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Icin Beslenme
K VITAMININDEN ZENGIN BESINLER
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K VITAMINI KAYNAKLARI VE TUKETIMI

» Diyetin K vitamini icerigi ilag tedavisi stiresince glinler arasinda
farkhlik gostermemelidir. Her glin benzer seviyede K vitamini
alinmalidir.

» Yesil yaprakli sebzeler; briiksel lahanasi, brokoli, ispanak,
lahana, kivircik, maydanoz, pazi, asma yaprag, dereotu, roka,
K vitamini acisindan zengindir. llaca baslamadan 6nce bu
besinlerden nasil tiikketiyorsaniz ilag tedavisi boyunca da
ayni oranda tiiketin. Ayni giinde asiri tiketmek veya diyetten
tamamen cikarmak gibi farkli davraniglarda bulunmayin.
Yesil yaprakli sebzeler disindaki sebzelerde herhangi bir
kisitlama yoktur.

» Soyayagi K vitamini acisindan zengindir. Soya yag yerine diger
sivi yaglar tercih edilmelidir.

» Soya eti, soya filizi, avokado tiiketilmemelidir.

» Yabani tohum ve igeriéi bilinmeyen bitki caylari
tiiketilmemelidir; siyah cayda sinirlama yoktur.

» Elma, armut, ayva, salatalik ve kabak kabuksuz olarak tercih
edilmelidir.

Yiyeceklerinizle K vitamini aliminizin dengeli olmasi igin;

» Kvitaminini ytiksek miktarda iceren yiyecekleri titketmeniz
Kasak degildir. Onemli olan bu besinlerin tiiketim miktarini
ep ayni diizeyde tutmanizdir. Aldiginiz K vitaminindeki
buyik degisiklikler ilacin viicudunuza olan yararini olumsuz
yonde etkileyebilir. K vitamini iceren yiyecekleri ne siklikla
yediginizi izleyin. Kag porsiyon K vitamini iceren yiyecek
tikettiginizi takip edin ve bu sekilde devam edin. Ornegin
haftada 1 gtin brokoli yeme aliskanhginiz hep var ise ayni
sekilde devam edin; ama her giin brokoli tiketmeyin,
o zaman ilacin etkinligi azalabilir.

» Diyetinizdeki 6nemli degisiklikleri hekiminize iletin.
Diyetle aldiginiz K vitamini miktarinin dénemsel farkliliklar
gostermesi ilacin etkisinde degismelere yol acacak ve dozun
yeniden ayarlanmasi gerekebilecektir.
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