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Marevan-ruokavalio

= terveellinen ruokavalio, joka

* tukee perussairauden hoitamista ja
hidastaa sen etenemista seka

» edistaa terveytta kaikin puolin

« oftaa huomioon Marevan-laakityksen
erityispiirteet
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Varfarini — K-vitamiini

vahentaa hyytymista lisaa hyytymista
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ElimistO tarvitsee K-vitamiinia

* Veren hyytymisreaktiot
* Luuston mineralisaatio

* Rilittava saanti*:
— naiset noin 90 ug, miehet 120 ug

*The Food and Nutrition Board of the 6.2.2012
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Suuret vailhtelut K-vitamiinin saannissa
horjuttavat tasapainoa

K-vitamiinin saanti INR
POIKKEAA —— mahdollisesti pois
250 - 500 pg:lla* hoitoalueelta

= Mita suurempi K-vitamiinin saanti,
sita paremmin INR-arvo hoitoalueella**

- * Pedersen 1991; Rohde, 2007 501
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Marevan-hoito - lahtokohtana
hyva ruokavalio

1

_ Marevanin INR
ruokavalio annostelu "| hoitoalueella

|

L aake annostellaan ruokavalioon
sopivaksi, el painvastoin

Terveellinen

Kuva: Kotimaiset kasvikset/Teppo Johansson
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K-vitamiinl ravinnossa

« Paéaasiallinen lahde kasvikunnan tuotteet

« Kl-vitamiini eli fyllokinoni, kasvit syntetisoivat

« K2-vitamiini eli menakinoni, suolistobakteerit syntetisoivat
« Keskimaarainen paivittainen saanti 91 ug (25-74 v.)*

Levitteet,
Oljyt,
kastikkeet;
32 T~ Hedelmét,

Viljavalmist marjat; 5
eet; 5

v Stioimen Byl ry *Finravinto 2007, THL 022012
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K-vitamiinia eniten tummanvihreissa

lehtivihanneksissa
« Basilika kuivattu 1714 ug/100g
« Timjami 1714
« Lehtikaali 618
« Basilika 4114
* Pinaatti 350
* Vihanneskrassi 250 s Kotimalset K
. Mangoldi (lehtijuurikas) 232 HUOM: Sanna Peurakosi
»  Nokkonen 232 Annoskoko! '
« Persilja 232
 Tilli, tuore 232
 Ruusukaali 220
* Ruohosipuli 190

e [tu keskiarvo, sinimailanen 147

Kuva: Kotimaiset kasvikset

v Suomen Sydanliitto ry WWW flne“ fl 6.2.2012
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Kasvis osana ruokaa —
K-vitamiinia tulee kohtuudella

* Pinaatti sellaisenaan 100 g => K-vitamiinia 350 ug
- saattaa valkuttaa INR-arvoon

« Pinaattikeitto, lautasellinen (4 dl) => 200 g
- el IlImelisesti vaikutusta

« Pinaattiohukaiset, annos (13 kpl) => 200 pg
- el IlImeisesti vaikutusta

* Ruusukaali, annos (5 kpl) => 165 ug
- el IImeisesti vaikutusta A

« Pestokastike, 0,5 dl => 70 pg Ko Ko vt
- el valkutusta
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Muut kuin tummanvihreat kasvikset:
K-vitamiinia melko vahan

1ng/100 g 1ng/100 g

* Mustaherukka 30 Viinirypaleet 19
* Mustikka 12 Kuivattu sekahedelma 21
« Mansikka 6 Kuivattu luumu 34
* Puolukka, karpalo 9 Kiivi 34
 Lakka 9
 Vadelma 10 Herne 28

Jaavuorisalaatti 40
« Appelsiini 0,1 Soijapapu 47
« Greippi 0,1 Kiinankaali 80
* Persikka 1,5 Lehtisalaatti 130
* Omena 5 Parsakaali 110
*  Luumu 12 Tomaatti 5
 Avokado 14 Kurkku, kuorineen 15

Porkkana 19

www.fineli.fi
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Kuva: Kotimaiset Rasvikset



MyOs rasvoissa on K-vitamiinia

rypsioljy \

soijaodljy

R
oliivioljy K'Vit.
| 45 nug/2 rkl

auringonkukka
oljy

0 20 40 60 80 100 120 140 160
mikrogrammaa/ 100 g

=> Rypsio6ljya ja margariineja voi kayttaa
huoletta suosituksen mukaan.
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Marevan-pakkausseloste: K-vitamiini

Marevan®-kayttoohje:
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Ruoka-aine

K-vitamiini pg/100 g

Amarantin lehdet

1140

K-vitamiinitiedot: fineli.fi ja USDA

Avokado, syotava osa 20
"Alla on listattuna joitakin Endiivi 231
QunsaasiiK-vitamiinia Herneet &
T Kesakurpitsa 3
sisaltavia ruoka- Kerakaali, valkokaali jg)
aineita. Naiden kayttoa Kevétsipuli 207
ei tarvitse valttaa, mutta Kiivi, syotava osa
cer ria e Nauris 2 )
paIVIttaISten Parsakaali 110
saantimaarien tulee olla Pinaatti 270
math”iSimman Pistaasipahkinat, kuivatut, paahdetut 13
t c e Merilevat 4 G(D [ |
asaisia. Soijapavut
Korianteri, kuivattu 1359
Kurkku, kuorineen 15
Lehtisalaatti 115
Ruohosipuli 190
Vihanneskrassi 250
Persilja 193
Sinapinlehdet 497
Oliivioljy 307
Rypsidliy Ti50
Soijadljy 145
6.2.2012
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Marevan-ruokavalio g

1. Hyva perusruokavalio, jossa ‘
K-vitamiinin saanti runsasta ja tasaista

2. Kasviksia, marjoja ja hedelmia vapaasti!
-> kaytannossa tummanvihreat lehtivihannekset:
lehtikaali, ruusukaali ja pinaatti aterian osana
kohtuullisia annoksia

N

Kuvat: Kotimaiset kasvikset/Sanna Peurakoski
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Varfariini

—

|

metaboliaan*:
Karpalo, muut marjat?
Greippi
Avokado?, mango?
Ravintolisat
Omega-3-rasvahappolisat
Alkoholi
k C-vitamiinilisa

/Ruoan interaktiot varfariinirﬂ

J

v Suomen Sydanliitto ry
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K-vitamiini

|

4 R

Ruoan K-vitamiini
Paasto
Laihduttaminen
Kasvisruokavalio
A- ja E-vitamiinilisat

\_ J

*Holbrook A ym. 2005
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Muita Marevan-hoitoon vaikuttavia

« Greippi, karpalo

saattaa tehostaa varfariinin vaikutusta* => varfariinin
pitoisuus elimistdssa lisaantyy => INR suurenee

=> Greippia ja karpaloa (myds mehu) el suositella

« Muut mahdolliset varfariinin metaboliaan
vaikuttavat ruoka-aineet

Marjat? => enintdan noin 2 dl paivassa
Mango, avokado? => yksil6llisyys <= perima?

v R —— *Antikoagulaatiohoito, Terveysportti, 659010
Finlands Hjartforbund rf Laakarin kasikirja, 11/2011 16




INR-tasapainoa edesauttavat

* Monipuolinen, terveellinen, kasviksia
runsaasti sisaltava ruokavalio paivasta
toiseen

 Runsas jatasainen K-vitamiinin saanti
« Kasviksia ainakin puoli kiloa paivassa
* Runsaasti K-vitamiinia sisaltavia ruoka-
aineita tasaisesti

* Marjoja kohtuudella, kaytannossa
enintaan 2 dl paivassa
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Lisatietoa:

- Ravinto sydanterveyden edistamisessa,
Suomen Sydanliitto ry, 2011

- Marevan-hoito, Suomen Sydanliitto ry, 2012

- Elintarvikkeiden K-vitamiinipitoisuuksia
www.fineli.fi

tuija.pusa@sydanliitto.fi
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Kiitos!
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