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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Suy thận, hay còn gọi là bệnh thận mãn tính (CKD – Crhonic Kidney Disease), là một tình
trạng y tế nghiêm trọng, ảnh hưởng đến khả năng lọc chất thải và nước thừa ra khỏi cơ
thể của thận.
Theo thống kê, khoảng 1 trong 7 người trưởng thành ở Mỹ bị ảnh hưởng bởi suy thận, và
nhiều người trong số họ không biết rằng mình đang mắc bệnh. Suy thận có thể dẫn đến
nhiều biến chứng nghiêm trọng, bao gồm bệnh tim mạch, thiếu máu, và thậm chí là tử
vong nếu không được điều trị kịp thời.
Bài viết này sẽ cung cấp cái nhìn sâu sắc về cơ chế, nguyên nhân gây ra suy thận, cũng
như cách phòng ngừa thông qua chế độ ăn uống hợp lý.

Cơ chế của suy thận
Suy thận xảy ra khi các nephron, đơn vị chức năng của thận, bị tổn thương và không còn khả
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năng hoạt động hiệu quả. Có nhiều cơ chế khác nhau dẫn đến tổn thương nephron, bao gồm:

Tăng huyết áp: Huyết áp cao có thể làm tổn thương các mạch máu nhỏ trong thận, dẫn
đến giảm khả năng lọc máu.
Đái tháo đường: Đường huyết cao kéo dài có thể gây tổn thương cho các mạch máu và tế
bào thận, dẫn đến suy thận.
Viêm thận: Các tình trạng viêm như viêm cầu thận có thể làm hỏng các nephron.
Tắc nghẽn đường tiểu: Các vấn đề như sỏi thận hoặc phì đại tuyến tiền liệt có thể gây tắc
nghẽn, dẫn đến tổn thương thận.

Khi thận không còn khả năng lọc chất thải, các chất độc hại và nước thừa sẽ tích tụ trong cơ
thể, gây ra nhiều triệu chứng và biến chứng nghiêm trọng.

Nguyên nhân gây suy thận
Có nhiều nguyên nhân dẫn đến suy thận, bao gồm:

Bệnh tiểu đường: Đây là nguyên nhân hàng đầu gây suy thận. Đường huyết cao có thể
làm tổn thương các mạch máu trong thận.
Tăng huyết áp: Huyết áp cao có thể làm hỏng các mạch máu nhỏ trong thận, dẫn đến suy
thận.
Bệnh thận di truyền: Một số bệnh như bệnh thận đa nang có thể dẫn đến suy thận.
Sử dụng thuốc: Một số loại thuốc, đặc biệt là thuốc chống viêm không steroid (NSAIDs) và
một số loại kháng sinh, có thể gây tổn thương thận nếu sử dụng lâu dài.
Nhiễm trùng: Nhiễm trùng thận hoặc đường tiểu có thể dẫn đến tổn thương thận nếu
không được điều trị kịp thời.
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Cách phòng ngừa suy thận qua chế độ ăn uống
Chế độ ăn uống là một yếu tố quan trọng trong việc phòng ngừa suy thận. Dưới đây là một số
hướng dẫn dinh dưỡng giúp bảo vệ sức khỏe thận:

Giảm lượng protein
Mặc dù protein là một phần thiết yếu trong chế độ ăn uống, nhưng việc tiêu thụ quá nhiều
protein có thể làm tăng gánh nặng cho thận. Người mắc bệnh thận nên hạn chế lượng
protein trong chế độ ăn uống của mình. Nên ưu tiên các nguồn protein chất lượng cao như
cá, thịt gia cầm, và đậu.

Kiểm soát lượng natri
Natri có thể làm tăng huyết áp, do đó, việc giảm lượng natri trong chế độ ăn uống là rất
quan trọng. Nên hạn chế tiêu thụ thực phẩm chế biến sẵn, thức ăn nhanh, và các loại gia
vị có chứa natri. Thay vào đó, hãy sử dụng các loại gia vị tự nhiên như thảo mộc và gia vị
không chứa natri.

Tăng cường tiêu thụ trái cây và rau quả
Trái cây và rau quả không chỉ cung cấp vitamin và khoáng chất cần thiết mà còn chứa
nhiều chất xơ, giúp cải thiện sức khỏe tiêu hóa và giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch. Nên
chọn các loại trái cây và rau quả tươi, không chế biến sẵn.

Hạn chế đường và chất béo bão hòa
Tiêu thụ quá nhiều đường và chất béo bão hòa có thể dẫn đến tăng cân và các vấn đề sức
khỏe khác, làm tăng nguy cơ mắc bệnh tiểu đường và bệnh tim mạch. Nên hạn chế các
loại thực phẩm chứa đường tinh luyện và chất béo bão hòa, như đồ ngọt, thức ăn nhanh,
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và thực phẩm chiên.

Uống đủ nước
Nước là rất quan trọng cho sức khỏe thận. Uống đủ nước giúp thận hoạt động hiệu quả
hơn trong việc lọc chất thải. Tuy nhiên, nếu bạn đã mắc bệnh thận, hãy tham khảo ý kiến
bác sĩ về lượng nước cần thiết cho cơ thể.

Theo dõi các chỉ số sức khỏe
Để phòng ngừa suy thận, việc theo dõi các chỉ số sức khỏe như huyết áp, đường huyết, và
cholesterol là rất quan trọng. Nếu có bất kỳ dấu hiệu nào của bệnh thận, hãy tham khảo ý
kiến bác sĩ để có biện pháp can thiệp kịp thời.

Kết luận
Suy thận là một tình trạng nghiêm trọng có thể dẫn đến nhiều biến chứng nguy hiểm. Tuy
nhiên, thông qua việc hiểu rõ cơ chế, nguyên nhân và thực hiện chế độ ăn uống hợp lý,
chúng ta có thể phòng ngừa và giảm thiểu nguy cơ mắc bệnh. Hãy luôn theo dõi sức khỏe
của bản thân và tham khảo ý kiến bác sĩ để có những quyết định đúng đắn về dinh dưỡng
và sức khỏe.

Tài liệu tham khảo
Chronic kidney disease – Symptoms and causes – Mayo Clinic.1.
Vitamins and Minerals in Chronic Kidney Disease | National Kidney Foundation.2.
Diet & Nutrition for Adults with Advanced Chronic Kidney Disease – NIDDK.3.

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/chronic-kidney-disease/symptoms-causes/syc-20354521
https://www.kidney.org/kidney-topics/vitamins-and-minerals-chronic-kidney-disease
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/eating-nutrition/nutrition-advanced-chronic-kidney-disease-adults

