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K- vitamin antagonistak uUgynevezett véralvadas gatld gydgyszerek pl.: Marfarin,
Warfarin, Syncumar ezek a készitmények a majban hatnak és gdtoljak a K-vitamin
figgd alvadéasi faktorokat. Az étkezés megvaltoztatja ezen gydgyszerek
hatdsmechanizmusat, ezért kiegyensulyozott K-vitamin tartalmu étrendet kell kdvetni.
Ez azt jelenti, hogy az étrendje a nap folyamdn egyenletes elosztasban tartalmazza K-
vitamint.

N6k esetében ajanlott napi K-vitamin mennyiség: 90 mikrogramm napi 3x-i elosztasban
Férfiak esetében ajanlott napi K-vitamin mennyiség: 120 mikrogramm napi 3x-i elosztasban

Magas K-vitamin tartalmu élelmiszerek (tébb mint 100 mikrogramm K-vitamin/100g élelmiszer):
fehérrépa, articséka, fodros kelkdposzta, fejes saldta, spendt, vords cikoria, brokkoli, kelbimbd,
kdposzta, savanyu kdposzta, snidling, ijhagyma, margarin

Kézepes K-vitamin tartalmu élelmiszerek (10-99 mikrogramm/100g): sparga, édeskbmény, sargarépa,
zellerszar, zellergumo, karfiol, uborka, kovészos uborka, édes, piros, TV paprika, zéldbab, zéldborso,
poréhagyma, lilakdposzta, tarkabab, afonya, sz6lG6, ribizli, szeder, aszalt gyiimolcsok, ezek az
élelmiszerek naponta 2-3 alkalommal egyszerre 50-100g mennyiségben fogyaszthatunk, ha tulzott
mennyiségben fogyasztjuk csokken a gyégyszer hatasa.

Alacsony K-vitamin tartalmu (1,9mikrogramm/100g alatt): husfélék, hal, tojas, tejtermék, kenyér,
pékaru, tésztafélék, burgonya, rizs, allati zsiradékok, kukorica, zoldpaprika, padlizsan, malna, szilva,
korte, sdrgabarack, eper, Oszibarack, meggy, voroshagyma és paradicsom, ezek fogyasztdsa nem
befolyasolja az INR szintet.

Elelmiszerek K-vitamin tartalma

K-vitamin
K-vitamin ot (mikrogramm
% G Kb. 100g tartalom 100g-ban)
. min tartalom sparga 7 szar 21
_spenct 3 csésze, nyers 240 burgonya 1 kbzepes 20
Brokkali 2 nyers szar és A zab 1csésze 20
Csoportos virdg z0ldborsé 1 csésze 19
sa‘lsétz b 2 nagy levél 200 sonka 3 szelet 15
széjaba 3 evékanal 190 sérgarépa 1 csésze nyers 15
Kiieitn 1 csész:vae;:srdra 125 z6ldbab 1 csésze felvigva 15
marha maj 100 gramm 100 ;:za ;;1;::;995 i:
buzal 2 csésze 80
korpa _vagdalt marhahis 100 gramm i
: vitar csirkemdj 100 gramm g
angol szalonna 1 let a6 2 Lkozcpes -
il nagy szele! tehéntej 100 ml 5
buzacsira 1csésze 37 alma, banan, 1db. kézepes =
sajt 100 gramm 35 Bmanes
vaj 5 evékandl 30 buzaliszt 1csésze g
sertésmaj 100 gramm 25 _kenyér Sa s 5
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Gyakorlati tanacsok:

o azétrendben torténd szezonalis valtozasok is befolydsolhatjak az INR értékét

o azon fogydkurdk, amelyek soran éhezés torténik kifejezetten nem javasolt

o rendszeresen nagy mennyiségben fogyasztott alkohol csokkenti a gydgyszer hatdsat, ezaltal

noveli a trombdzis veszélyét

o zsirszegény diéta, hasmenés, tartés antibiotikum kura csokkenti a K-vitamin bevitelt ezzel

noveli a gyégyszer alvadasgatlé hatasat

o agrapefruit és dfonya feler@siti a Warfarin hatasat, ezért egylttes fogyasztdsuk nem javasolt

o atonic, kinin tartalma miatt, jelent6sen fokozza a Warfarin hatasat

o az étrend kiegészit6k és gydgyhatdsu készitmények kdlcsonhatdsban léphet a Warfarinnal

(ginko biloba, orbancfd tartalma névényi készitmények)

o Nem befolydsoljdk a Syncumar hatdsat: hus, hal, tej, sajt, burgonya, kenyér, tészta, rizs.

Ezekbdl az élelmiszerekb6l (ha mas betegség nem szab hatart) barmilyen mennyiség

fogyaszthatd. Tésztak koziil a durumlisztbdl, tojas felhasznaldsa nélkiil késziiltet valassza.

o - Mérsékelten csokkentik a Syncumar hatdsat: alma, narancs, répafélék, uborka, z6ldbab,

gomba, vaj, étolaj, péréhagyma, zoldborsé Ezek szokdasos mennyiségben, akar napi szinten is

fogyaszthaték. Példaul tizéraira akdr mindennap megehet egy darab almat, vagy a

levesekben gyakorta taldlhatd sargarépa is fogyaszthatd. Vajat és étolajat ételkészitéshez

hasznalhat, lehetSleg minél kisebb mennyiségben. Ezért a bd olajban siilt ételek helyett a

féttet, paroltat, teflon edényben, aluféliaban silteket, grillezett ételeket részesitse el6nyben.

o - Kifejezetten csokkentik a Syncumar hatdsat: maj, tojas, eper, malna, avokado, szdjabab,

paradicsom, paprika, salata, spendt, sparga, kaposzta, karfiol, brokkoli, zold tea.
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