DINH DUGNG US
T Ché& d6 an cho ngudi gia bi suy than - Huéng dan chi tiét

MUC LUC <[
e Gidi thiéu
* Nguyén tac dinh dudng cho ngudi bj suy than
* Ki€ém soat lugng protein
e Gidi han lugng natri
e Kiém soat lugng kali
e Gidi han lugng phospho
¢ Dam bao cung cap du nudc
e Thyc phdm nén an
e Thuyc pham giau chat xa
e Thuc phdm giau chat béo lanh manh
e Thuc pham tur dau
e Thyc phdm nén tranh
¢ Thuyc phdm ché bién san
e Thyc pham nhiéu duong
e Thuyc pham nhiéu chat béo bao hoa
e Luu y quan trong
e Tham khao y kién chuyén gia
¢ Theo ddi tinh trang stc khde
e Tich cuc tap thé duc
e Két luan
e Tai liéu tham khao

Gidi thiéu
« Suy than, hay con goi la bénh thadn man tinh (CKD), la mét van dé sic khde ngay cang phd
bién, dac biét & nguoi cao tudi. Theo théng ké, khodng 10% ngudi cao tudi mac phai tinh
trang nay, va con s6 nay c6 thé cao hon & nhitng nguoi cé cac bénh ly nén nhu ti€u dudng
va tang huyét ap.
e Ché do an uong déng vai tro quan trong trong viéc quan ly suy than, gilp lam cham tién
trién cla bénh va cai thién chat lugng cudc séng cho bénh nhan. Bai viét nay sé cung cap

hudng dan chi tiét vé ché dd an cho ngudi gia bi suy than, bao gém céac nguyén tac dinh
dudng, thuc phdm nén va khong nén an, cling nhu cac luu y quan trong.
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Nguyén tac dinh dudng cho nguai bj suy
than

Kiém soat lugng protein

Protein la mot thanh phan dinh dudng thiét yéu, nhung déi véi nguoi bi suy than, viéc tiéu thu
quéa nhiéu protein cé thé lam tang ganh nang cho than. Do dd, can diéu chinh lugng protein
trong ché do an udng:

« Giai doan dau (CKD giai doan 1-2): Ngudi bénh c6 thé tiéu thu lugng protein binh thuong,
nhung nén uu tién protein tur thuc vat nhu dau, hat, va cac san pham ti dau nanh.

* Giai doan gilta (CKD giai doan 3-4): Can giam lugng protein xudng con khoang 0.6-0.8g/kg
trong lugng co thé mai ngay.

« Giai doan cuodi (CKD giai doan 5): Néu khong chay than, lugng protein can gidam hon nira,
nhung néu dang chay than, c6 thé can tang lugng protein dé bu dap cho lugng protein
mat di trong qua trinh loc mau.

Gidi han lugng natri

Natri cé thé gay gilr nudc va tang huyét ap, diéu nay dac biét nguy hiém cho nguoi bi suy
than. Do dd, can han ché lugng natri trong ché do an:

 Han ché thuc pham ché bién san: Nén tranh cac loai thuc pham ché bién san, d6 an
nhanh, va cac loai gia vi cé ch(ra natri cao.

« Sirdung gia vi ty nhién: Thay thé muéi bang cac loai gia vi tu nhién nhu tiéu, toi, hanh, va
cac loai thao moc dé€ tang huong vi cho mén an ma khong can thém natri.
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Kiém soat lugng kali

Kali la mot khoang chat quan trong, nhung qua nhiéu kali c6 thé gay ra cac van dé vé tim
mach. Nguai bi suy than can theo doi lugng kali trong ché d6 an:

 Thuc pham giau kali can han ché: Cac loai thuc pham nhu chudi, khoai tay, ca chua, va
cac loai trai cay kho nén dugc tiéu thu véi lugng han ché.

 Thyc pham thay thé&: Nén chon céc loai rau cu it kali nhu bong cai xanh, dua chu6t, va bi
ngoi.

Gidi han lugng phospho

Phospho la mot khoang chat can thiét cho co thé, nhung khi than khong hoat dong tét,
phospho c6 thé tich tu trong mau, gay ra cac van dé vé xuang va tim mach. Do d6, can han
ché lugng phospho trong ché do an:

« Tranh thuc phdm giau phospho: Cac loai thuc phdm nhu thit dd, cac san pham tir sira, va
d6 udng cé ga thuong chira nhiéu phospho.

 Chon thuc phdm an toan: Nén uu tién cac loai thuc phdm tu nhién va han ché thuc pham
ché bién san cé chra phospho bé sung.

Dam bdo cung cap du nudc

Nudc la yéu td quan trong trong ché dé an uéng, nhung ngudi bi suy than can theo doi luong
nudc tiéu thu dé tranh tinh trang gilr nudc:

 Theo ddi lugng nudc: Nén tham khao y kién bac si hoac chuyén gia dinh dutng dé xac
dinh lugng nudc phu hgp.

« UOng nudc thuong xuyén: Nén udng nudc déu dan trong subt ca ngay, nhung can tranh
udng qua nhiéu trong mot lan.
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Thuc pham nén an

Thuc pham giau chat xo

Chat xo gilp cai thién tiéu hda va cd thé gilp kiém soat duong huyét. Cac loai thuc phdm
giau chat xo bao gom:

« Rau xanh: Béng cai xanh, cai b6 x6i, va rau diép.

« Trai cay: Tdo, dau tay, va qua viét quat (nén chon trai cay it kali).
* Ngl coc nguyén hat: Yén mach, gao I(t, va quinoa.

Thuc pham giau chat béo lanh manh

Chat béo lanh manh c6 thé gilp bao vé tim mach va cai thién sic khde téng thé. Cac nguodn
chat béo lanh manh bao gom:

 Dau 6 liu: Lam gia vi cho mén an hoac dung dé xao nau.

* Qua bo: Cung cap chat béo khong bao hoa va nhiéu vitamin.
» Hat va dau: Hat chia, hat lanh, va céc loai hat khac.

Thuc pham tir dau

Cac san pham tur dau la nguon protein thuc vat tét va thuong it gay ap luc Ién than hon so véi
protein dong vat:

e Dau nanh: Tofu va s(ta dau nanh.
» Dau lang: Lam mon sup hodc salad.
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Thuc pham nén tranh

Thuc pham ché bién san

Céc loai thuc pham ché bién san thudng chira nhiéu natri, phospho va cac chat bao quan
khong tot cho siic khde than:

« D6 an nhanh: Hamburger, pizza, va khoai tay chién.
e Thuc phdm déng hop: Nén tranh cac loai thuc pham déng hop cé chra nhiéu mudi.

Thuc pham nhiéu dudng

Dudng cé thé lam tang nguy co béo phi va ti€u dudng, diéu nay cé thé lam tram trong thém
tinh trang suy than:

» Nudc ngot cd ga: Nén han ché tiéu thu.
» Banh keo va do6 ngot: Can tranh dé kiém soat lugng dudng trong mau.

Thuc pham nhiéu chat béo bao hoa

Chat béo bao hoa c6 thé lam tang nguy co bénh tim mach, diéu nay dac biét nguy hiém cho
nguai bi suy than:

* Thit dé: Nén han ché tiéu thu.
 San pham tu sira béo: Nén chon céac san pham tir sita it béo hodc khéng béo.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 5



DINH DUGNG US
et e e e Ché do &n cho ngudi gia bi suy than - Huéng dan chi tiét

Luu y quan trong

Tham khao y kién chuyén gia

« Trudc khi thay d6i ché dd an udng, ngudi bénh nén tham khao y kién bac si hoac chuyén
gia dinh dudng dé€ c6 ké hoach an uéng phu hgp vdi tinh trang stc khde cla minh.

Theo doi tinh trang suc khoe

» Ngusi bénh can thudng xuyén kiém tra chiic nang than va cac chi sé stic khoe khac dé
diéu chinh ché dd an uong kip thoi.

Tich cuc tap thé duc

* Tap thé duc déu dan co thé gilp cai thién sic khde tong thé va ho trg quan ly can nang,
diéu nay rat quan trong cho ngugi bi suy than.

Két luan
e Ché& d6 an uong la mot phan quan trong trong viéc quan ly suy than, dac biét la & nguoi
cao tudi. Viéc diéu chinh ché d6 an uéng khong chi gitp lam cham tién trién cla bénh ma
con cai thién chat lugng cudc song.

* Ngudi bénh can chd y dén lugng protein, natri, kali, va phospho trong ché dé an, dong thai
nén tham khao y kién chuyén gia dinh dutng dé c6 ké hoach an uéng phu hop.

Tai liéu tham khao
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2. The Effect of Diet on the Survival of Patients with Chronic Kidney Disease - PMC
3. Nutrition and Kidney Disease, Stages 1-5 (Not on Dialysis) | National Kidney Foundation

4. Healthy Eating for Adults with Chronic Kidney Disease - NIDDK

Hy vong bai viét nay sé gitp ich cho ban trong viéc hiéu ré hon vé ché dd an cho ngudi gia bi
suy than va cach quan ly tinh trang stc khde nay mét cach hiéu qua.
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