
Người chạy thận nên ăn gì để tăng cường sức đề kháng?

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Suy thận là một tình trạng y tế nghiêm trọng, ảnh hưởng đến khả năng lọc chất thải và
duy trì cân bằng điện giải của cơ thể.
Đối với những người chạy thận, chế độ dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc duy
trì sức khỏe tổng thể và tăng cường sức đề kháng. Một chế độ ăn uống hợp lý không chỉ
giúp cải thiện tình trạng sức khỏe mà còn hỗ trợ quá trình điều trị và giảm thiểu các biến
chứng liên quan đến suy thận.
Trong bài viết này, chúng ta sẽ khám phá các nhóm thực phẩm cần thiết cho người chạy
thận, cách chế biến và những lưu ý quan trọng trong chế độ ăn uống hàng ngày.
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chạy thận?
Chế độ dinh dưỡng có ảnh hưởng lớn đến sức khỏe của người bệnh suy thận. Một chế độ ăn
uống không hợp lý có thể dẫn đến tình trạng thiếu hụt dinh dưỡng, tăng nguy cơ nhiễm trùng
và làm trầm trọng thêm các triệu chứng của bệnh. Ngược lại, một chế độ ăn uống cân bằng
và đầy đủ dinh dưỡng có thể giúp:

Cải thiện chức năng thận: Giảm tải cho thận bằng cách hạn chế các chất độc hại và chất
thải.
Tăng cường sức đề kháng: Cung cấp đủ vitamin và khoáng chất cần thiết cho hệ miễn
dịch.
Ngăn ngừa biến chứng: Giảm nguy cơ mắc các bệnh lý khác như tiểu đường, cao huyết áp,
và bệnh tim mạch.

Các nhóm thực phẩm cần thiết cho người chạy thận
Protein
Protein là một thành phần dinh dưỡng thiết yếu, nhưng người chạy thận cần phải chọn lựa kỹ
lưỡng nguồn protein để tránh làm tăng gánh nặng cho thận. Các nguồn protein chất lượng
cao bao gồm:

Thịt nạc: Thịt gà, thịt bò, và thịt lợn nạc.
Cá: Cá hồi, cá ngừ, và cá thu.
Trứng: Cung cấp protein dễ hấp thu và các vitamin cần thiết.
Sữa và sản phẩm từ sữa: Chọn các loại sữa ít béo hoặc không béo.
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Carbohydrate
Carbohydrate là nguồn năng lượng chính cho cơ thể. Người chạy thận nên chọn các loại
carbohydrate phức tạp như:

Ngũ cốc nguyên hạt: Gạo lứt, yến mạch, và bánh mì nguyên cám.
Rau củ: Cà rốt, bí ngô, và khoai lang.
Trái cây: Táo, lê, và dưa hấu (hạn chế các loại trái cây có hàm lượng kali cao như chuối và
cam).

Chất béo
Chất béo là một phần quan trọng trong chế độ ăn uống, nhưng cần phải chọn lựa các loại
chất béo lành mạnh:

Dầu ô liu: Giàu axit béo không bão hòa đơn, tốt cho tim mạch.
Quả bơ: Cung cấp chất béo lành mạnh và nhiều vitamin.
Hạt và hạt giống: Hạt chia, hạt lanh, và hạt óc chó (hạn chế số lượng do hàm lượng kali).

Vitamin và khoáng chất
Người chạy thận cần bổ sung đủ vitamin và khoáng chất để hỗ trợ hệ miễn dịch:

Vitamin C: Có trong các loại rau xanh và trái cây như ớt chuông, dâu tây, và kiwi.
Vitamin D: Cần thiết cho sức khỏe xương, có thể bổ sung qua ánh nắng mặt trời hoặc thực
phẩm như cá hồi và nấm.
Kẽm: Giúp tăng cường hệ miễn dịch, có trong thịt đỏ, hải sản, và các loại hạt.
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Nước
Nước là yếu tố quan trọng trong chế độ ăn uống của người chạy thận. Tuy nhiên, lượng nước
cần thiết sẽ phụ thuộc vào tình trạng sức khỏe và mức độ lọc của thận. Người bệnh cần theo
dõi lượng nước tiêu thụ để tránh tình trạng giữ nước, gây phù nề.

Những thực phẩm cần tránh
Người chạy thận cần hạn chế hoặc tránh hoàn toàn một số loại thực phẩm sau:

Thực phẩm chứa nhiều natri: Muối, thực phẩm chế biến sẵn, và đồ ăn nhanh.
Thực phẩm giàu kali: Chuối, cam, khoai tây, và các loại đậu.
Thực phẩm chứa nhiều phosphate: Sữa, phô mai, và các loại hạt.
Đồ uống có ga và đồ uống có đường: Có thể gây tăng cân và làm tăng nguy cơ mắc bệnh
tiểu đường.

Cách chế biến thực phẩm
Cách chế biến thực phẩm cũng rất quan trọng đối với người chạy thận. Nên ưu tiên các
phương pháp chế biến lành mạnh như:

Hấp: Giữ nguyên chất dinh dưỡng và hạn chế thêm muối.
Nướng: Tạo hương vị mà không cần thêm chất béo.
Luộc: Giúp loại bỏ một phần kali trong rau củ.

Lời khuyên từ chuyên gia dinh dưỡng
Người chạy thận nên làm việc với một chuyên gia dinh dưỡng để xây dựng một kế hoạch
ăn uống cá nhân hóa, phù hợp với tình trạng sức khỏe và nhu cầu dinh dưỡng của bản
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thân.
Việc theo dõi thường xuyên và điều chỉnh chế độ ăn uống là rất cần thiết để đảm bảo sức
khỏe tốt nhất.

Kết luận
Chế độ dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý sức khỏe của người chạy thận.
Bằng cách lựa chọn thực phẩm phù hợp và chế biến đúng cách, người bệnh có thể tăng cường
sức đề kháng, cải thiện chất lượng cuộc sống và giảm thiểu các biến chứng liên quan đến suy
thận. Hãy luôn tham khảo ý kiến của bác sĩ và chuyên gia dinh dưỡng để có được những lời
khuyên tốt nhất cho sức khỏe của bạn.
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