o Priporoca se uzivanje rib (vsaj 2x na teden), saj
vsebujejo zdravilne omega 3 mascobne kisline, ki
zmanjsujejo vnetja;

o Olja naj bodo kvalitetna, z nenasi¢enimi mascobnimi
kislinami;

o Izogibajte se sladkorju, sladicam (industrijskim) in
sladkim gaziranim pijacam;

Odsvetuje se uZivanje alkohola in kajenije;
Redna telesna aktivnost, po zmogljivostih.
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Potrebno je sesteti tudi tekocino, ki jo dobimo iz obroka (juhe,
sveze sadje in zelenjava, mleko in mlecni izdelki,..).

UZIVANJE ZDRAVILA MAREVAN (Varfarin)

UzZivanje hrane, ki vsebuije vitamin K, mora biti med zdravljenjem z
varfarinom kolikor je mogoce uravnotezeno. Najbogatejsi vir
vitamina K predstavljajo zelena zelenjava in listi, kot so: avokado,
brokoli, brsti¢ni ohrovt, zelje, list ¢ajote, drobnjak, koriander, olupek
kumare (ne velja za olupljeno kumaro), endivija, ohrovt, kivi, zelena
solata, list mete, list gorcice, olivno olje, petersilj, grah, pistacija, list
Spinace, spomladanska ¢ebulica, soja, sojino olje, listi ¢ajevca (ne
velja za ¢aj)

Pripravila: Tajda Pecko, mag. dietetike
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VAROVALNA PREHRANA PRI BOLNIKIH S
SRCNO ZILNIMI OBOLENJI

a prehrana,
ati | kovostnimi

ga mesa, rib,
mleka, sirov, jogurtov, skute, kruha, ovsenih kosmicev,

testenin, riza in zmerno povecano uzivanje masla, olivnega,

repi¢nega ali soncni¢nega olja.

Izbor Zivil in pripravo jedi je treba prilagoditi bolnikovim
zmoznostim, da jo zauZije.

Za bolnike je prehrana izrednega pomena, saj organizmu
zagotavlja energijo in potrebne hranilne ter zascitne snovi.
Pravilno prehranjevanje, je tako med boleznijo, kot
zdravljenjem zelo pomembno. Prehrana namrec:



o Vzdrzuje normalno prehranjenost organizma (ohranja MASCOBE
telesno maso in zaloge gradnikov, ter energije v telesu);
Ohranja ali izboljSa kondicijo, ter dobro pocutje;
Zmanjsa splosne nezelene ucinke zdravljenja;

Krepi imunski sistem organizma, zmanjsa tveganje za
okuzbe,

Omogodi hitrejSe celjenje ran in ozdravitev;

Izboljsa izid zdravljenja,

IzboljSa kakovost zZivljenja bolnika.

Prav tako kot ogljikovi hidrati, so tudi mas¢obe pomembne
hranilne snovi, ki prinasajo energijo, prav tako pa so kljucne
za sintezo nekaterih hormonov in so vir v mascobah topnih
vitaminov A, D, E in K. Vir mascob:

- Hladno stiskana olja:

Olj¢no olje Bucno olje Laneno olje

VEC BELJAKOVIN

Soncnicno olje Repicno olje

Beljakovine so vir zivljenjsko pomembnih aminokislin,
pospesujejo izgradnjo novih telesnih celic in so nujne za -

Druge mascobe, ki se priporocajo v manjsih kolicinah in le
obcasno:

primerjavi z
aminokisline za
Jajca Pusto meso 5 5
o Uzivajte ¢im bolj zdravo, pestro visoko beljakovinsko
Ribe Mleéni lzdelki Sir hrano;

o Dnevni obroki naj bodo redni in enakomerno razporejeni
(priporoca se 4-6 obrokov dnevno, zajtrk naj bo
obvezen);

Hrano uzivajte pocasi in jo dobro prezvecite;
Hrano pripravljajte na naslednje nacine: kuhanije,
dusenje v lastnem soku;

OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati prinasajo telesu vir energije, ki je potrebno za
delo celic organizma in za proizvodnjo toplote. Vir ogljikovih
hidratov:

JesSprenj

Krompir

Zita in izdelki iz njih Ovseni in drugi Testenine o Izogibajte se papriciranim, zacinjenim, tezje
kosmici prebavljivim, predvsem pa mastnim jedem;
RIS Kruh Stro&nice Prfednosvt da]tev!)oln.ovrednlm. Z|tn|mv @dglkom; . '
PriporocCa se uzivanje mleka in mlecnih izdelkov (jogurti,

skuta,..), razen v primeru intolerance na laktozo;



