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Chế độ ăn theo nhịp sinh học: Cách giúp thận hoạt động hiệu quả hơn 

Giới thiệu
Suy thận là một vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, ảnh hưởng đến hàng triệu người trên toàn
thế giới. Khi chức năng thận suy giảm, cơ thể không thể loại bỏ chất thải và duy trì cân
bằng điện giải, dẫn đến nhiều biến chứng nghiêm trọng.
Một trong những yếu tố quan trọng trong việc quản lý sức khỏe thận là chế độ ăn uống.
Gần đây, khái niệm “chế độ ăn theo nhịp sinh học” (chrono-nutrition) đã thu hút sự chú ý
của các nhà nghiên cứu và chuyên gia dinh dưỡng. Bài viết này sẽ khám phá cách chế độ
ăn theo nhịp sinh học có thể giúp cải thiện chức năng thận và giảm nguy cơ suy thận.

Nhịp sinh học và chức năng thận

Nhịp sinh học là gì?
Nhịp sinh học là chu kỳ tự nhiên của cơ thể, thường kéo dài khoảng 24 giờ, điều chỉnh
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nhiều quá trình sinh lý, bao gồm giấc ngủ, hormone, và chuyển hóa. Nhịp sinh học được
điều khiển bởi đồng hồ sinh học trung tâm nằm trong não, cụ thể là nhân suprachiasmatic
(SCN), và các đồng hồ sinh học ngoại vi trong các mô khác, bao gồm thận.

Chức năng thận và nhịp sinh học
Thận có vai trò quan trọng trong việc duy trì cân bằng nước, điện giải và loại bỏ chất thải.
Chức năng thận cũng có nhịp sinh học, với các biến đổi hàng ngày trong lưu lượng máu
thận, tốc độ lọc cầu thận (GFR), và bài tiết điện giải như natri và kali. Những biến đổi này
có thể bị ảnh hưởng bởi các yếu tố như ánh sáng, chế độ ăn uống, và thói quen sinh hoạt.

Chế độ ăn theo nhịp sinh học

Khái niệm chế độ ăn theo nhịp sinh học
Chế độ ăn theo nhịp sinh học là việc điều chỉnh thời gian và loại thực phẩm tiêu thụ để
phù hợp với nhịp sinh học của cơ thể. Nghiên cứu cho thấy rằng việc ăn uống không đúng
thời điểm có thể dẫn đến rối loạn chuyển hóa, tăng nguy cơ mắc các bệnh mãn tính, bao
gồm cả bệnh thận.

Tác động của chế độ ăn đến chức năng thận
Cải thiện chức năng thận: Chế độ ăn uống hợp lý có thể giúp cải thiện chức năng thận
bằng cách giảm áp lực lên thận và duy trì cân bằng điện giải. Ví dụ, việc hạn chế natri có
thể giúp kiểm soát huyết áp, một yếu tố quan trọng trong việc ngăn ngừa suy thận.
Giảm nguy cơ suy thận: Nghiên cứu cho thấy rằng chế độ ăn giàu thực phẩm thực vật có
thể làm giảm nguy cơ tiến triển của bệnh thận mãn tính (CKD) và tử vong do mọi nguyên
nhân. Việc tiêu thụ nhiều trái cây, rau củ và ngũ cốc nguyên hạt có thể cung cấp các chất
chống oxy hóa và chất xơ, giúp bảo vệ thận.
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Các nguyên tắc cơ bản của chế độ ăn theo nhịp sinh học

Thời gian ăn uống
Ăn đúng giờ: Nên ăn vào những thời điểm cố định trong ngày để giúp cơ thể điều chỉnh
nhịp sinh học. Việc ăn vào ban ngày và hạn chế ăn đêm có thể giúp cải thiện chức năng
thận.
Tránh ăn khuya: Ăn khuya có thể làm rối loạn nhịp sinh học và ảnh hưởng đến chức năng
thận. Nên tránh tiêu thụ thực phẩm nặng vào buổi tối.

Lựa chọn thực phẩm
Thực phẩm giàu chất xơ: Nên ưu tiên thực phẩm giàu chất xơ như rau xanh, trái cây, và
ngũ cốc nguyên hạt để hỗ trợ tiêu hóa và giảm áp lực lên thận.
Giảm thực phẩm chứa nhiều Natri: Hạn chế tiêu thụ muối và thực phẩm chế biến sẵn để
kiểm soát huyết áp và giảm nguy cơ suy thận.
Chọn thực phẩm thực vật: Nghiên cứu cho thấy chế độ ăn dựa trên thực vật có thể giúp
cải thiện sức khỏe thận và giảm nguy cơ mắc bệnh.

Uống nước đúng cách
Cung cấp đủ nước: Uống đủ nước là rất quan trọng để duy trì chức năng thận. Tuy nhiên,
lượng nước cần thiết có thể thay đổi tùy thuộc vào giai đoạn của bệnh thận.
Tránh nước ngọt và đồ uống có gas: Những loại đồ uống này có thể làm tăng nguy cơ mắc
bệnh thận và không tốt cho sức khỏe tổng thể.

Kết luận
Chế độ ăn theo nhịp sinh học không chỉ giúp cải thiện chức năng thận mà còn giảm nguy
cơ mắc các bệnh mãn tính khác. Việc điều chỉnh thời gian và loại thực phẩm tiêu thụ có
thể mang lại lợi ích lớn cho sức khỏe thận.
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Để đạt được hiệu quả tốt nhất, người bệnh nên tham khảo ý kiến của các chuyên gia dinh
dưỡng và bác sĩ để xây dựng một chế độ ăn uống phù hợp với tình trạng sức khỏe của
mình.
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Healthy Eating for Adults with Chronic Kidney Disease – NIDDK.5.

Bài viết này hy vọng sẽ cung cấp cho bạn cái nhìn sâu sắc về mối liên hệ giữa chế độ ăn uống
và sức khỏe thận, từ đó giúp bạn có những quyết định đúng đắn cho sức khỏe của mình.
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