11. Yogurt ve Kkefir, barsakta K vitamini yapimini arttiran bakterileri igerdiginden fazla miktarda
yemeyiniz.

12. Kola gibi seker ve fosfat igeren i¢ecekleri, ilaglarla beraber fazla miktarda almayimniz. Bu
durumda midenin bosalim siiresi uzar ve ilacin emilimi azalir.

50-100 pg K VITAMINI iCEREN ORNEK MENU
Kahvalti:

2 ince dilim beyaz peynir
5 adet zeytin
Domates, kabuksuz salatalik

Bal veya regel

2- 3 dilim kepekli ekmek

Ogle - Aksam:

1 kepge corba

1 kofte kadar dana, hindi veya tavuk eti
1 porsiyon pilav veya makarna

Sebze yemegi

Salata

......... dilim ekmek

......... su bardag1 yogurt

Ara ogiinlerde: Kabuksuz olarak elma, armut, ayva veya diger meyvelerden yenebilir.

BU ORNEK MENUYE IiLAVE OLARAK, BIRBIRINI iZLEYEN GUNLER OLMAMAK
SARTIYLA ASAGIDAKI BESINLERDEN SADECE BIiRI BELIRTILEN
MIKTARLARDA YENEBILIR.
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Tablo .1 K Vitamininden Zengin Olan Sebzelerin 250 pg K Vitamini Saglayan Ol¢ii Ve Miktarlar

SEBZE ADI ORTALAMA OLCU M(KTAR (g)
Briiksel Lahanasi 2-3 adet 60
Brokoli (yesil karnabahar) - 125
Ispanak
Yapragindan yapilmis yemek 1 yemek kasigi pismis 30
Yaprak sap karisik yemek Sap 2 yemek kasigi pismis 60
haslama, gorba serbest
Beyaz - yesil lahana 7 yemek kasig1 pismis veya 8-10 kiigiik 175
Ssarma
Kara lahana 1 yemek kasig1 pismis 25
Kivircik marul
Cok agik yesil yapraklar Koyu 25-30 yaprak 200
renkli dis yapraklar 4-5 adet orta biiyiikliikte 30
Maydanoz (yaprak) 1/3 demet veya 15-20 dal 35
Paz1 (yaprak) 1 yemek kasigindan az yemegi veya 4-8 30
adet etli sarma
Asma yapragi 8-10 adet etli veya zeytinyagli sarma 30
Dereotu, roka, tere v.b. yesillik 15-20 dal 30

DIYETISYEN




