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 ) وارفارین (كومادین 
 والنظام الغذائي  

 
 

 )؟كیف یؤثر الطعام الذي أتناولھ على وارفارین (كومادین
) مسیلاً للدم یساعد على منع تكون التجلطات داخل الأوعیة الدمویة والقلب. یمكن أن یعُد وارفارین (كومادین

على الطریقة التي یعمل   Kتؤثر الأطعمة الغنیة بفیتامین 

داخل جسمك. فكلما زادت الأطعمة الغنیة   بھا كومادین

 التي تتناولھا، انخفضت مستویات كومادین Kبفیتامین 

)  INRسبة الدولیة القیاسیة (في جسمك. یعني ذلك أن الن

  ستقل وسیزید احتمال تكون جلطة دمویة.

 
 في النطاق المطلوب؟  INRما الذي یمكنني فعلھ للحفاظ على 

 ضمن نطاق آمن وفعال.   INRأثناء تناول ھذا الدواء، من المھم أن تتبع نظامًا غذائیاً صحیاً ومتوازناً وأن تحافظ على  

لدیك والحرص على أن تكون  INRیمكن أن تناسب جمیع الأطعمة خطة وجباتك الغذائیة. للحفاظ على استقرار 

 ضمن النطاق الموصى بھا، فمن المھم: 

نفسھ كل أسبوع.  الالتزام بقاعدة جیدة مفادھا أن كلما كان    Kتناول عدد حصص الأطعمة الغنیة بفیتامین  •

 . Kتوى فیتامین  النبات أكثر اخضرارًا، ارتفع مس

ارجع إلى ممرضة خدمة منع التجلط قبل بدء تناول الفیتامینات أو المكملات الغذائیة الأخرى أو إجراء أي   •

 تغییرات غذائیة كبیرة في نظامك الغذائي. 

تدریجیاً، مثل الخضروات الورقیة   Kزد من تناول الأطعمة التي تحتوي على كمیات أعلى من فیتامین  •

 غبتك. وفور الوصول إلى الكمیة المطلوبة، حافظ على ثبات نظامك الغذائي.  الخضراء، حسب ر

 من أسبوع لآخر.   Kاستعن بالمخطط أدناه للمساعدة في تخطیط الوجبات التي ستحافظ على ثبات تناول فیتامین   •

 .Kاقرأ بطاقات الأطعمة للتحقق من الأطعمة المعززة بفیتامین   •

 لدیك. INRیة عن مشروبین یومیاً قد یزید أدرِك أن زیادة المشروبات الكحول •

  

) ھي  INR( القیاسیة الدولیة النسبة إن

 معملي للمدة التي یستغرقھا الدم  قیاس

 لتكوین جلطة.
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 :Kقائمة الأطعمة الغنیة بفیتامین  
 جم (ما لم ُ�ذكر خلاف ذلك)  100كم�ات لحصة مقدارها 

 میكروجرام    80= أكثر من  مرتفع

 میكروجرام 80إلى  30= من  متوسط 

  میكروجرام 30= أقل من منخفض 

 المشروبات
 منخفض 

 قھوة •

 الكولا •

 فواكھ عصیر  •

 حلیب •

 شاي •

 الماء •

 مرتفع 

 أوراق الشاي الأخضر  •

 ألبان
 منخفض 

 زبدة •

 جبن شیدر  •

 بیض •

 كریمة حامضة  •

 زبادي •

  —الدھون والصلصات 
 حصص قائمة على ملعقتي طعام 

 منخفض 

 سمن •

 مرتفع 

 مایونیز  •

 زیوت
 منخفض 

 الكانولا •

 الزیتون والذرة  •

 الفول السوداني •

 بذور القرطم  •

 بذور السمسم  •

 عباد الشمس  •

 متوسط 

 سلطة  •

 فول الصویا  •
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 فواكھ 
 منخفض 

 تفاح •

 موز  •

 توت •

 شمام  •

 عنب •

 جریب فروت  •

 لیمون  •

 برتقال •

 خوخ  •

 متوسط 

 الأخضر  —قشر التفاح  •

 INRأیضًا: قد یزید التوت البري والعصیر والحبوب من 

 لحوم

 منخفض 

  لحم بقري •

 دجاج •

 لحمة فخذ الخنزیر  •

 سمك ماكریل •

 لحم خنزیر  •

 جمبري  •

 تونة  •

 لحم دیك رومي  •

 بقريكبدة  •

 كبدة دجاج •

 نقانق الكبد •

 

 بقولیات
 منخفض 

 سادة  —كعك  •

 أنواع مختلفة —خبز  •

 أنواع مختلفة —حبوب  •

 أنواع مختلفة —دقیق  •

 دقیق الشوفان السریع التحضیر  •

 أبیض  —أرز  •

 مكرونة إسباغیتي  •
 البقولیات والمكسرات

 منخفض 

 بذور الكتان  •

 عین الجمل والجوز الأمریكي  •

 متوسط 

 كاجو  •

 صنوبر •

 فستق  •

 فول الصویا •

 بذور عباد الشمس  •

 لكل وجبة  —المكملات 
 منخفض 

 إفطار قرنفل فوري •

 إنشور  •

 سلیم فاست •

 متوسط 

 الغني بالبروتین —بوست  •

  خضراوات
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 منخفض 

 خضراء ¾ كوب  —فاصولیا  •

 كوب  2/3  —جزر  •

 كوب  1 — قنبیط  •

 ساق  2½    —كرفس  •

 كوب  2/3 —ذرة  •

 خیار بقشره  •

 كوب  1¼  —باذنجان  •

 كوب 1½  —مشروم   •

 كوب 2/3 —بصل  •

 جزر أبیض  •

 كوب  1  —فلفل أخضر  •

   1—بطاطا نیئة  •

 كوب  1/2—قرع صیفي  •

   1—بطاطا حلوة مخبوزة  •

 متوسط 

 أوراق عشبیة 7 —نبات الھلیون  •

 صغیرة 1 —الأفوكادو  •

 كوب  1½  — كرنب أحمر  •

 كوب 2/3  —فاصولیا خضراء  •

 مرتفع 

 كوب  1/2 —بروكلي  •

 براعم 5 —براعم بروكسل   •

 كوب  1/2 —كرنب أخضر   •

 كوبان —الھندباء  •

 كوب  3/4  —لفت  •

 كوب  1¾  —خس (ورقي وأحمر ورومین)   •

 كوب  1½  —خردل أخضر  •

 كوب  2/3 —بصل أخضر  •

 كوب  1½   —بقدونس  •

 أعشاب بحریة  •

 كوب 1½  —أوراق سبانخ نیئة  •

 كوب 1/2—سلق  •

 كوب  1½  —لفت أخضر نیئ  •

 فیتامینات  8عصیر غني بـ   •

 أكواب 3 — جرجیر نیئ  •

) للمرضى  Michigan Medicineإخلاء للمسؤولیة: تحتوي ھذه الوثیقة على معلومات و/أو مواد إرشادیة وضعتھا كلیة الطب بجامعة میتشیغان (
) ولا تتحمل  Michigan Medicineالمعتادین المصابین بحالتك. وقد تحتوي على روابط لمحتوى عبر الإنترنت لم تنشئھ كلیة الطب بجامعة میتشیغان ( 

شر مقدم الرعایة مسؤولیتھ. ولا تحل ھذه الوثیقة محل النصیحة الطبیة من مقدم الرعایة الصحیة لدیك لأن تجربتك قد تختلف عن تجربة المریض المعتاد. است
 الصحیة الخاص بك إذا كانت لدیك أي أسئلة بخصوص ھذه الوثیقة، أو حالتك أو خطة علاجك.  
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