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Giới thiệu
Suy thận, hay còn gọi là bệnh thận mãn tính (CKD), là một vấn đề sức khỏe ngày càng
phổ biến, đặc biệt ở người cao tuổi. Theo thống kê, khoảng 10% người cao tuổi mắc
phải tình trạng này, và con số này có thể cao hơn ở những người có các bệnh lý nền
như tiểu đường và tăng huyết áp.
Chế độ ăn uống đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý suy thận, giúp làm chậm
tiến triển của bệnh và cải thiện chất lượng cuộc sống cho bệnh nhân. Bài viết này sẽ
cung cấp hướng dẫn chi tiết về chế độ ăn cho người già bị suy thận, bao gồm các
nguyên tắc dinh dưỡng, thực phẩm nên và không nên ăn, cũng như các lưu ý quan
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trọng.

Nguyên tắc dinh dưỡng cho người bị suy thận

Kiểm soát lượng protein

Protein là một thành phần dinh dưỡng thiết yếu, nhưng đối với người bị suy thận, việc tiêu
thụ quá nhiều protein có thể làm tăng gánh nặng cho thận. Do đó, cần điều chỉnh lượng
protein trong chế độ ăn uống:

Giai đoạn đầu (CKD giai đoạn 1-2): Người bệnh có thể tiêu thụ lượng protein bình
thường, nhưng nên ưu tiên protein từ thực vật như đậu, hạt, và các sản phẩm từ đậu
nành.
Giai đoạn giữa (CKD giai đoạn 3-4): Cần giảm lượng protein xuống còn khoảng
0.6-0.8g/kg trọng lượng cơ thể mỗi ngày.
Giai đoạn cuối (CKD giai đoạn 5): Nếu không chạy thận, lượng protein cần giảm
hơn nữa, nhưng nếu đang chạy thận, có thể cần tăng lượng protein để bù đắp cho
lượng protein mất đi trong quá trình lọc máu.

Giới hạn lượng natri

Natri có thể gây giữ nước và tăng huyết áp, điều này đặc biệt nguy hiểm cho người bị suy
thận. Do đó, cần hạn chế lượng natri trong chế độ ăn:

Hạn chế thực phẩm chế biến sẵn: Nên tránh các loại thực phẩm chế biến sẵn, đồ ăn
nhanh, và các loại gia vị có chứa natri cao.
Sử dụng gia vị tự nhiên: Thay thế muối bằng các loại gia vị tự nhiên như tiêu, tỏi,
hành, và các loại thảo mộc để tăng hương vị cho món ăn mà không cần thêm natri.

Kiểm soát lượng kali

Kali là một khoáng chất quan trọng, nhưng quá nhiều kali có thể gây ra các vấn đề về tim
mạch. Người bị suy thận cần theo dõi lượng kali trong chế độ ăn:

Thực phẩm giàu kali cần hạn chế: Các loại thực phẩm như chuối, khoai tây, cà
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chua, và các loại trái cây khô nên được tiêu thụ với lượng hạn chế.
Thực phẩm thay thế: Nên chọn các loại rau củ ít kali như bông cải xanh, dưa chuột,
và bí ngòi.

Giới hạn lượng phospho

Phospho là một khoáng chất cần thiết cho cơ thể, nhưng khi thận không hoạt động tốt,
phospho có thể tích tụ trong máu, gây ra các vấn đề về xương và tim mạch. Do đó, cần hạn
chế lượng phospho trong chế độ ăn:

Tránh thực phẩm giàu phospho: Các loại thực phẩm như thịt đỏ, các sản phẩm từ
sữa, và đồ uống có ga thường chứa nhiều phospho.
Chọn thực phẩm an toàn: Nên ưu tiên các loại thực phẩm tự nhiên và hạn chế thực
phẩm chế biến sẵn có chứa phospho bổ sung.

Đảm bảo cung cấp đủ nước

Nước là yếu tố quan trọng trong chế độ ăn uống, nhưng người bị suy thận cần theo dõi lượng
nước tiêu thụ để tránh tình trạng giữ nước:

Theo dõi lượng nước: Nên tham khảo ý kiến bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng để
xác định lượng nước phù hợp.
Uống nước thường xuyên: Nên uống nước đều đặn trong suốt cả ngày, nhưng cần
tránh uống quá nhiều trong một lần.

Thực phẩm nên ăn

Thực phẩm giàu chất xơ

Chất xơ giúp cải thiện tiêu hóa và có thể giúp kiểm soát đường huyết. Các loại thực phẩm
giàu chất xơ bao gồm:

Rau xanh: Bông cải xanh, cải bó xôi, và rau diếp.
Trái cây: Táo, dâu tây, và quả việt quất (nên chọn trái cây ít kali).
Ngũ cốc nguyên hạt: Yến mạch, gạo lứt, và quinoa.
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Thực phẩm giàu chất béo lành mạnh

Chất béo lành mạnh có thể giúp bảo vệ tim mạch và cải thiện sức khỏe tổng thể. Các nguồn
chất béo lành mạnh bao gồm:

Dầu ô liu: Làm gia vị cho món ăn hoặc dùng để xào nấu.
Quả bơ: Cung cấp chất béo không bão hòa và nhiều vitamin.
Hạt và đậu: Hạt chia, hạt lanh, và các loại hạt khác.

Thực phẩm từ đậu

Các sản phẩm từ đậu là nguồn protein thực vật tốt và thường ít gây áp lực lên thận hơn so
với protein động vật:

Đậu nành: Tofu và sữa đậu nành.
Đậu lăng: Làm món súp hoặc salad.

Thực phẩm nên tránh

Thực phẩm chế biến sẵn

Các loại thực phẩm chế biến sẵn thường chứa nhiều natri, phospho và các chất bảo quản
không tốt cho sức khỏe thận:

Đồ ăn nhanh: Hamburger, pizza, và khoai tây chiên.
Thực phẩm đóng hộp: Nên tránh các loại thực phẩm đóng hộp có chứa nhiều muối.

Thực phẩm nhiều đường

Đường có thể làm tăng nguy cơ béo phì và tiểu đường, điều này có thể làm trầm trọng thêm
tình trạng suy thận:

Nước ngọt có ga: Nên hạn chế tiêu thụ.
Bánh kẹo và đồ ngọt: Cần tránh để kiểm soát lượng đường trong máu.
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Thực phẩm nhiều chất béo bão hòa

Chất béo bão hòa có thể làm tăng nguy cơ bệnh tim mạch, điều này đặc biệt nguy hiểm cho
người bị suy thận:

Thịt đỏ: Nên hạn chế tiêu thụ.
Sản phẩm từ sữa béo: Nên chọn các sản phẩm từ sữa ít béo hoặc không béo.

Lưu ý quan trọng

Tham khảo ý kiến chuyên gia

Trước khi thay đổi chế độ ăn uống, người bệnh nên tham khảo ý kiến bác sĩ hoặc
chuyên gia dinh dưỡng để có kế hoạch ăn uống phù hợp với tình trạng sức khỏe của
mình.

Theo dõi tình trạng sức khỏe

Người bệnh cần thường xuyên kiểm tra chức năng thận và các chỉ số sức khỏe khác để
điều chỉnh chế độ ăn uống kịp thời.

Tích cực tập thể dục

Tập thể dục đều đặn có thể giúp cải thiện sức khỏe tổng thể và hỗ trợ quản lý cân
nặng, điều này rất quan trọng cho người bị suy thận.

Kết luận
Chế độ ăn uống là một phần quan trọng trong việc quản lý suy thận, đặc biệt là ở người
cao tuổi. Việc điều chỉnh chế độ ăn uống không chỉ giúp làm chậm tiến triển của bệnh
mà còn cải thiện chất lượng cuộc sống.
Người bệnh cần chú ý đến lượng protein, natri, kali, và phospho trong chế độ ăn, đồng
thời nên tham khảo ý kiến chuyên gia dinh dưỡng để có kế hoạch ăn uống phù hợp.
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Tài liệu tham khảo
Chronic kidney disease in the elderly: evaluation and management – PMC1.
The Effect of Diet on the Survival of Patients with Chronic Kidney Disease – PMC2.
Nutrition and Kidney Disease, Stages 1-5 (Not on Dialysis) | National Kidney3.
Foundation
Healthy Eating for Adults with Chronic Kidney Disease – NIDDK4.

Hy vọng bài viết này sẽ giúp ích cho bạn trong việc hiểu rõ hơn về chế độ ăn cho người già
bị suy thận và cách quản lý tình trạng sức khỏe này một cách hiệu quả.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4291282/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28505087/
https://www.kidney.org/kidney-topics/nutrition-and-kidney-disease-stages-1-5-not-dialysis
https://www.kidney.org/kidney-topics/nutrition-and-kidney-disease-stages-1-5-not-dialysis
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/healthy-eating-adults-chronic-kidney-disease

