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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Suy thận là một trong những vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, ảnh hưởng đến hàng triệu
người trên toàn thế giới. Chế độ ăn uống đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý và
điều trị bệnh suy thận. Một chế độ ăn uống hợp lý không chỉ giúp duy trì sức khỏe thận mà
còn cải thiện chất lượng cuộc sống của người bệnh.
Tuy nhiên, việc tuân thủ một chế độ ăn kiêng có thể gây cảm giác nhàm chán, khiến
nhiều người bệnh khó duy trì lâu dài. Bài viết này sẽ cung cấp những thông tin chi tiết về
cách duy trì chế độ ăn tốt cho thận mà không bị nhàm chán, đồng thời đưa ra các chiến
lược dinh dưỡng sáng tạo và phong phú.
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Kiểm soát Protein
Protein là một trong những chất dinh dưỡng thiết yếu, nhưng đối với người bệnh suy thận,
việc tiêu thụ quá nhiều protein có thể gây áp lực lên thận. Theo khuyến nghị, người bệnh suy
thận nên tiêu thụ lượng protein vừa đủ, tùy thuộc vào giai đoạn bệnh:

Người chưa lọc thận: Khoảng 0.6-0.8g/kg cân nặng/ngày.
Người lọc thận định kỳ: Từ 1.2g/kg cân nặng/ngày trở lên, tùy thuộc vào tần suất lọc thận.

Hạn chế Natri
Natri có thể gây giữ nước và tăng huyết áp, do đó, người bệnh suy thận cần hạn chế lượng
natri trong chế độ ăn uống. Lượng natri khuyến nghị là dưới 2000 mg/ngày. Các thực phẩm
cần tránh bao gồm:

Thực phẩm chế biến sẵn
Đồ ăn nhanh
Nước sốt và gia vị có chứa muối

Quản lý Kali và Phốt pho
Kali và phốt pho là hai khoáng chất cần được kiểm soát chặt chẽ trong chế độ ăn của
người bệnh suy thận. Mức độ kali và phốt pho cao có thể gây ra các vấn đề nghiêm trọng
như rối loạn nhịp tim và tổn thương xương. Người bệnh nên tham khảo ý kiến bác sĩ để
xác định lượng kali và phốt pho an toàn cho mình.

Đảm bảo nước uống
Người bệnh suy thận cần theo dõi lượng nước uống hàng ngày để tránh tình trạng tích
nước trong cơ thể. Lượng nước cần thiết phụ thuộc vào mức độ hoạt động của thận và tình
trạng sức khỏe tổng thể.
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Chiến lược dinh dưỡng để tránh sự nhàm chán

Đa dạng hóa thực phẩm
Để tránh sự nhàm chán trong chế độ ăn uống, người bệnh nên đa dạng hóa thực phẩm. Dưới
đây là một số gợi ý:

Rau củ: Chọn các loại rau củ ít kali như bắp cải, súp lơ, dưa chuột, cà rốt.
Nguồn protein: Thay đổi giữa các loại thịt nạc, cá, và lòng trắng trứng. Các loại đậu cũng
có thể được sử dụng nhưng cần chế biến đúng cách để giảm kali.
Ngũ cốc: Sử dụng ngũ cốc nguyên hạt như gạo lứt, yến mạch, nhưng cần tham khảo ý
kiến bác sĩ về lượng phù hợp.

Sáng tạo trong chế biến món ăn
Cách chế biến món ăn cũng có thể tạo ra sự khác biệt lớn trong trải nghiệm ẩm thực:

Sử dụng gia vị tự nhiên: Thay vì muối, hãy sử dụng các loại gia vị như tỏi, hành, gừng, và
các loại thảo mộc để tăng hương vị cho món ăn.
Thay đổi phương pháp nấu ăn: Thử nghiệm với các phương pháp như nướng, hấp, hoặc
xào nhanh với ít dầu để tạo ra các món ăn mới lạ.

Lập kế hoạch bữa ăn
Lập kế hoạch bữa ăn hàng tuần có thể giúp người bệnh kiểm soát tốt hơn các chất dinh
dưỡng và tránh sự lặp lại. Hãy thử xây dựng một thực đơn 7 ngày với các món ăn khác
nhau cho mỗi bữa. Điều này không chỉ giúp bạn có cái nhìn tổng quan mà còn dễ dàng
thay đổi.
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Tư vấn từ chuyên gia dinh dưỡng
Việc tham khảo ý kiến của bác sĩ dinh dưỡng là rất quan trọng. Họ có thể giúp bạn xây
dựng một chế độ ăn uống cá nhân hóa, phù hợp với tình trạng sức khỏe và nhu cầu dinh
dưỡng của bạn.

Kết hợp lối sống khoa học
Ngoài chế độ ăn uống, lối sống cũng đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý bệnh suy
thận. Hãy duy trì thói quen tập thể dục nhẹ nhàng, không hút thuốc lá, và tuân thủ lịch tái
khám định kỳ.

Kết luận
Duy trì một chế độ ăn tốt cho thận không chỉ là một thách thức mà còn là một hành trình
cần sự kiên nhẫn và sáng tạo. Bằng cách nắm vững các nguyên tắc dinh dưỡng cơ bản, đa
dạng hóa thực phẩm, sáng tạo trong chế biến, lập kế hoạch bữa ăn khoa học và tham vấn
ý kiến của các chuyên gia dinh dưỡng, người bệnh suy thận hoàn toàn có thể xây dựng
một chế độ ăn uống vừa đảm bảo sức khỏe, vừa phong phú và ngon miệng.
Hãy nhớ rằng, mỗi cá nhân là duy nhất, và chế độ dinh dưỡng cần được cá nhân hóa.
Đừng ngần ngại tìm kiếm sự hỗ trợ từ đội ngũ y tế để có được lời khuyên chính xác và phù
hợp nhất với tình trạng sức khỏe của bạn.

Tài liệu tham khảo
Kidney Kitchen Recipe Index1.
The Cookbook: Healthy Recipes for Healthy Kidneys2.
Good Food Recipe Library3.
Renal Recipe Book4.
Mediterranean diet as the diet of choice for patients with chronic kidney disease5.

https://kidneycareuk.org/get-support/healthy-diet-support/kidney-kitchen/recipe-index/
https://www.era-online.org/cookbook/recipes/
https://www.nephrocare.co.uk/patients-home/your-diet/good-food-recipe-library/recipies
https://emedia2.nhs.wales/wrcn/assets/Diet/Renal_Recipe_Book_Amended.pdf
https://academic.oup.com/ndt/article/33/5/725/3917052
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Kidney-healthy diet : Tasty recipes to share !Inspired from French cuisine, but not only6.

https://www.isrnm.org/post/kidney-healthy-diet-tasty-recipes-to-share-inspired-from-french-cuisine-but-not-only

