
人醫心傳2019.860

透析護腎
一日三餐健康蔬療飲食
作者／花蓮慈濟醫院腎臟科團隊與營養師團隊
出版／原水出版社

花蓮慈濟醫學中心腎臟科醫療
團隊用心推廣以植物性飲食習
慣可降低罹病率，特別規畫適
合一日三餐「21種組合的63
道蔬療飲食」，適合腎友與全
家人一起品嚐創意又美味的蔬
食料理。

完全解析 
透析腎友飲食均衡的9大關鍵：
1.水分控制
2.蛋白質選擇
3.油脂選擇
4.限鈉飲食
5.限磷飲食
6.低鉀飲食
7.鈣質飲食
8.補鐵飲食
9.維生素補充
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文／林于立		
花蓮慈濟醫學中心腎臟科主治醫師

蔬食飲食
與透析健康

蔬食飲食近年來在全球掀起了一股風

潮，而對於透析腎友而言，蔬食飲食也

提供了許多的好處。

根據統計，透析腎友中患有糖尿病的

比例超過四成，而患有高血壓的比例更

高達七到八成。糖尿病及高血壓的控制

不佳，對腎友的健康影響甚大。蔬食飲

食不但有助於改善血壓的控制，對於糖

尿病透析腎友而言，更可改善胰島素的

阻抗性，使身體能適當的運用醣份，進

而達到較好的血糖控制。

另一方面，許多研究發現，透析腎

友體內的發炎反應及氧化壓力皆較一般

人高，而抗氧化能力則較差，長期下來

容易對身體的器官及血管造成不良的影

響。蔬食飲食中含有豐富的維他命 C、E
及β胡蘿蔔素等抗氧化營養素，有助於

減少體內的發炎反應及降低氧化壓力。

此外，蔬食飲食亦有助於降低總膽固醇、

三酸甘油脂及低密度脂蛋白，有益於心

臟及血管的保護。

透析患者的高血磷症，與心血管疾病

及死亡風險息息相關，也是每位腎友需

要面對的重要課題。動物及植物性蛋白

中則普遍存在著有機磷，腎友必須適度

的攝取，以維持足夠的營養。與動物性

蛋白相比，蔬食飲食所攝入的植物性蛋

白磷的吸收比例較低，更有助於血磷的

控制。

儘管蔬食飲食已證實對人體帶來許多

好處，然而不正確的飲食方法，卻反可

能增加高血鉀等風險；大部分透析腎友

及家人們對於蔬食如何吃得健康並維持

足夠的營養仍然存在許多疑問。臨床上

更有不少透析腎友，因為飲食上對於磷、

鉀、水分等的諸多限制，對於日常一層

不變的單調飲食感到沮喪及失望。有鑑

於此，本書集結腎臟科專業醫師、透析

資深護理師及營養師等各方專家的寶貴

經驗，以深入淺出的健康知識及豐富的

食譜範例，教導腎友及家人們如何吃出

健康，進而攜手邁向健康的透析人生。
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本食譜每 1人份 180g

熱量 蛋白質 脂肪 飽和脂肪 碳水化合物 糖

373.7kcal 15.6g 18.7g 3.56g 38.18g 0.6g

鈉 鉀 磷 鈣 鐵 水

452.4mg 401.6mg 236.7mg 422.8mg 5.01mg 148.63g
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▶ 製作時間：30 分鐘  ▶ 材料：1 人份

韓式炒雜菜｜ B 副菜｜

作　法

1. 將基礎醬汁、涼拌地瓜葉醬汁分別放入容器中攪拌均勻，備用。

2. 豆乾切條，放入容器中，加入 1/3 量的基礎醬汁，醃 10 分鐘，備用。

3. 韓國冬粉用滾水煮熟（約 7 分鐘）後，撈起，淋上 2 大匙的基礎醬汁及麻油 1 茶

匙拌勻，備用。

4. 地瓜葉洗淨、汆燙，沖冷水（降溫），擰乾水分，盛盤，加入涼拌地瓜葉醬汁拌勻。

5. 取一個平底鍋加入沙拉油預熱，放入打散的雞蛋煎成蛋皮，起鍋放涼，切絲，備用。

6. 平底鍋加入少許油熱鍋，放入豆乾煎熟，盛盤，再放入胡蘿蔔絲、黑木耳絲、小

黃瓜絲一同拌炒至軟。

7. 加入冬粉、地瓜葉、豆乾、蛋絲及 1 ～ 2 匙基礎醬汁拌炒均勻，即可盛盤食用。

材　料

小方豆乾 .....................100g
地瓜葉 .........................100g
沙拉油 ....................... 3茶匙
雞蛋 ............................... 1顆
胡蘿蔔絲 .......................25g
黑木耳絲 .......................25g
小黃瓜絲 .......................25g
韓國冬粉 .......................50g
麻油 ..............................適量

地瓜葉富含胡蘿蔔素、維生素 A、維生素 C、菸鹼酸、鈣、鎂等。能改善皮膚粗糙，

維持黏膜組織。

營養師的叮嚀

調味料

★ 基礎醬汁
醬油 ........................... 2茶匙
白糖 ........................... 1大匙
開水 ........................... 4大匙
水梨汁 ....................... 1大匙
黑胡椒 ..........個人口味添加

★ 涼拌地瓜葉醬汁
醬油 ........................ 0.5茶匙
香油 ........................ 0.5大匙
黑胡椒 ......依個人口味添加

組合 21
運動後高鈣食譜
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主廚小祕訣

菇類浸泡會吸收過多水分，所以建議在

去除根部、挑去雜質後，快速沖水清洗

後，用紙巾擦乾水分以維持菇類的鮮

味，即可料理烹煮。

書摘
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▶ 製作時間：30 分鐘  ▶ 材料：2 人份

豆腐鮮菇紫菜凍｜ C 點心｜

作　法

1. 鮮香菇、杏鮑菇、板豆腐分別洗淨，切成約 2

公分的四方丁，燙熟；海苔片撕碎，備用。

2. 取一個湯鍋，放入水半碗、薑末轉大火煮滾；

加入洋菜粉、醬油、香油攪拌均勻。

3. 加入香菇丁、杏鮑菇丁、板豆腐丁及海苔碎

片稍煮約 1 分鐘，熄火，裝入容器放涼成型，

即可扣出，切丁擺盤食用。

材　料

鮮香菇 ................................. 15g
杏鮑菇 ................................. 15g
板豆腐 ................................. 50g
海苔片 ....................................2g
水 ........................................半碗
薑末 ........................................2g
洋菜粉 ....................................2g

調味料

醬油 ........................................2g
香油 ........................................5g

菇類富含胺基酸、維生素 B1、B2 及多種水溶性維生素。菇的種類繁多，營養成

分略有差異，建議可多樣化攝取，一方面也可變換菜色。

營養師的叮嚀

本食譜每 1 人份 60g

熱量 蛋白質 脂肪 飽和脂肪 碳水化合物 糖 鈉 鉀

58kcal 3g 3.4g 0.6g 3.3g 0.3g 55mg 120mg

磷 鈣 鐵 水 葉酸 維生素 B2

50mg 41mg 1mg 45g 25mg 0.07mg

組合 19
增加水溶性
營養素食譜
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主廚小祕訣

水果需以流水沖洗乾淨，避免農藥殘

留，若能選用當季在地的新鮮水果更

好，營養成分高，價格合理又好吃。

書摘
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▶ 製作時間：冷凍 100 分鐘  ▶ 材料：3 人份

六色水果冰磚｜ C 點心｜

作　法

1. 蘋果、芒果、紅龍果、葡萄、木瓜、奇異果

分別洗淨，去皮、切丁，備用。

2. 將作法 1的水果丁，分別放入製冰盒的方格

中。

3. 百香果洗淨，切對半，挖取半顆果肉與汁，

加入檸檬汁、水拌勻，倒入製冰盒方格中。

4. 移入冰箱冷凍約 1 ～ 2 小時，酸酸甜甜的水

果冰磚就完成囉！

材　料

蘋果 ..................................... 20g
愛文芒果 ............................. 20g
紅龍果 ................................. 20g
巨峰葡萄 ............................. 20g
百香果 ................................. 20g
木瓜 ..................................... 20g
奇異果 ................................. 20g
檸檬汁 ...............................50CC
水 .................................... 100CC

透析腎友適宜食用的水果包含：蘋果、黃西瓜、葡萄、火龍果、鳳梨、柳丁等等，

綜合各類果丁製成冰塊，分次少量食用，可享受豐富口味，同時也可以控制水分

攝取量，無血糖問題者可適度加糖（10g ／ 1 人份），增加熱量及甜味。

營養師的叮嚀

本食譜每 1 人份 100g

熱量 蛋白質 脂肪 飽和脂肪 碳水化合物 糖

33kcal 0.4g 0.1g -- 8g 5g

鈉 鉀 磷 鈣 鐵 水

1mg 111mg 13mg 7.5mg 0.16mg 90g

組合 14
低鉀水果食譜
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