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Giới thiệu
Suy thận, hay còn gọi là bệnh thận mãn tính (CKD), là một tình trạng y tế nghiêm
trọng, trong đó chức năng thận giảm dần theo thời gian. Thận có vai trò quan trọng
trong việc lọc chất thải và duy trì cân bằng nước, điện giải trong cơ thể. Khi thận
không hoạt động hiệu quả, chất thải và nước có thể tích tụ trong cơ thể, dẫn đến nhiều
vấn đề sức khỏe nghiêm trọng. Một trong những yếu tố quan trọng có thể ảnh hưởng
đến tiến trình suy thận là chế độ ăn uống.
Bài viết này sẽ khám phá cách chế độ ăn uống có thể tác động đến sức khỏe thận, từ
đó giúp người đọc hiểu rõ hơn về mối liên hệ giữa dinh dưỡng và bệnh thận.

Tác động của chế độ ăn đến sức khỏe thận

Protein và chức năng thận

Chế độ ăn giàu protein đã được nghiên cứu và cho thấy có mối liên hệ với sự suy giảm
chức năng thận, đặc biệt là ở những người đã có bệnh thận mãn tính. Nghiên cứu cho
thấy rằng việc tiêu thụ protein động vật, đặc biệt là thịt đỏ và thịt chế biến sẵn, có thể
làm tăng nguy cơ mắc bệnh thận và làm trầm trọng thêm tình trạng bệnh thận hiện có.
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Khi cơ thể tiêu thụ protein, thận phải làm việc nhiều hơn để loại bỏ các sản phẩm thải
từ quá trình chuyển hóa protein. Điều này có thể dẫn đến tình trạng tăng áp lực lên
thận, gây ra hiện tượng hyperfiltration (tăng lọc cầu thận), có thể dẫn đến tổn thương
thận theo thời gian.

Phosphorus và sức khỏe thận

Phosphorus là một khoáng chất quan trọng, nhưng khi thận không hoạt động hiệu quả,
nồng độ phosphorus trong máu có thể tăng cao, dẫn đến tình trạng
hyperphosphatemia. Điều này có thể gây ra nhiều vấn đề sức khỏe, bao gồm bệnh tim
mạch và loãng xương.
Chế độ ăn giàu protein thường đi kèm với lượng phosphorus cao, đặc biệt là từ các
nguồn protein động vật. Do đó, việc kiểm soát lượng protein và phosphorus trong chế
độ ăn uống là rất quan trọng đối với những người mắc bệnh thận.

Natri và huyết áp

Natri là một khoáng chất cần thiết cho cơ thể, nhưng tiêu thụ quá nhiều natri có thể
dẫn đến tăng huyết áp, một yếu tố nguy cơ chính cho bệnh thận. Khi huyết áp tăng,
thận phải làm việc nhiều hơn để lọc máu, dẫn đến tổn thương thận theo thời gian.
Người mắc bệnh thận nên hạn chế lượng natri trong chế độ ăn uống của mình, với
khuyến nghị không vượt quá 2,300 mg mỗi ngày. Việc giảm tiêu thụ thực phẩm chế
biến sẵn và sử dụng gia vị tự nhiên thay vì muối có thể giúp kiểm soát lượng natri.

Kali và sức khỏe thận

Kali là một khoáng chất quan trọng cho chức năng cơ bắp và thần kinh, nhưng khi thận
không hoạt động hiệu quả, nồng độ kali trong máu có thể tăng cao, dẫn đến các vấn đề
nghiêm trọng như rối loạn nhịp tim.
Người mắc bệnh thận cần theo dõi lượng kali trong chế độ ăn uống của mình, đặc biệt
là từ các nguồn thực phẩm như chuối, khoai tây và các loại rau xanh. Việc lựa chọn
thực phẩm thấp kali và áp dụng các phương pháp chế biến thực phẩm có thể giúp giảm
lượng kali tiêu thụ.
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Chất béo và sức khỏe tim mạch

Chế độ ăn uống cũng cần chú ý đến lượng chất béo, đặc biệt là chất béo bão hòa và
chất béo chuyển hóa, vì chúng có thể làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch, một vấn
đề phổ biến ở những người mắc bệnh thận.
Người mắc bệnh thận nên ưu tiên các nguồn chất béo lành mạnh như dầu ô liu, hạt và
cá, đồng thời hạn chế tiêu thụ thực phẩm chứa nhiều chất béo bão hòa và chuyển hóa.

Các loại thực phẩm nên và không nên tiêu thụ

Thực phẩm nên tiêu thụ

Thực phẩm từ thực vật: Các loại đậu, hạt, ngũ cốc nguyên hạt và rau xanh là những
nguồn dinh dưỡng tốt cho sức khỏe thận.
Thực phẩm giàu omega-3: Cá hồi, cá thu và các loại hạt như hạt chia và hạt lanh có
thể giúp giảm viêm và bảo vệ sức khỏe tim mạch.
Trái cây và rau củ: Nên chọn các loại trái cây và rau củ tươi, đặc biệt là những loại có
ít kali như táo, dưa hấu và bông cải xanh.

Thực phẩm nên hạn chế

Thịt đỏ và thịt chế biến sẵn: Nên hạn chế tiêu thụ các loại thịt này để giảm nguy cơ
tổn thương thận.
Thực phẩm chế biến sẵn: Các loại thực phẩm này thường chứa nhiều natri và chất
bảo quản, không tốt cho sức khỏe thận.
Thực phẩm giàu phosphorus: Hạn chế tiêu thụ các loại thực phẩm như phô mai, sữa
và các loại thịt chế biến sẵn.

Kết luận
Chế độ ăn uống có vai trò quan trọng trong việc quản lý và làm chậm tiến trình suy
thận. Việc lựa chọn thực phẩm phù hợp, kiểm soát lượng protein, natri, kali và
phosphorus có thể giúp bảo vệ chức năng thận và cải thiện sức khỏe tổng thể. Người
mắc bệnh thận nên làm việc với các chuyên gia dinh dưỡng để xây dựng một kế hoạch
ăn uống phù hợp với tình trạng sức khỏe của mình.
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Tài liệu tham khảo
The Effects of High-Protein Diets on Kidney Health and Longevity – PMC.1.
Sugar and Your Kidneys | National Kidney Foundation.2.
Stages of kidney disease.3.
Eating Right for Chronic Kidney Disease – NIDDK.4.
Diet & Nutrition for Adults with Advanced Chronic Kidney Disease – NIDDK.5.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7460905/
https://www.kidney.org/news-stories/sugar-and-your-kidneys
https://www.kidneyfund.org/all-about-kidneys/stages-kidney-disease
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/eating-nutrition
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/eating-nutrition/nutrition-advanced-chronic-kidney-disease-adults

