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Mé dau

* Suy than (Chronic Kidney Disease - CKD) la mot van dé sic khde nghiém trong, anh
hudng dén hang triéu nguoi trén toan thé gidi. CKD la tinh trang suy gidm chdc nang than
dan dan theo thoi gian, dan dén tich tu chat thai trong mau va gay ra nhiéu bién ching
nguy hiém. Ché d6 an uéng dong vai tro quan trong trong viéc quan ly va cai thién suc
khde than, giGp lam cham tién trién clda bénh va nang cao chat lugng cudc séng cho
nguai bénh.

« Bai viét nay sé cung cap mot thuc don mau 7 ngay, dugc thiét ké bai chuyén gia than hoc
va chuyén gia dinh dung, nham hé trg cai thién sdic khée than. Tuy nhién, thuc don nay
chi mang tinh chat tham khdo, ban can tham khdo y kién bac si hoac chuyén gia dinh
dudng dé xay dung ché dé an phu hop vai tinh trang stc khde cu thé clia minh.
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NOi dung

» Thuc don 7 ngay dudi day tap trung vao viéc cung cap du nang lugng, chat dinh dudng

can thiét cho co thé, dong thoi han ché cac chat cé hai cho than nhu natri, phét pho, kali
va protein.

* Lugng chat dinh dudng cu thé sé dugc diéu chinh tly thudc vao giai doan suy than, tinh

trang stc khde téng thé va chi s6 xét nghiém cla ting nguoi.

Nguyén tac xay dung thuc don

1.

Han ché Natri: Natri gilt nudc trong co thé, gay tang huyét ap, lam nang thém ganh nang
cho than. Nén han ché& mudi an hang ngay xudng dudi 2300mg (khoang 1 thia ca phé).
Chon thuc pham tuai séng, ché bién tai nha thay vi dé an ché bién san, déng hop, vi
ching thudng chira nhiéu natri.

Kiém soat Phot pho: Phot pho du thira trong méu cé thé gay ra nhiéu van dé vé xuang, tim
mach. Han ché thuc pham giau phét pho nhu thit dd, n6i tang dong vat, sita, cac loai hat.
C6 thé s dung thudc lién két phét pho theo chi dinh cla bac si.

. Diéu chinh Kali: Kali cao trong mau c6 thé gay roi loan nhip tim. Han ché thuc phdm giau

kali nhu chu6i, khoai tay, ca chua, ba. Nén an kali véi lugng vira phai, khong nén loai bo
hoan toan.

. Diéu chinh Protein: Protein can thiét cho co thé nhung than phai lam viéc nhiéu hon dé loc

protein. Lugng protein can thiét sé dugc bac si hodc chuyén gia dinh dudng tinh toan dua
trén tinh trang bénh. Chon protein tir nguén thuc vat nhu dau, do, cac loai hat thay vi thit
dé.

Han ché chat béo b&do hoa va cholesterol: Chat béo b&o hoa va cholesterol cd thé lam
tang nguy co bénh tim mach, mot bién chiing thuong gap & ngudi suy than. Chon thuc
pham giau chat béo khong bao hoa nhu cé hoi, ca ngl, dau 0 liu.

Udng du nudc: Uong du nudc gilp than loai bo chat thai hiéu qua. Lugng nudc can thiét
tUy thudc vao tinh trang sic khde va chi dinh cla bac si.
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7. Tang cuong rau cl qua: Rau cl qua cung cap nhiéu vitamin, khodng chat, chat xo, tot cho
stic khde téng thé va ho trg chirc nang than. Chon nhiéu loai rau cd qua khac nhau dé
dam bao da dang chat dinh dudng. Tuy nhién, can luu y lugng kali trong mét so loai rau
ca.

8. Thuc pham giau chat chéng oxy hda: Chat chong oxy hda gilip bao vé té bao than khai ton
thuong do géc ty do. Cac loai thuc phdm giau chat chong oxy hda bao gom céc loai qua
mong, rau la xanh dam, tra xanh.

Thuc don mau 7 ngay

P4y chi la thuc don mau, can diéu chinh theo tinh trang stc khde cu thé
e Luu y: M6i bira an nén chia nho thanh nhiéu phan nho trong ngay dé giam ganh nang cho
hé tiéu hda va than.)

Ngay 1

» Sang: Chao gao 4t véi thit ga nac ludc, rau cai xanh.
* Trua: Canh rau cu (bi do, ca rét, mudp) véi cad hoi hap, com gao Iat.
« Toi: Salad rau chan vit, ca chua, dua chudt véi dau phu ran, com gao IUt.

Ngay 2

 Sang: Banh mi nguyén cam vai tring ludc, rau diép.
e Trua: Canh dau phu véi thit nac bam, rau cai ngot, com gao IGt.
e T6i: Mi Y nguyén c&m vdi rau cd ludc, thit ga nac ludc.

Ngay 3

 Sang: Yén mach vai sita khong duong, trai cay it kali (tdo, lé).
 Trua: Ga ludc véi rau cu hap, com gao Iut.
* T0i: Canh bi dao véi thit nac bam, com gao IGt.
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Ngay 4

» Sang: Banh mi nguyén cam véi bo dau phong, chudi (lugng vua phai).
 Trua: Ca hoi nuéng véi rau cu ludc, com gao Iit.
* TOi: Dau phu nhoi ndm, rau xanh ludc.

Ngay 5

« Sang: Chao gao It vai thit nac ludc, rau mong toi.
e Trua: Canh rau cu (ca rot, sup lo) véi thit ga nac ludc, com gao It.
« Toi: Salad rau cu véi dau hi, com gao It.

Ngay 6

» Sang: Banh mi nguyén cam vai tring ludc, rau diép.
 Trua: Canh rau cl véi ca hap, com gao IUt.
e T6i: Mi Y nguyén cém vdi rau cl ludc, dau phu.

Ngay 7

 Sang: Yén mach vai sita khong dudng, trai cay it kali.
* Trua: Thit ga ludc véi rau cd hap, com gao IGt.
* T0i: Canh bi do vdi thit nac bam, com gao It.

Két luan

e Ché& d6 an udng dong vai tro then chot trong viéc quan ly va cai thién sic khoe than. Thuc
don 7 ngay nay chi la mdt ggi y, can dugc diéu chinh tuy thudc vao tinh trang stic khoe cu
thé ciia moi nguoi.

« Viéc hop tac chat ché véi bac si va chuyén gia dinh dudng la rat quan trong dé xay dung
mot ché dd an udng phu hagp, gilp lam cham tién trién cla bénh suy than, cai thién chat
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lugng cudc song va kéo dai tudi tho cho nguoi bénh.
« Hay nhé rang, sy kién tri va tuan thi nghiém ngat ché d6 an udng la yéu to quyét dinh
thanh coéng trong viéc quan ly bénh suy than.

Tai liéu tham khdo

1. Plant-based diet trial boosts health for people living with kidney disease
2. Risks and Benefits of Different Dietary Patterns in CKD - PubMed
3. Eating Right for Chronic Kidney Disease - NIDDK
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