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Hrana koju jedemo utjece na djelovanje lijekova koje uzimamo. Vazno je educirati se o mogucim
interakcijama hrane i lijekova koji su nam propisani. U ovim preporukama naci cete informacije o
interakciji izmedu varfarma i vitamina K. Pravilna prehrana je vazna za ocuvanje zdravlja. Bazu

pravilne prehrane ¢ine raznovrsne Zitarice, voce i povrcée. Obroke treba jesti redovito odnosno
izbjegavati prejedanja i gladovanja. Kod uzimanja oralnih antikoagulanata ne smiju se raditi brze i
drasticne promjene u prehrani. Ukoliko planirate uvesti promjene u prehrani, savjetujte se sa
strucnom osobom.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

Trebom i u potpunosti izlajeaavaﬁ vitamin K?

Vitamin K ima vaznu ulogu u zgruSavanju krvi no ne smijemo zanemariti i njegove druge

uloge u organizmu. Suprotno ustaljenim misljenjima ne smije se u potpunosti izbjegavati

hrana bogata vitaminom K ve¢ treba svakodnevno u manjim dozama jesti hranu bogatu

vitaminom K. Primjerice: imate naviku za rucak jesti zelenu salatu. Pogresno je jednom

tjedno pojesti veliku zdjelu zelene salate dok bi ispravno bilo svakodnevno pojesti jednu
manju zdjelicu zelene salate. Potrebno je svakodnevno unositi vitamin K kroz hranu u
jednakim koli¢inama kako bi se odrzalo dobro zdravlje. Naglo povecanje vitamina K u
prehrani smanjuje djelotvornost lijeka. S druge strane naglo smanjenje vitamina K u

prehrani moze previse povecati utjecaj lijeka.

Hraha boanra vitaminom K
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uﬂecaj druaih Iijekova i dodataka Pr'elnr'ar\i

Tijekom primjene oralnih antikoagulanata treba misliti ne samo na moguce interakcije s hranom, vec i s drugim
lijekovima, ali i dodacima prehrani. Potrebno je savjetovati se s lije¢nikom prije poCetka primjene novih lijekova i
dodataka prehrani. Osobito treba pripaziti s pripravcima arnika, borovnice, bodljikave veprine, povratica, divljeg
kestena, ceSnjaka, ginka, papaje, crvene kadulje, dumbira, kurkume, gospine trave, ginsenga, crvene djeteline,
lazarkinje, kore vrbe i pSenicne trave koji mogu utjecati na djelovanje antikoagulantnih lijekova. Takoder treba
izbjegavati uzimanje suplemenata koji sadrze vitamine i mineralne tvari, osim ako ih lijecnik nije prepisao. Ukoliko
uzimate vitaminsko-mineralne suplemente vazno je da ih uzimate svakodnevno, bez preskakanja. Savjetujte s vasim
ljeCnikom o uzimanju vitaminsko-mineralnih suplemenata, lijekova, dodataka prehrani i biljnih cajeva. Osobe na
antikoagulantnoj terapiji takoder trebaju izbjegavati konzumiranje alkohola, soka od brusnice i soka od grejpa.

Primjer Jelovnika [

8.00 Zajutrak
Kruh razeni (90g/0 pg), unka (25g/0pg), sir (25g/0pg),
jogurt (200 g/0pg)

10.00 Dorucak
Jabuka (150g/4,5pg)

13.00 Rucak
Juha od mrkve (luk (15g/0,1pg), mrkva (50g/7,5pg), krumpir
(509/8pg))
Pile¢a prsa na Zaru (100g/0 pg)

RiZoto s povr¢em (riza (80g/0pg), luk (159/0,1pg), paprika
(509/0pg), tikvice (50g/2,2pg), grasak (50g/35pg), gljive
(100g/7pg)

Priprema jela: maslinovo ulje (15g9/9pg)

Jukupno vitamina K u obroku - 73,3pg/

16.00 UZina
Krugka (1509/0pg) i jogurt (200g/0pg)

19.00 Vecera
Salata od tune (tuna u salamuri (60g/0pg), leca
(40g/2,0pg), je¢am (60g/0pg), zelena salata (100g/214pg))
Priprema jela: maslinovo ulje (15g/9pg)
/ukupno vitamina K u obroku - 225,0pg/

Primjer Jelovnika 2

8.00 Zajutrak
Zobene pahuljice SéOg/Opg), sjemenke suncokreta
(259/0pg), mlijeko (250mL/ Oyg)

10.00 Dorucak
Banana (100g/0pg) i Jogurt (200g/0pg)

13.00 Rucak
Osli¢ u umaku od rajcice (osli¢ (150g/0pg), luk (15g/0,1ug),
rajcica (509/8,5;}9]5J
Krumpir (300g/48pg)
Mrkva na salatu (mrkva (1509/22,5pq))
Priprema jela: maslinovo ulje (15g/9pg)
/ukupno vitamina K u obroku - 88,1ug/

16.00 UzZina
Naran¢a (150g/0pg)

19.00 Vecera
Palenta (80g/0,2pg)
Skuta (150g/0pg)
Jogurt (200g/0pq)
Zelena salata (100g/214pg)
Priprema jela: maslinovo ulje (15g/9pg)
/ukupno vitamina K u obroku - 223,2pg/

U zagradama pokraj svake namirnice se nalazi kolicina hrane u gramima i kolic¢ina vitamina K koja se nalazi u toj
namirnici. Kolicine hrane u jelovniku zadovoljavaju energetske potrebe od 2000 kcal koliko je potrebno prosjecnoj

v .

odrasloj osobi cZa /
sadrZi znacajne koli

e tjelesna aktivnost lagana. Kao Sto moZete vidjeti iz primjera jelovnika i tablica hrana koja ne
Cine vitamina K su Zitarice i proizvodi od Zita, skrobno povrce, voce, meso, riba, jaja te mlijeko i

mlijecni proizvodi, ali i te namrinice treba koristiti umjereno i u skladu s energetskim potrebama.

Koli¢ina vitamina K (pg) na 100 g namirnica

Mrkva, sirova 15
Krumpir, sirov 16
Rajcica, sirova 17
Jagode, sirove 20
Med 25
PSeni¢na krupica (griz), suhi 30
PSenicno brasno, suho 30
Sparuge, sirove 39
Kivi, sirovi 40
Tuna, konzervirana u ulju Lt
Jaje 50
Maslinovo ulje 60
Sljive, suhe 60
Jetra, sirova prosjek 65
Grasak, sirovi 70
Majoneza 75
Kiseli krastavci 76
PSeniCne mekinje 83
Korijen celera, svjezi 100

Ponovimol

Koli¢ina vitamina K (pg) na 100 g namirnica

Kupus razni, sirovi 138 JEB
Grah, suhi 190 i,
Sojino bra$no, suho 200  3EzR,e
Luk mladi, sirovi 207 TB585%
Cvjetaca, sirova 210 gZs2 g5<
Prokulice, sirove 214 ggssEgs
Zelena salata, sirova prosjek 214 3E3BgES
Brokula, sirova 242 Shs 578
Kelj, sirovi 250 E<8%&y:
Radi¢, sirov 255  5§3%.5%
Vlasac, sirovi 261 SE25%S9
Slanutak, sirovi 264 E58853%
Cikla, sirova 400 £uS8582E
Rastika, sirova 437 T 285:igE
Spinat, sirovi 521 Agsi23
Sojino ulje 540 S8EE <
Persin, sirovi 790 sz’
Blitva, sirova 830 og

| Uzimati lijek to&no na hacin na koji je |ijec“;nil< uPu+io
2. Raditi redovne kontrole kako bi se uskladia doza ligka s prehrambenim

havik.ama

3. Svakodhevno unositi jedhaku kolicinu hrane looaa’re vitaminom K



