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راھنمای تغذیھ سالم
  ھای کلیویبرای افراد مبتلا بھ مراحل اولیھ بیماری

اکثر افراد دو کلیھ دارند، یکی در ھر پھلو در . ھایی لوبیا شکل و تقریباً بھ اندازه یک مشت ھستندھای شما اندامکلیھ
 :ھا عبارتند ازعملکردھای اصلی کلیھ. تر از قفسھ سینھمجاورت ستون فقرات، کمی پایین

  تنظیم مقدار آب موجود در بدن�
  دفع کردن مواد زائد از بدن�
  یجاد تعادل در مواد معدنی مانند کلسیم�
  .کنندھای قرمز خون را کنترل میھایی کھ فشار خون و تولید گلبولھا، مانند ھورمونتولید ھورمون�

ھای شما ممکن است بھ اندازه ، عملکرد کلیھ)2و  1(در مراحل اولیھ . پنج مرحلھ دارد) CKD(بیماری مزمن کلیوی 
در ھر مرحلھ، بدن بھ تدریج قابلیت خود برای دفع آب اضافھ . کافی خوب باشد کھ ھیچگونھ علائمی از بیماری نداشتھ باشید

  .دھدو مواد زائد را از دست می

تری عملکرد خوب ھا کمک شود تا برای مدت زمان طولانیدر مراحل اولیھ بیماری کلیوی، ھدف اصلی این است کھ بھ کلیھ
تواند ھا، غلات کامل و مواد غذایی پروتئینی میمصرف مواد غذایی سالم متنوع مانند سبزیجات و میوه. خود را حفظ کنند

ھا را از طریق ایجاد تغییر در سبک زندگی و اگر فشار خون شما بالاست یا دچار دیابت ھستید، این عارضھ. مفید باشد
تواند بھ شما کمک کند تا یک متخصص رژیم غذایی می .مصرف ھرگونھ داروی تجویز شده توسط پزشکتان، کنترل کنید

 .ھای و شرایط پزشکی و سلامتی شما مناسب باشدنوعی رژیم را رعایت کنید کھ برای ھمھ عارضھ

اگر عملکرد کلیوی شما بھ تدریج در حال از دست رفتن باشد، پزشک یا متخصص رژیم غذایی ممکن است بھ شما دستور 
ھیچ رژیم غذایی واحد و ثابتی وجود ندارد کھ برای ھمھ افراد مبتلا . دھد کھ تغییرات دیگری در رژیم غذایی خود ایجاد کنید

 .بھ بیماری کلیوی مناسب باشد

 

 . بھ اندازه کافی پروتئین مصرف کنید، اما نھ بیش از اندازه. 1

دریافت نکردن پروتئین بھ . پروتئین نقش مھمی در ساخت و بازسازی بافتھای بدن، ترمیم زخمھا و مقابلھ با عفونتھا دارد
اندازه کافی می تواند باعث از بین رفتن عضلات و سوء تغذیھ شود اما از طرف دیگر دریافت بیش از اندازه پروتئین ھم 

 1.0تا  0.8اکثر بزرگسالان بھ ازای ھر کیلو از وزن بدنشان بھ . تواند بھ پایین آمدن سطح عملکرد کلیوی بیانجامدمی
 .گرم پروتئین نیاز دارند

ھا، حبوبات، مغزھا، دانھ. بھ عنوان بخشی از الگوی تغذیھ سالم خود، مواد غذایی پروتئینی متنوعی مصرف کنید�
توفو، نوشیدنی غنی شده سویا، ماھی، صدف ماھی، تخم مرغ، گوشت ماکیان، گوشت قرمز بدون چربی از جملھ 

گوشت حیوانات وحشی، شیر کم چرب، ماست کم چرب، کفیر کم چرب، و پنیرھای کم چرب و کم سدیم حاوی 
  .پروتئین ھستند
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: ھایی از این غذاھا عبارتند ازنمونھ. ھای غذایی پروتئینی پر کنیدیک چھارم از بشقاب خود را با مواد و وعده�
گوشت ) اونس 1 2/1(گرم  75ھا؛ پیمانھ از مغزھا یا دانھ 4/1پیمانھ لوبیا، عدس یا توفوی پختھ؛  4/3

 1پنیر ؛ یا ) اونس 2 2/1( گرم  50پیمانھ ماست؛  4/3عدد تخم مرغ؛  2قرمز، ماھی یا گوشت ماکیان؛ 
  .پیمانھ شیر یا نوشیدنی غنی شده سویا

سدیم بیش از اندازه می تواند باعث فشار خون . میلی گرم در روز محدود کنید 2000مقدار سدیم مصرفی را بھ حدود . 2
منابع اصلی سدیم عبارتند . کننداکثر کانادائیھا د، مقدار زیادی سدیم مصرف می. بالا و تورم در قوزکھا و پاھای شما شوند

ھا، ھات ھا، پیش غذاھا، خوراکھای اصلی، کالباسفروشی و نانواییاز مواد غذایی فرآوری شده مانند محصولات شیرینی
 .ھاداگ، پنیر، سوپھا، سسھا و چاشنی

ھای آنھا را کنید، تعداد دفعات مصرف و مقدار وعدهاگر مواد غذایی فرآوری شده سرشار از سدیم مصرف می�
  .انواع کم سدیم یا بدون سدیم این مواد غذایی را انتخاب کنید. کاھش دھید

درصد . از برچسب حاوی اطلاعات مواد غذایی برای کمک بھ انتخاب مواد غذایی با مقدار سدیم کمتر استفاده کنید�
نشان می دھد کھ آیا ماده غذایی حاوی مقدار کمی سدیم یا مقداری زیادی از این ماده %) DV(ارزش روزانھ 

تر، یعنی ارزش روزانھ یا بالا% 15. تر، یعنی حاوی مقدار کمی سدیم استارزش روزانھ یا پایین% 5. است
  .حاوی مقدار زیادی سدیم است

تعداد وعده ھای غذایی کھ خودتان از ابتدا تھیھ می کنید را افزایش دھید و برای این کار از میوه ھا و سبزیجات، �
  .غلات کامل و مواد غذایی پروتئینی استفاده کنید کھ حاوی سدیم کمتری ھستند

غذاھای خود را با سیر، پیاز، لیمو، زنجبیل و . مصرف نمک را محدود کنید چون حاوی مقدار زیادی سدیم است�
  .دار کنیدھایی مانند ریحان، گشنیز یا نعنا مزهادویھ

  .از مصرف مواد جایگزین نمک کھ حاوی مقدار زیادی پتاسیم ھستند خودداری کنید�

بھ طور کلی، اگر رنگ ادرار شما زرد کم رنگ یا . مقدار زیادی آب بنوشید تا آب بدنتان تامین شود و سالم بمانید. 3
مگر در صورتی کھ پزشک بھ شما اعلام کرده باشد، نیازی بھ . شفاف است، بدین معناست کھ بھ اندازه کافی آب می نوشید

 .محدود کردن مصرف مایعات ندارید

توانند در بدن شما این نوع از فسفرھا قابلیت جذب بالایی دارند و می. از مصرف فسفاتھای افزوده خودداری کنید. 4
مواد غذایی فرآوری شده، . توانند بھ خارش پوستی، دردناکی مفاصل و ضعف استخوانھا بیانجامداین امر می. انباشتھ شوند

توانند حاوی ھای تیره حاوی مقادیر زیاد کافئین، و بعضی از انواع آیس تی میفست فودھا، نوشابھ ھای گازدار، نوشابھ
برای اینکھ بدانید آیا این ماده غذایی حاوی . برچسب حاوی اطلاعات مواد غذایی را مطالعھ کنید. فسفات افزوده باشند

بھ . بھ عنوان بخشی از یک کلمھ باشید»  phosphفسف «فسفات است یا خیر، در لیست مواد موجود، بھ دنبال عبارت 
 .طور مثال، فسفات سدیم و اسید فسفریک دو نمونھ از این مواد ھستند

نیازی نیست مصرف پتاسیم و فسفرھای طبیعی را محدود کنید، مگر اینکھ سطح این مواد در خون شما زیاد بوده و . 5
  .پزشکتان دستور بھ محدود کردن این مواد داده باشد

 .اگر نگران وزن خود ھستید، کمک بگیرید.6
  .تواند احتمال ابتلا بھ عوارض ناشی از بیماری کلیوی را افزایش دھدکمبود وزن داشتن می�
توان بھ کاھش سرعت از دست رفتن عملکرد کلیوی و کنترل قند و فشار اگر اضافھ وزن دارید، کم کردن وزن می�

  .خون کمک کند
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 :اگر شرایط زیر را دارید، با پزشک یا متخصص رژیم غذایی خود صحبت کنید�
  کمبود وزن«
  از دست دادن وزن بدون تلاش برای این کار«
  مشکل در غذا خوردن یا«
  .اگر درباره نحوه ایجاد تغییر در رژیم غذایی خود بھ مشاوره نیاز دارید«

پیش از مصرف ھرگونھ فرآورده طبیعی مربوط بھ سلامت، مانند داروھای گیاھی ، ویتامینھا و مواد معدنی، با پزشک . 7
 . ھای شما مضر باشندخود مشورت کنید زیرا این مواد ممکن است برای کلیھ

  .توانید مشروبات الکلی مصرف کنید یا خیربا پزشک خود مشورت کنید تا بدانید کھ آیا می. 8

داشتن فعالیت بدنی برای اکثر . ھای مزمن، فعالیت بدنی داشتھ باشیدبرای ارتقای وضعیت سلامت و کنترل عارضھ. 9
اگر دچار عارضھ پزشکی یا آسیب دیدگی خاصی ھستید، پیش از افزودن بھ میزان فعالیت بدنی . افراد مناسب و ایمن است

  .خود، با پزشک یا یک کارشناس ورزشی دارای صلاحیت مشورت کنید

 . تواند سرعت از دست رفتن عملکرد کلیوی را افزایش دھدسیگار کشیدن می. سیگار نکشید. 10

 

تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 .و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »پنجابی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca .سی لینک بیھلث�

  .دریافت کنید
اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی

 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ

 

https://www.healthlinkbc.ca/
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 :توزیع بھ وسیلھ متن

 
پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی

. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 
مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 

.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 

http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

