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MỤC LỤC 

Mở đầu
Suy thận (Chronic Kidney Disease – CKD) là một vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, ảnh
hưởng đến hàng triệu người trên toàn thế giới. CKD là tình trạng suy giảm chức năng thận
dần dần theo thời gian, dẫn đến tích tụ chất thải trong máu và gây ra nhiều biến chứng
nguy hiểm. Chế độ ăn uống đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý và cải thiện sức
khỏe thận, giúp làm chậm tiến triển của bệnh và nâng cao chất lượng cuộc sống cho
người bệnh.
Bài viết này sẽ cung cấp một thực đơn mẫu 7 ngày, được thiết kế bởi chuyên gia thận học
và chuyên gia dinh dưỡng, nhằm hỗ trợ cải thiện sức khỏe thận. Tuy nhiên, thực đơn này
chỉ mang tính chất tham khảo, bạn cần tham khảo ý kiến bác sĩ hoặc chuyên gia dinh
dưỡng để xây dựng chế độ ăn phù hợp với tình trạng sức khỏe cụ thể của mình.
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Nội dung
Thực đơn 7 ngày dưới đây tập trung vào việc cung cấp đủ năng lượng, chất dinh dưỡng
cần thiết cho cơ thể, đồng thời hạn chế các chất có hại cho thận như natri, phốt pho, kali
và protein.
Lượng chất dinh dưỡng cụ thể sẽ được điều chỉnh tùy thuộc vào giai đoạn suy thận, tình
trạng sức khỏe tổng thể và chỉ số xét nghiệm của từng người.

Nguyên tắc xây dựng thực đơn
Hạn chế Natri: Natri giữ nước trong cơ thể, gây tăng huyết áp, làm nặng thêm gánh nặng1.
cho thận. Nên hạn chế muối ăn hàng ngày xuống dưới 2300mg (khoảng 1 thìa cà phê).
Chọn thực phẩm tươi sống, chế biến tại nhà thay vì đồ ăn chế biến sẵn, đóng hộp, vì
chúng thường chứa nhiều natri.
Kiểm soát Phốt pho: Phốt pho dư thừa trong máu có thể gây ra nhiều vấn đề về xương, tim2.
mạch. Hạn chế thực phẩm giàu phốt pho như thịt đỏ, nội tạng động vật, sữa, các loại hạt.
Có thể sử dụng thuốc liên kết phốt pho theo chỉ định của bác sĩ.
Điều chỉnh Kali: Kali cao trong máu có thể gây rối loạn nhịp tim. Hạn chế thực phẩm giàu3.
kali như chuối, khoai tây, cà chua, bơ. Nên ăn kali với lượng vừa phải, không nên loại bỏ
hoàn toàn.
Điều chỉnh Protein: Protein cần thiết cho cơ thể nhưng thận phải làm việc nhiều hơn để lọc4.
protein. Lượng protein cần thiết sẽ được bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng tính toán dựa
trên tình trạng bệnh. Chọn protein từ nguồn thực vật như đậu, đỗ, các loại hạt thay vì thịt
đỏ.
Hạn chế chất béo bão hòa và cholesterol: Chất béo bão hòa và cholesterol có thể làm5.
tăng nguy cơ bệnh tim mạch, một biến chứng thường gặp ở người suy thận. Chọn thực
phẩm giàu chất béo không bão hòa như cá hồi, cá ngừ, dầu ô liu.
Uống đủ nước: Uống đủ nước giúp thận loại bỏ chất thải hiệu quả. Lượng nước cần thiết6.
tùy thuộc vào tình trạng sức khỏe và chỉ định của bác sĩ.
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Tăng cường rau củ quả: Rau củ quả cung cấp nhiều vitamin, khoáng chất, chất xơ, tốt cho7.
sức khỏe tổng thể và hỗ trợ chức năng thận. Chọn nhiều loại rau củ quả khác nhau để
đảm bảo đa dạng chất dinh dưỡng. Tuy nhiên, cần lưu ý lượng kali trong một số loại rau
củ.
Thực phẩm giàu chất chống oxy hóa: Chất chống oxy hóa giúp bảo vệ tế bào thận khỏi tổn8.
thương do gốc tự do. Các loại thực phẩm giàu chất chống oxy hóa bao gồm các loại quả
mọng, rau lá xanh đậm, trà xanh.

Thực đơn mẫu 7 ngày
Đây chỉ là thực đơn mẫu, cần điều chỉnh theo tình trạng sức khỏe cụ thể
Lưu ý: Mỗi bữa ăn nên chia nhỏ thành nhiều phần nhỏ trong ngày để giảm gánh nặng cho
hệ tiêu hóa và thận.)

Ngày 1
Sáng: Cháo gạo lứt với thịt gà nạc luộc, rau cải xanh.
Trưa: Canh rau củ (bí đỏ, cà rốt, mướp) với cá hồi hấp, cơm gạo lứt.
Tối: Salad rau chân vịt, cà chua, dưa chuột với đậu phụ rán, cơm gạo lứt.

Ngày 2
Sáng: Bánh mì nguyên cám với trứng luộc, rau diếp.
Trưa: Canh đậu phụ với thịt nạc băm, rau cải ngọt, cơm gạo lứt.
Tối: Mì Ý nguyên cám với rau củ luộc, thịt gà nạc luộc.

Ngày 3
Sáng: Yến mạch với sữa không đường, trái cây ít kali (táo, lê).
Trưa: Gà luộc với rau củ hấp, cơm gạo lứt.
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Tối: Canh bí đao với thịt nạc băm, cơm gạo lứt.

Ngày 4
Sáng: Bánh mì nguyên cám với bơ đậu phộng, chuối (lượng vừa phải).
Trưa: Cá hồi nướng với rau củ luộc, cơm gạo lứt.
Tối: Đậu phụ nhồi nấm, rau xanh luộc.

Ngày 5
Sáng: Cháo gạo lứt với thịt nạc luộc, rau mồng tơi.
Trưa: Canh rau củ (cà rốt, súp lơ) với thịt gà nạc luộc, cơm gạo lứt.
Tối: Salad rau củ với đậu hũ, cơm gạo lứt.

Ngày 6
Sáng: Bánh mì nguyên cám với trứng luộc, rau diếp.
Trưa: Canh rau củ với cá hấp, cơm gạo lứt.
Tối: Mì Ý nguyên cám với rau củ luộc, đậu phụ.

Ngày 7
Sáng: Yến mạch với sữa không đường, trái cây ít kali.
Trưa: Thịt gà luộc với rau củ hấp, cơm gạo lứt.
Tối: Canh bí đỏ với thịt nạc băm, cơm gạo lứt.

Kết luận
Chế độ ăn uống đóng vai trò then chốt trong việc quản lý và cải thiện sức khỏe thận. Thực
đơn 7 ngày này chỉ là một gợi ý, cần được điều chỉnh tùy thuộc vào tình trạng sức khỏe cụ
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thể của mỗi người.
Việc hợp tác chặt chẽ với bác sĩ và chuyên gia dinh dưỡng là rất quan trọng để xây dựng
một chế độ ăn uống phù hợp, giúp làm chậm tiến triển của bệnh suy thận, cải thiện chất
lượng cuộc sống và kéo dài tuổi thọ cho người bệnh.
Hãy nhớ rằng, sự kiên trì và tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn uống là yếu tố quyết định
thành công trong việc quản lý bệnh suy thận.

Tài liệu tham khảo
Plant-based diet trial boosts health for people living with kidney disease1.
Risks and Benefits of Different Dietary Patterns in CKD – PubMed2.
Eating Right for Chronic Kidney Disease – NIDDK3.

https://medicalxpress.com/news/2025-03-based-diet-trial-boosts-health.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36682903/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/eating-nutrition

