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慢性肾病
1 & 2 期的饮食1 & 2 期的饮食

我目前的体重指数（BMI）是 _________。 我需要 _________
我的体重。我的健康体重是 _________。

1. 保持健康的体重。

精致碳水化合物是单糖，白糖，红糖，蜂蜜，果酱，咖椰，糖浆，糖果，巧克力，冰淇淋，蛋糕，
碳酸饮料，汽水。
复合式碳水化合物是白饭，燕麦，饼干，印度米糕，印度薄煎饼，面条，面包，淀粉类蔬菜，
马铃薯，玉米，芋头，地瓜，南瓜，豆类，牛奶和乳制品，水果。

2.   摄取适量且一致分量的复合式碳水化合物，减少摄取精致碳水化合物以将血糖控制
      在正常范围内。

高盐分（钠）的食物：

3.   限制或减少添加盐或高钠食物以及调味料中的钠的摄入量以控制血压。

盐
酱料/调味料：虾膏，酸梅粉，belacan，cincaluk，蚝油，酱油，鸡精/江鱼仔块，味精，东炎酱，
BBQ酱，番茄酱，辣椒酱，Bovril，marmite
加工肉类：香肠，汉堡肉，腌肉，苏东肉，鱼丸，鸡肉丸，肉丸
加工食品：罐头食品，快熟面
腌制食品：咸菜，咸鱼，咸蛋，虾米，江鱼仔
零食：Papadam，薯片，咸花生，咸腰豆，腌制零食
快餐：汉堡包，披萨，薯条，马铃薯泥，乳酪

简单碳水化合物 复合碳水化合物
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我目前的蛋白质摄入量是一天 _____份, 我需要控制蛋白质摄入量一天 _____ 份。

根据体重摄取适量的蛋白质，选择脂肪含量较低的蛋白质。
     (营养师将每天提供个性化的蛋白质份量)

   盐

   酱油、照烧等调味料酱汁、
   蒜盐或洋葱盐

   大多数罐头食品和冷冻食品
（除非他们说“低钠”）

   腌制、腌制、烟熏或加工
   肉类，如火腿、培根、香肠
   和冷盘

   咸味休闲食品，如薯条
   和饼干

   罐装或脱水汤
   就像包装好的汤面一样

   大多数餐厅食品、外卖
   食品和快餐

   新鲜食品：
   水果、蔬菜、肉类、鱼类
    和家禽乳制品
（牛奶、鸡蛋、奶酪)

   冷冻蔬菜

   新鲜调味料
（大蒜、洋葱、柠檬汁、胡椒）

   新鲜或干燥的香草和香料
（罗勒、月桂叶、咖喱、生姜、
   鼠尾草、百里香）

   无盐爆米花、椒盐卷饼、原味
   玉米饼或玉米片

什么东西钠含量高？ 什么东西含钠较少或不含钠？

豆制品 豆类和扁豆

植物蛋白动物蛋白

家禽和肉类 海鲜 奶制品

蛋白质食品

鸡蛋（中）
1 号

鱼（肉排，生）
1/4 炸肉排（40克）

牛奶 240ml 豆腐（软） 3/4
件 (90g)

木豆肉汁
1/2 杯子

鸡肉（生的，
没有皮肤)1/2
鸡腿/鸡胸

鱼（中型，生)
1/2 片(40g)

牛奶粉
（皮肤/全脂)
4汤匙

豆豉1个 (45g) 绿豆（煮)
3/4 杯子

鸡翅
（中等，生) 1片(92g)

虾（中，生)
6 片

奶酪2片
(30g)

腐竹1片半
(30g)

鹰嘴豆（煮)
1/2 杯子

瘦肉（生)
1 火柴盒尺寸(40g)

鱿鱼（中，生)
1 所有的(40g)

酸奶 3/4 杯子
(170ml)

豆浆 160ml 焗豆
3/4 杯子
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5.  从蔬菜和水果中摄取足够的纤维 - 目标是每天至少3份蔬菜和2份水果。

6.  除非医生限制，否则应摄取足够的水分。  
      我需要一天 ________ 的水分。

7.  选择健康烹饪方法。 
      我有摄取 _________， 我需要减少至一星期 _________。

1 个中等大小的水果
（大约大小一个棒球）

1/2 杯 煮熟
蔬菜

1 杯生的
蔬菜

1/2 杯煮熟的水果
或切碎的水果

1 份水果或蔬菜

实践健康的烹饪方法

烘烤 炒 蒸 炖煮 汤 烧烤


