過年過節飲食注意事項
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腎友過年時，飲食上要注意什麼？
一般年菜會有較多的大魚大肉，故要注意含磷、含鉀、含鈉量高的食物，及水份的控制也很重要！
1.腎友可吃一些平常較不常吃的食物，如：鮑魚、魚翅、海參，烏骨雞、鵝肉等。最重要的是『磷結合劑』要按時吃
2.龍蝦、草蝦、蟹類及蹄膀、豬腳等食用量以幾口就好，若有糖尿病或高血脂症，則不吃蹄膀、豬腳等比較油的食物

1. 青菜要先川燙再炒；若是煮湯則只吃菜不喝湯
2. 菇類、紅蘿蔔含鉀量較高，食用量不能多當配菜就好；而紫菜、海帶等不建議食用
5.水果種類繁多，瓜類、棗子、奇異果、蕃茄等盡量減少食用。楊桃（不能吃）
6.不用低鈉鹽或無鹽醬油，因含鉀量高；可選擇一般的鹽或醬油，但減少使用量即可
7.一般米製品(如白飯、米粉、米苔目、年糕)或一般麵包、饅頭、麵等均可放心食用；年
糕可吃蘿蔔糕，少吃芋頭糕
1. 零食：a.大部份為磷含量高的堅果類，且有”太鹹”的問題
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        b.血糖高的腎友不可吃甜的零食

c.脫水蔬菜有鉀高的問題
d.白木耳、愛玉、鳳梨片、紅棗、藕飴、粉圓等，可燙過後

  做甜湯的食材；但龍眼乾含鉀量高不建議使用
2. 水份的控制也要小心：

  兩次透析間，體重的增加不超過乾體重的5﹪

◎以下食物表，可供您做選擇：
	
	限量安心食用
	少量食用
	盡量不吃

	含磷的食物
	鱸魚、白鯧魚、吳郭魚、章魚、花枝、牡蠣、蛤蠣、魚翅、鮑魚、白海參、劍蝦、海蜇皮、新鮮豬肉、牛肉、羊肉、雞肉、鵝肉、烏骨雞、嫩豆腐、傳統豆腐、百頁豆腐
	草蝦、龍蝦、紅蟳、螃蟹、土托、烏魚、豬腳、蹄膀、豬內臟、干絲、五香豆干、素食全雞、素肉鬆


	烏魚子、鮪魚、干貝
小魚乾、蝦米、鹹魚、魚罐頭、魚鬆、香腸、臘肉、肉乾、肉鬆
日式炸豆皮



	含鉀的蔬果
	絲瓜、胡瓜、苦瓜、大白菜、高麗菜、花椰菜、甘藍菜、小白菜、龍鬚菜、紅鳳菜、油菜、青江菜、芥菜、白蘿蔔、豆芽菜、蘆筍、甜椒、韭黃、洋蔥、筊白筍、茄子、黃秋葵、蓮藕、鳳梨、柑橘、葡萄柚、芒果、蘋果、西洋梨、葡萄、小玉西瓜、蓮霧、香吉士、水蜜桃、水梨、加州李、柳丁、李子、山竹
	香菇、猴頭菇、甘薯葉、紅莧菜、竹筍、半天筍、牛蒡、山藥、芹菜、甘薯、馬鈴薯、南瓜、紅蘿蔔、苜蓿芽、硬柿、百香果、香蕉、荔枝、龍眼、文旦、白柚、土芭樂、泰國芭樂、檸檬、紅龍果、釋迦、玫瑰桃、酪梨、紅西瓜
	金針菇、草菇、空心菜、菠菜、莧菜、川七、紫菜、昆布、芋頭、香瓜、狀元瓜、美濃瓜、新疆哈蜜瓜、木瓜、草莓、棗子、枇杷、奇異果、桃子、聖女番茄、楊桃（不吃）



	零食
	愛玉凍、冬瓜糖、麻老、米荖、麻薯、果凍、餅乾、硬糖或軟糖

	芒果乾、芭樂乾、脫水蔬菜乾、花生、花生糖、核桃、開心果、夏威夷豆、杏仁果
	瓜子、腰果、松子、蠶豆、牛肉乾、豬肉乾、魷魚絲
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腎友中秋節時，飲食上要注意什麼？
1.烤肉前，肉片不建議事前醃漬，以免肉片鹽分過高，可選擇使用八角、酒、白醋、少許醬油等調味料自製烤肉醬，於烤肉時沾抹塗用

2.烤肉時，非不得已用市售烤肉醬時，請減少塗抹次數，以降低鹽分攝取

3.香腸、加工丸類，如：貢丸、魚丸含磷高，『磷結合劑』要按時吃
4.烤肉食材選用新鮮、未加工過的，如：新鮮肉片、鮮貝類等可降低多餘鹽分的攝取

5.尿酸過高的腎友，避免香菇、內臟、海鮮的攝取

6.飲料切忌飲用汽水、可樂、啤酒；白開水是最好的來源，但亦注意『量』
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7.傳統月餅有高磷的問題（一天最多只能一個小月餅，而蛋黃酥則不建議食用）；市售一些QQ透明皮的水果月餅便是腎友們最佳的選擇
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腎友端午節時，吃粽子要注意什麼？
1.一般粽子的製作需用油炒各類配料及糯米，加上配料鹹蛋黃、栗子、花生、五花肉等，因此一粒粽子等於是高熱量、高鈉、高磷、高鉀飲食，對腎友是不健康食物
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2.腎友若不節制食用，輕則血脂升高、血磷控制不好；重則造成體內鈉離子蓄積，體重增加過多，引發肺積水，更嚴重會造成心律不整，造成生命危險，因此食用粽子應適量（一天最多只能一個小粽子）
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腎友清明節時，吃春捲要注意什麼？
1.花生粉含磷量高請少用，若食用『磷結合劑』要記得吃
2.血糖高的腎友以代糖取代糖粉

3.肥肉改成瘦肉或以魚、蛋、豆乾代替肉類

4.青菜先川燙再使用；大蒜、A菜、生菜含鉀量高請少用

5.尿酸高的腎友：豆苗、黃豆芽、紫菜含普林高請少用

6.冬粉是腎友春捲中很好的菜餚



























































































































































































