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1.   过滤血液，清除体内的废物，包括多余的盐和水

2.   帮助生成新的红细胞

3.   帮助控制血压，以及

4.   平衡体内的矿物质含量，如盐、钙、钾和磷。

如果您的医生告诉您患有慢性肾病 (CKD)，请不要感到孤单。夏威夷

有超过 20 万人患有慢性肾病。

肾脏对您的健康至关重要。健康运作的肾脏能够：

肾病患者的健康饮食



您进食和饮用的东西可以帮助您的身体保持健康。

有些食物比其他食物更适合您。从头开始烹饪和准备食物可以让您吃

得更健康。如果您患有慢性肾病，健康饮食是护理肾脏和改善整体健

康的最重要方法之一。

重要的是要记住，每个人的营养需求是不同的。以下是通用指南。

请与您的医生、营养师和医务人员合作，根据您的特定需求选择合适

的食物。

1. 选择低钠（盐）的食物。

2. 少糖饮食，尤其是如果您患有未受控制的

糖尿病。

3. 在购买或食用前阅读食品标签。

    •  注意避免食用磷和钾含量高的食物。

4. 选择坏脂肪含量较低的食物。

5. 摄取适量且适当种类的蛋白质。

6. 现在就开始健康饮食的调整。



您的身体需要适量的钠才能正常工作，但过多的钠会导致健康问题。钠存

在于许多食物中，盐是最常见的来源。
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选择低钠的食物。

高血压 

肾脏压力增加 

水潴留和肿胀加剧

如何降低食物中的钠含量？

限制或避免在您的烹饪中添加加工食品、即食或市售调味料、酱汁、汤料

和盐。例如，少吃午餐肉等食物，减少食用高盐的酱油（日本酱油）。

烹饪时，使用洋葱、大蒜、辣椒、胡椒、生姜、蘑菇、香草和香料调味。

使用柠檬、青柠或少量醋代替餐桌上的盐。食用罐装蔬菜和豆类前，用水

冲洗。

高钠饮食可导致：

（通常以盐的形式存在）



减少您饮食中的糖分。

2

糖的来源有多种形式，但主要分为两

类，即天然存在的糖（如新鲜水果中

的糖）和添加糖。

 

高血糖会损害血管和肾脏的过滤功

能，尤其是对于糖尿病未得到控制的

患者。当这种情况发生时，肾脏无法

有效清洁血液，导致水、盐和废物在

血液中积聚。

天然糖是存在于新鲜、未加工的水果

中的糖。这些天然糖为我们的身体提

供能量以及其他必要的营养物质。

添加糖是指添加到营养价值不高的食

品和饮料中的糖，如苏打水、糖果和

甜点中的糖。

为了帮助控制血糖，重要的是摄入含

较少天然糖和添加糖的食物和饮品。

多喝水，少喝果汁或水果味饮料。

饮食中糖分过多会导致：

糖尿病 

肥胖

牙齿蛀蚀 心脏病

免疫力低下

炎症

您的医生和营养师将帮助您确定适

合您的食物和膳食计划。仔细阅读

食品标签是开始改变饮食习惯的最

佳方式之一。



如果您患有慢性肾病，您可能需要限制饮食中的某些营养成分，如钠、磷和钾。

您也应限制饱和脂肪和反式脂肪的摄入。请阅读营养成分标签，帮助您选择有益

肾脏健康的食物，并将从医生和营养师那里学到的饮食建议付诸实践。
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食品标签 － 在食用前阅读！

份量信息：这部分告诉您营养成分标

签中的食物量。可以是杯、片或其他

计量单位。

卡路里：食物标签显示每份食物的卡

路里数，告诉您从该份量的食物中获

得多少能量。查看食品标签上的卡路

里有助于您管理每日摄入量，以保持

平衡和健康。

营养成分：食品标签上的营养成分类

似于食物中的特殊成分，帮助您平衡

饮食，摄取身体保持健康所需的食

物。这些成分包括脂肪、碳水化合

物、蛋白质、维生素和矿物质等。



每日百分比值 (%DV)：每日值百分比值 

(DV) 告诉您一份食物中的营养成分对日

常饮食的影响程度。5% 或以下表示摄

入量低，20% 及以上表示摄入量高。

成分列表：食品标签上的成分列表告诉

您用于制作食品的所有成分。成分按含

量从大到小排序。因此，如果糖是列表

中的第一个成分，说明该食品中含有大

量糖。

查看成分列表可以帮助您准确了解您自

己吃的是什么，以及是否有任何成分应

避免食用。

寻找仅含有少量成分且尽可能接近其天

然形式的食物。

• 一般而言，尽量选择以下营养成分含量更健康的食物：

• 钠/盐含量在 5 克或以下

• 添加糖含量在 5 克或以下

• 钾含量在 200 mg 以下

• 如果您的医务人员建议低钾饮食，则钾的 DV 百分比值应为 5% 或以下。



高钾食物

注意磷和钾的摄入

您的身体需要少量磷和钾才能正常工

作。过多会导致健康问题和骨骼无力。

随着肾功能因慢性肾病而下降，可能更

难清除体内多余的磷和钾。并非每个人

都需要限制磷和钾的摄入量，因此请咨

询您的医生或营养师以了解您的需求。

钾 － 如果您需要降低钾的摄入量，请

尽量少吃或避免食用香蕉、牛油果、

木瓜、芋头和芋叶、椰子、面包果和土

豆等食物。如果您饮用牛奶等乳制品，

请选择不添加钾的产品。您的医生将通

过实验室检测检查您的钾水平，并在需

要时帮助您调整或改变饮食。

低钾食物



磷 － 身体需要适量的磷才能正常工作，但如果您已

经患有慢性肾病，过多的磷会使肾脏损伤恶化。

天然来源的高磷食物包括全谷物、豆类、坚果和

种子。

因为它们富含纤维，有助于减少身体对磷的吸收，

所以对您更有益。

大量的磷和钾以化学添加剂的形式加入加工

食品中，以改善风味、口感或延长保质期。

但它们没有增加很多营养价值，可被身体迅

速吸收，并可升高体内的磷和钾水平。慢性

肾病患者应避免食用富含这些添加剂的

食物。

添加钾的食品含有包含“钾”一词的成分，例如氯化钾。

名称中包含“磷”字样（如“磷酸二钠”）的成分，则表明食物中添加

了磷。

少吃这些添加剂含量高的食物，例如：

苏打水

罐装肉类（如午餐肉、维也纳香肠）

烘焙食品

薯片和饼干

熟食（如萨拉米香肠、意大利红肠）

粉末状汤和汤料

磷和钾的添加剂：



脂肪很重要，因为它有助于您的身体产生能量并吸收维生素。但过多的不健康

脂肪会增加胆固醇，损害心脏。

尽量减少脂肪的摄入，尤其是限制或避免摄入饱和脂肪和反式（加工）脂肪，

它们会升高胆固醇。
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选择有益心脏健康的食物

反式脂肪（加工脂肪）：

这种脂肪是由植物油变成

固体脂肪（如人造黄油和

起酥油）时形成的。橄榄

油和花生油等植物油是更

健 康 的 选 择 ， 可 适 量

使用。

饱和脂肪：来自动物产品，

室温下通常为固体（如牛脂

和猪脂，也称为猪油）。

避免或减少食用油炸或以这种方式

烹制的食物，如炸鸡或炸鸡排。以

烧烤、炙烤、烘烤、焙、气炸或炒

代替，或选择用这些方法烹制的

食物。

烹饪时使用不粘烹饪喷雾或少量橄

榄油，不要使用猪油或起酥油。

烹饪前从肉类中去除多余的脂肪，

并去除家禽的皮。

从汤中撇去脂肪。

如何降低脂肪摄入量？
这里有几种方法。



食用适量和适当类型的蛋白质 
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我们需要蛋白质来修复身体的日常

磨损，并构建和支撑肌肉。蛋白质

来自动物和植物。为了保护您的肾

脏并保持健康，摄入适量的动物和

植物蛋白非常重要。

摄入过多的动物蛋白质会给身体增

加更多的酸性物质，从而产生更多

肾脏必须清除的废物。

为了帮助控制血糖，重要的是限制含

天然糖和添加糖的食物和饮品摄入量

。

尽量将动物蛋白质限制在每天 

3-4 盎司，相当于一张卡片的大小、

一张支票簿的大小或您的手掌大小。

动物蛋白

牛肉

猪肉

鱼类

鸡蛋

家禽：鸡肉与火鸡肉

（高脂肪，低纤维）

*高质量的蛋白质有助于构建和修复

肌肉。

植物蛋白

豆腐

斑豆

红腰豆

鹰嘴豆 
扁豆 绿豆

（低脂肪、高纤维）

*帮助控制血糖和改善消化。



您接下来该怎么做？您现在
可以从小幅饮食调整开始。

我们吃的食物及其频率会对健康产生长期影响。

今天开始对饮食进行小幅调整很重要。这些变化可能有助于减缓肾病的

进展，提高治疗效果。

找到最适合您的饮食可能很棘手，因为每个人的情况不同。如需更多帮

助，请咨询您的医生和营养师。他们可以帮助您做出最佳食物选择，以

管理您的肾病并改善您的整体健康状况。

Aloha 肾脏分级
https://www.alohakidney.com 

美国国家肾脏基金会
https://www.kidney.org

美国食品药品监督管理局
https://www.fda.gov/food/nutrition-

facts-label/how understand-and-

use-nutrition-facts-label

获取更多信息，请访问：



本慢性肾病教育系列旨在解决缺乏慢性肾病文化相关和翻译信息的问题。
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写了这些材料。特别感谢超级志愿者 Julia Takata 对这项工作的奉献。
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