Trombofilie

Trombofilie je stav vedouci ke zvySené srazlivosti krve. Toto onemocnéni s sebou nese riziko vzniku
krevni srazeniny. Poté maze byt trombus uvolnén do krevniho obéhu a hrozi zde ¢aste¢né nebo uplné
uzavfeni postizené cévy s funkénimi disledky pro cely organismus.

Dieta je vhodna pro jedince s trombdézou i s rizikem vzniku trombézy. Casto je pfi trombofilii nastavena
antikoagula¢ni Ié€ba (heparin, warfarin), i pfi této medikaci je uvedena dieta doporu€ovana.

Dieta pfi zvysSené krevni srazlivosti

V dieté pfi trombofilii je podstatnym prvkem vitamin K. Vitamin K je totiz ddlezity pro tvorbu bilkovin
zajistujicich krevni srazlivost. Dieta by tak méla vychazet ze zasad zdravého stravovani s ohledem na
dalSi zdravotni komplikace jedince (nadvaha, diabetes mellitus, dyslipidémie atd.) a zaroven by méla
byt zalozena na stabilnim pfFijmu vitaminu K tak, aby jeho obsah ve stravé nekolisal.

Je tfeba mit na paméti, Ze nejen zdroje vitaminu K ovliviuji srazlivost, napf. alkohol, hore¢ka, prijem a
podvyziva ovliviiuji UCinek antikoagulacnich medikament( (warfarin, heparin), je tedy vhodné se jim
vyvarovat, popfipadé kontaktovat lékare.

Krevni srazlivost ovliviiuje rada faktort, kterym je vhodné se vyhnout:
e konzumaci potravin s vysokym obsahem vitaminu K, resp. nahlé zvySeni nebo snizeni pfijmu
zdroju vitaminu K ve stravé,
e uzivani vitaminu K v kapkach,
o piti bylinnych &ajl, zelenych ¢ajd, kopfivovych &ajd,
e uzivani nékterych doplrkd stravy, napf. gingo biloba, tfezalka, grep,
e alkoholu,
e prujmovitym onemocnénim
e horedkam,
e podvyzive.

Zdroje vitaminu K

Zelenina

vysoky obsah vitaminu K — kapusta, Spenat (v€etné Spenatového protlaku), ¢inské zeli, hlavkovy salat,
zeli hlavkové, salat polnicek, rukola, smetanka, brokolice, kvétak, petrzelova nat, zelena petrzel, kopr,
feficha, kopfiva,

kvasny proces (uzivany u kysané zeleniny) zvySuje mnozstvi vitaminu K v dané potraving (vétsi
mnozstvi kysaného zeli nebo jiné kysané zeleniny jsou nevhodné),

malé mnozstvi uvedené zeleniny v€etné kysané zeleniny (zeli, pickles, apod.) je vhodné konzumovat (v
davce okolo 10-20 gram()

nizky obsah vitaminu K — zelenina kofenova (mrkev, celer, petrzel), fedkvicky, raj¢ata, okurky, papriky,
brambory, houby (Zampiony).

Ovoce
vysoky obsah vitaminu K — suSené Svestky (kfizaly), mango, kiwi, ostruziny, maliny,
nizky obsah vitaminu K — zbytek (vétSina ovoce).
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Maso a masné vyrobky

vysoky obsah vitaminu K — jatra (vibec nekonzumovat), kufeci maso (kufata z velkochovd maiji
vétSinou maso s nizkym obsahem vitaminu K, zatimco kufata, kterd jsou krmena zelenym krmivem,
maiji vy$Si obsah vitaminu K ve svém mase), krati maso, hovézi maso (také zejména druhy krmené
zelenym krmivem),

malé mnozstvi uvedenych druhG masa je vhodné konzumovat (v davce okolo 80 graml denné, hovézi
okolo 100 g), ale idealné ve formé pokrm, kde je obsah masa nizsi (napf. rizoto, zapeéené brambory s
kufecim masem, kufeci nudli¢ky s vhodnou zeleninou, razni¢i apod.),

nizky obsah vitaminu K — maso vepirové.

Tuky
vysoky obsah vitaminu K — olivovy, séjovy olej (v malém mnozstvi povoleny — mala IZiCka, cca 5 g),
nizky obsah vitaminu K — fepkovy, slunecnicovy ole;.

Vejce
vysoky obsah vitaminu K — vaje€ny Zloutek (1 ks denné povolen),
nizky obsah vitaminu K — bilek.

Miéko a mlééné vyrobky
vysoky obsah vitaminu K — brie, gouda (v malém mnozstvi povoleny — 20 g),
nizky obsah vitaminu K — mléko, mlé&né vyrobky, syry (zbytek).

Obiloviny a lusténiny
vysoky obsah vitaminu K — séja, cizrna (v malém mnozstvi povoleny — 20 g),
nizky obsah vitaminu K — chléb, pecivo, obiloviny, hrach, ¢ocka.

Napoje

vysoky obsah vitaminu K — bylinné Caje (zejm. kopfivovy &aj), zeleny &aj (1 Salek denné& povolen),
dzusy a Stavy z ovoce a zeleniny s vysokym obsahem vitaminu K,

nizky obsah vitaminu K — zbytek (vétSina).

Zdroje bohaté na vitamin K je tedy vhodné konzumovat v omezeném mnozstvi, aby dochazelo ke
stabilnimu pfijmu vitaminu K. Nevhodny je proto vysoky pfijem vitaminu K, nevyrovnané mnozstvi
vitaminu K v dieté, ale také jeho nizky pfijem.

Dodrzovat pitny rezim — vypit 2 | tekutin denné (hlavné neperlivé vody) a dbat zasad zdravého
stravovani s dostatkem vhodné zeleniny a ovoce, libového masa, mléénych vyrobkl a celozrnnych
obilovin.

Mgr. Katefina Vokounova
nutriéni terapeut
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