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概述   
肾脏的主要负责过滤多余的水和血液中的杂质以尿液排出。肾脏需要平衡血液中的盐分和矿物

质，例如钙、磷、钠和钾去帮助身体保持正常运作。您的肾脏还会产生有助于控制血压、制造红

细胞和保持骨骼强壮的激素。当患上慢性肾病 (CKD) 时，肾脏的运作会无法达到应有的水平。杂

质会逐渐在体内堆积并让您感到恶心。磷和钾一但升到不安全的水平，可能导致心脏和骨骼问

题。肾脏会停止从骨髓中制造足够的红细胞生成素并造成贫血，即红细胞数过低。慢性肾病有可

能会在数月或数年后发展为末期肾病 (ESRD)，并需要进行肾移植或称为透析的定期洗肾治疗。 

 

营养与慢性肾病 
当您患有慢性肾病 (CKD) 时，您吃什么和喝什么——以及喝多少—

—都非常重要，您会想要开始吃对肾脏有益的食物。早期阶段患上

肾病的病人可能与晚期阶段的病人有不同的饮食需求。肾病患者可能

需要限制摄入 

• 钠  

• 钾  

• 磷  

• 蛋白质  

• 流体 

 

雖然 CKD 有一般的营养指南提供，但每个人的身體需求都略有不同，您的需求会随着时间的推移

而改变。而此時，注册营养师营养师 (RDN) 可以帮助您制定一个个人化的餐單。  
 

慢性肾病的健康饮食 
以下步骤将帮助您控制肾病。前五个步骤 (1-5) 对所有肾病患者都很重要。随着您的肾功能下

降，最后一步 (6) 可能变得重要。 

 

第 1 步：限制钠盐摄入量并询问您的液体摄入量 
当您的肾脏无法正常工作时，过多的钠和液体会积聚，导致水肿和高血压。因此，患有 CKD 的人

可能需要限制钠和液体的摄取量。请与您的医生或肾脏营养师讨论您每天可以摄入多少钠和液

体，并參考以下的建議： 

• 选择新鲜食品：在超市购买或在餐馆吃的预制或包装食品中含有很高的钠。钠可以以盐或

其他形式添加作为防腐剂，所以即使是像饼干这样的甜食也可以含有钠！这就是为什么阅
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读食品标签对 CKD 非常重要的原因。 

• 自己烹饪食物，不要吃加工食物。 快餐食品、冷冻晚餐和罐头食品的钠含量很高。  

• 仔细阅读食品标签：选择钠的每日摄入量(daily value)百分比低于 10% 的食品。注意“减

少钠 reduced sodium”或“低钠 low sodium”选项，因为它们的钠或钾含量仍然可以

很高。  

• 尝试低钠的罐头产品。  

• 食用前用水冲洗罐装蔬菜、豆类和鱼。  

• 坚持使用无盐调味料：新鲜或曬干的香草和香料可以带来大量风味！  

• 测量和记录液体摄入量：如果您的医生与您讨论过需要限制液体摄入，那么记录您的每日

摄入量是一个好主意。 

 

第 2 步：学习阅读和理解营养标签 

了解如何阅读营养标签非常重要。除了需要注意某些营养素外，还要密切注

意份量。请注意，标签中列出的份量可能与您实际预期的食用量不符。营养

标签中的每日百分比值 (DV) 会告诉您所含有的营养素含量占每日推荐摄入量

的百分比（基于 2,000 卡路里的饮食）。尝试坚持以下每份每日百分比值： 

• 膳食纤维——超过 10% DV  

• 饱和脂肪——低于 10% DV  

• 反式脂肪——无  

• 钠——低于 10% DV  

• 添加糖——低于 10% DV 

 

第 3 步：减少蛋白质摄入量并选择更健康的蛋白质  
您的身体需要使用蛋白质来构建和修复肌肉。当您患有 CKD 时，您的医生可能会建议您减少蛋白

质的摄入量，因为它会影响您的肾脏。虽然蛋白质是身体的重要组成部分，但它会产生一种叫做

尿素的杂质。患有 CKD時，您的身体會难以清除尿素，让您感到疲倦和食欲不振。  

• 如何选择蛋白质：避免加工食品或快餐食品。相反，选择基于植物或新鲜的动物蛋白。如

果你的医生已经讨论过减少你的蛋白质摄入量以保护你的肾脏，你更加需要注意你的份量

以及吃富含蛋白质食物的频率。如果您不确定应该吃多少蛋白质，请向您的医生或注册营

养师寻求帮助。一些可以考虑的健康蛋白质选择包括： 

 植物性蛋白质：大豆、豆腐、豆类、种子、扁豆、全麦、坚果、花生酱、糙米、豌

豆、青豆、鹰嘴豆。 
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 动物蛋白质：鸡肉、火鸡（非冷盘）、鱼、贝类、牛肉、猪肉、鸡蛋、乳制品和新鲜

奶酪。 

 

• 了解蛋白质过多或过少。如果您的肾功能低于 25% 或進展到第 4 阶段，您可能会需要减

少红肉、家禽、鱼和奶制品的摄取量，因为它们含有高的蛋白质。然而，蛋白质对于所有

身体功能仍然必不可少，因此请遵循您的医生建議的蛋白质摄入量。 

 

第 4 步：對心脏健康的饮食  
有益心脏的食物对于保护您的血管、心脏和肾脏很重要。  

• 烧烤、碳烤、铁板烤、电热烤、烘烤或煎炒食物，而不吃油炸食品。 

• 用不粘烹饪喷雾或少量橄榄油代替黄油烹饪。 

• 食用前去除肉中的脂肪并去除家禽的皮。  

• 尽量限制饱和脂肪和反式脂肪。阅读食品标签！  

• 多吃有益心脏健康的食物：鱼；豆类、蔬菜和水

果。  

• 限制饮酒：适度饮酒：女性每天不要饮超过 1 杯

酒，如果您是男性，则不要饮超过 2 杯。过量饮酒

会损害肝脏、心脏和大脑，并导致严重的健康问题。 

 

第 5 步：了解并跟踪您的身体检查报告  
学习如何理解验血报告是了解不同食物如何影响肾脏的好方法。你的医生应该为您安排定期验血

检查。向您的医生索取您的报告副本，并要求对其进行解释。跟踪这些报告结果可以帮助您了解

您的病情进展。例如，如果报告显示钾含量高，您可以通过减少高钾食物来降低你的钾指数。请

询问您的注册营养师以获得这方面的帮助。 

 

第 6 步：询问您是否需要限制钾或磷  
随着您的肾功能下降，您可能需要少吃含有磷和钾的食物。您的医生會透過抽血来检查您血液中 

的磷和钾指数，您可以与您的注册营养师一起调整您的膳食计划。 

 

 
Created December 2021 


