
肾脏疾病生活方式管理 
----------------------- 
肾脏有何功能? 
健康的肾脏就像一个过滤器，可以把血液中的液体和废物排出体外。我们全身

的血液在体内运行，每天通过肾脏过滤65次以上以确保将适量的废物和液体

排出体外。 

肾脏受损时会发生什么? 
当您的肾脏不能正常工作时，废物和过多的液体会在体内蓄积。血液里含有过

多的废物会导致乏力、食欲不振、恶心、皮肤瘙痒、肌肉抽搐或乏力、或关节

疼痛。体液过多可以造成不适，腹部、双脚、脚踝、手和脸肿胀，并且可以导

致气短、血压升高和心脏负担过重。 

肾脏受损对饮食有何影响? 
摄入适当的食物有助于控制体内废物的产生并减轻肾脏的负担。适当的饮食还

有助于减缓肾脏损伤的进展，同时有助于保持健康的体重和全身舒适。  

 



饮食  
您的饮食需要将根据您的肾脏功能而改变，同时也根据您是否接受血液透析或

腹膜透析而改变。  

您应该定期看医生和营养师以求最好地控制自己的病情，这一点至关重要。定

期的血液检验对于衡量血液中废物的水平十分重要，这也是决定您是否应该增

减饮食中某些特定食物的最好的指标。 

 

为了控制肾脏疾病，我应该了解哪些食物? 

为了控制体内废物和液体的含量，您应该了解以下内容： 

 蛋白质 
 磷 
 钾 
 钠（盐） 
 液体 

 



蛋白质 
人的身体利用蛋白质来成长、愈合和抗击感染。 

肉类、鸡、鱼、蛋以及奶制品是最好的蛋白质来源。 

当您的身体分解蛋白质食物时，产生一种称为尿素的废物。摄入过量的蛋白质

可以增加血液中尿素的水平，这可以导致不适的症状。 

然而，您需要确保摄入足够的蛋白质以供身体维持肌肉含量，防止体重减轻以

及促进正常的伤口愈合。 

为了确保您身体蛋白质的平衡，请向您的医生和营养师咨询。 
提示：每餐均摄入少量蛋白质，比如早餐吃谷类食品加奶或酸奶，午餐吃夹肉、鸡、

鱼或蛋的三明治，晚餐吃鸡或鱼。 

磷 
磷是人体所需的一种矿物质，然而血磷过高可以导致骨软化和动脉硬化。 

奶、奶制品、蛋、肉类、巧克力、麦麸、可乐饮料、坚果、种子和豆类食物中

含有磷。 

由于上述某些食品对于健康平衡饮食至关重要，您的营养师将会向您建议适当

的每日摄入量。您的医生也可能为您开处方磷酸盐粘合剂如Caltrate或
Alutabs，每天进餐时同服。这些药片可以阻止磷进入血液并且有利于磷的排

泄而不对身体造成任何伤害。 

 



钾 
钾是一种有利于正常肌肉功能的矿物质。当肾脏功能异常时，钾在血液中蓄

积。体内钾含量升高十分危险，在极端的情况或血钾过高时可以造成心脏停

搏。 

许多食物中含有钾，尤其是水果和蔬菜。您需要确保从食物中摄入适量的钾，

营养师可以为您建议每天应该摄入多少特定的食物。 

含钾量高的食物： 

为了控制体内废物和液体的含量，您需要知道 ： 

 香蕉，核果，南美番荔枝，干果，水果蛋糕，水果面包，果汁 
 土豆，蔬菜汁，蔬菜汤，西红柿酱、调味汁和浓汤 
 薯片和炸薯条 
 坚果和种子类食品 
 烤豆，豆类 
 可可，巧克力，饴糖，甘草，糖浆，咖啡 
 淡盐，无盐（替代盐） 

 



液体 
肾脏负责将体内的液体转化生成尿液，所以当肾脏受损时体内液体蓄积。这就

是某些肾脏受损病人需要限制液体摄入的原因。您的医生将会建议您需要摄入

多少液体。 

如果医生要求您控制液体的摄入，则过多的液体摄入将引起血压、呼吸和心功

能方面的问题。请记住冰激凌、冰棍、奶油蛋羹、酸奶、汤、果冻、肉汁以及

其它在室温条件下可转化为液体的食物中也含有液体。 

钠 
某些肾脏受损的人，尤其是那些限制液体摄入的人，需要限制钠（盐）的摄

入。您的医生会建议您是否需要减少盐的摄入。 

大多数罐装、密封袋装和外卖食品中都含有钠，在制作食品时也加钠盐。其它

含有钠而应该在饮食中需要限制的食品包括： 

 罐装肉类和鱼  
 火腿 
 咸肉  
 加工过的肉类  
 香肠 
 冷冻鱼碎或鸡碎  
 奶酪 
 饼干  
 面包 
 罐装意大利面条和蔬菜 
 橄榄  
 调味酱或高汤  
 速冻食品  
 抗酸剂 
 运动饮料  

 



健康的体重和心脏 
控制肾脏疾病我还应该考虑什么? 

 

健康的体重 

为了保持健康的体重并预防营养不良，请保证从食物中摄取足够的营养从而为

身体提供所需的能量供应。  

定期监控体重可以为您提示食物的摄入是过少还是过多。体内液体的蓄积可以

在短期内造成数公斤的体重波动，因此长期测量体重将会更好地显示您的体重

的状况。 

如果您发现胃口或体重显著降低，请向您的医生或营养师咨询最适合于您的食

物和饮食策略。 

健康的心脏 

为了保持有健康的心脏并预防血液中胆固醇水平过高，应该限制饱和脂肪酸含

量高的食物如黄油、奶油、脂肪和肉皮、全脂奶制品和外卖食品。 

将这些食物替换为健康的植物油如菜籽油、橄榄油并有规律地进食鱼类，这将

有助于控制血液中胆固醇的水平。 

 



在外就餐 
您仍旧可以享受健康的社交生活，包括偶尔放纵一下自己，比如在外就餐。了

解应该点什么菜以及应该避免吃什么将有助于您选择最有益于自己的食物。 

意大利餐： 

 请选择含有蒜、欧芹、黄油或橄榄油的意大利面。以西红柿为主料的调味

酱可能含钾过高，而含奶油或奶酪的调味酱可能含钠和磷过高。 
 蒜茸或绿草面包以及以少量柠檬和橄榄油为调料的色拉是很好的伴菜。 

中餐： 

 请避免如酱油、蚝油、黑豆、海鲜沙司、川菜调料等含钠高的调味酱 
 请选择不含调味酱的菜肴或要求在炒菜时少放调味酱 
 请选择白米饭，蒸或焖的肉类，以李子、柠檬、橙子为原料的调味酱和甜

酸调味酱， 这些食物含钠低。 

外卖食品： 

 请避免食用预先做好的食物如夹香肠面包或肉饼，而应该选择自己点的菜

肴。适合的选择包括： 
o 不含调味酱的肉排汉堡 
o 夹有新鲜鱼肉、鸡肉或鸡蛋的三明治 
o 用柠檬汁而不是盐调味的鱼肉碎 
o 无皮烤鸡 

 



膳食建议 
要考虑到所有这些方方面面并要了解应该选择或限制哪些食品可能很困难，所

以我们在这里为您提供一些简单的膳食建议。请记住营养师可以为您列举有哪

些特殊食物适合于您的个人需要而应该包括在日常饮食中。 

早餐：  

松软的小麦、大米或玉米的谷物早餐配低脂牛奶。 
白面包吐司配鸡蛋。 

午餐：  

白面包三明治夹有瘦肉、鸡蛋或泉水金枪鱼、低脂蛋黄酱和生菜、黄瓜、青

椒、芹菜和胡萝卜的 

晚餐：  

瘦肉配意大利面或米饭，以及蔬菜如小胡瓜，豌豆，蘑菇，青椒，茄子，玉米

罐头，豆角和南瓜。 

小吃：  

酸豆奶，水果如新鲜浆果，西番莲，桃、梨或苹果罐头，香草威化饼干，低盐

玉米片， 白色巧克力，低脂冰激凌，无盐饼干，抹蜂蜜或果酱的吐司。 

 



运动的提示 
选择适当种类和数量的食物有利于您感觉良好而且保持健康的体重。

坚持运动对于保持健康的生活方式也十分重要。运动有助于增强体力

和耐力，预防疲劳并减轻压力和抑郁。 

我们建议您至少每周三次进行中等强度的运动，这样可以达到最佳效

果，但是在开始常规运动计划之前您应该向医生咨询。如果饮食需要

随着运动量的增加而改变，医生和营养师可以为您提出建议。 

以下情况您不应该进行运动： 

 您发烧或感觉不舒服、虚弱或疲劳 
 您更改了透析的日程安排或药物治疗  
 您进食过多 
 天气过热或潮湿，除非您是在有空调的环境中。 

 



生活方式的提示 
工作：   

如果您医疗上情况稳定，您没有理由改变自己的日常生活，包括工作。注意身

体和情绪的健康将有助于您应付日常的活动。在家准备和计划一日三餐可以帮

助您控制饮食的需求并抵抗那些应该避免的食物的诱惑。 

性生活： 

肾脏疾病可能会引起身体上和情绪上的变化，这可能影响您的性生活。肾脏受

损以及药物治疗所产生的身体上的改变可能导致性欲降低和性功能减退。  

正常的性生活对于肾病患者是安全的，但如果您对此有顾虑，请向您的医生咨

询。其它像拥抱、抚摸和亲吻这样的举动可以帮助您与您的伴侣保持亲密的关

系。 

旅行： 

当您计划外出旅行时，请确保能够处理您在食物或药物等方面的需求。接受透

析治疗的人需要在出访地安排透析。随身携带可以包括在日常膳食中的熟悉的

食物将有助于您更好地选择控制病情的最佳方法。 

 
提示： 当得知自己被诊断为肾脏疾病后感到焦虑或抑郁是正常的，因此让您的家人、

朋友或您的医生或营养师与您分担这种情感。 

 

 


