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內容簡介：
腎臟是健康的無聲守護者，別讓錯誤的飲食成為傷害的開始。
不論預防疾病或改善症狀，從三餐飲食中吃出真正的好腎力！

★腎臟健康，正確飲食全方位守護
由專業營養師全面解析腎臟保健的飲食守則與生活型態，幫助我們完整掌握護腎關鍵，從根本延緩疾病的進程，進而扭轉改善腎臟功能。

★擺脫繁複限食規則，掌握科學飲食策略
如何聰明選擇食材、控制攝取量，並透過生活321健康法調整作息，輕鬆打造屬於自己的護腎飲食計畫，從日常飲食選擇到特殊病程階段的營養管理都適用。

★守護腎臟，擁有充滿活力的生活
無論是腎病高風險族群的前期預防，或是面臨腎病挑戰的患者，本書都是最實用的飲食指南，幫助你守護腎臟健康，扭轉慢性病，維持更有活力、更自在的生活。

妥善攝取營養，維護腎臟機能
好腎力，靠飲食把關；健康路，從今天啟程。
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腎臟病的營養知識極需推廣，幫助腎友清楚了解如何落實正確飲食是當代很重要的課題。怡婷營養師的觀點讓我特別欣賞，她強調：「不是單一食物不能吃，而是掌握好使用量，讓腎友飲食更彈性、多元。」這本書是腎友與陪伴者的飲食助力，能讓大家更安心地面對腎臟病飲食。——財團法人腎臟病防治基金會營運長、腎臟病衛教師　吳苡璉

過往在臺大醫院的慢性腎臟病照護門診，衛教過無數名慢性腎臟病患者，深知患者們在飲食準備上常感到無所適從。怡婷營養師除了有多年臨床經驗外，也有腎臟專科營養師證照，她的新作中詳細地介紹了洗腎前後的飲食注意事項，內容包括電解質的控制，對於腎友來說會是一本很棒的工具書，絕對值得擁有！——營養麵包營養師　呂孟凡

腎病是臺灣的國病，從慢性腎臟病、腎衰竭到洗腎，而洗腎的普遍讓臺灣被稱為洗腎王國！這本書是怡婷以營養師與照護者家屬的雙重身分，帶給腎友與其親屬最正確與實用的知識、經驗，從生活習慣到飲食迷思，從慢性腎臟病到洗腎，鉅細靡遺地解說與分享，是腎友們必要人手一本的好工具書！——好食課執行長、營養師　林世航

身為醫師，我深知「吃對」是預防百病的關鍵。正確的飲食是最好的預防醫學，是人人都能輕鬆實踐、送給自己最好的健康處方箋。誠摯推薦陳怡婷營養師的新書《吃出好腎力：營養師的全方位護腎飲食》。——醫師　姜冠宇

慢性腎衰竭的治療要有效，腎友本身正確護腎飲食概念占非常重要的關鍵，但醫院衛教往往艱深難懂，推薦怡婷營養師這本《吃出好腎力：營養師的全方位護腎飲食》幫您護腎之路事半功倍。——洪永祥透析醫療中心院長　洪永祥

營養諮詢與衛教的現場，我遇見愈來愈多民眾，年紀輕輕就開始面對腎功能異常、尿蛋白超標、三高失控的問題。當我告訴他們腎臟病在臺灣的盛行率已高達12％，平均每八人就有一人是腎友時，總會看到一種複雜的眼神──驚訝、焦慮，還有一絲無助。腎臟是沉默的器官，等到症狀出現，往往已走到較嚴重的階段。許多人在生活裡無意間累積過多的鈉、糖、脂肪與壓力，卻未曾察覺，直到身體發出警訊才驚覺：「我是不是吃錯了什麼？」陳怡婷營養師這本《吃出好腎力：營養師的全方位護腎飲食》，一定可以幫大家解答那句常被問起的：「腎臟不好，飲食到底該怎麼吃？」不論希望預防腎病的健康族群，或是正面對慢性腎臟病，甚至已經進入洗腎階段的朋友，提供實用、易懂、具彈性的飲食建議，讓腎友在複雜限制中，依然可以吃得健康、美味、有尊嚴。本書將成為腎友們在生活與疾病之間最實用的一盞燈。——營養師　高敏敏

我和Cynthia是在同一個廣播節目各自宣傳新書時偶然認識，那天我第一次看到《選食：營養師的一日三餐減醣餐盤》，回家讀完之後，深感她的論述清晰、有條理而又不時出現別出心裁之見解。挑戰糖尿病飲食主題成功之後，這次她要挑戰另一難關——腎臟病。衷心期盼廣大病友能夠人手一冊，讓Cynthia幫你顧好腎臟健康！——全職交易人　梁展嘉

首先恭喜陳怡婷營養師出新書，我感到既期待又興奮。民以食為天，「吃」乃民眾日常生活最在乎的事，然而腎臟病又與「吃」息息相關，因此大家不得不重視。從健康成人，慢性腎病患者，到洗腎患者，該如何吃？在怡婷營養師的最新著作裡，這些問題都可以清楚找到答案。把「吃」的問題顧好，對於健康成人的腎病預防，慢性腎病患者的減緩惡化，以及洗腎患者的營養維持，都是相當重要的。內容非常豐富精彩的一本書，誠心推薦給大家！——新泰綜合醫院腎臟科主任　陳佑丞
作者簡介:
陳怡婷
九年醫院營養師相關經驗，專長為腎臟病、糖尿病、減重、銀髮族等營養照護，具有高考營養師、腎臟專科營養師、糖尿病衛教師、體重管理營養師等多張證書。

現職為醫院臨床營養師，為各大媒體雜誌的專業諮詢營養師，超過一百場企業、長照機構、社區、學校等講座經驗。對烹飪很有興趣，喜歡做簡易方便又營養健康的料理，「品嘗營養的食物，吃出健康的身體」，擺脫健康食物不好吃的刻板印象！

著有《選食：營養師的一日三餐減醣餐盤》。
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【前言：淪為洗腎王國，莫忽視國民病】

腎臟在做什麼？

為什麼洗腎率位居世界之冠？

肥胖、腰圍粗、三高也是危險因子

 

【Chapter 1：守護健康腎臟，從日常生活著手】

．傷腎的NG行為有哪些？

五大傷腎NG飲食習慣？

五大傷腎NG生活型態？

．十大傷腎危險族群，腎臟病不是老年人的專利

．簡易自我評估腎臟健康

．健康金字塔，護腎黃金法

飲食5多4少 健康知多少

5多：多原型、多植物蛋白、多纖維、多均衡、多喝水

多植物蛋白，少發炎物質

多纖維，排毒素

膳食纖維哪種好？

抗性澱粉對腎臟有益處

彩虹蔬果多樣化

全穀雜糧類，少精製

堅果種子類抗發炎

多均衡，獲取多元營養素

多喝水，補足水分護健康

4少：少鹽、少糖、少油、少添加

少鹽，小心鈉超標

少糖，小心精製糖攝取過多

少油，小心吃太油

少添加，減法飲食趨勢

生活型態321，健康不要少

 

【Chapter 2：未洗腎與洗腎患者的護腎飲食攻略】

．我的腎功能好嗎？

腎臟病的定義及分期

護腎飲食攻略

．適合所有腎友的「二足二優」飲食基本原則

足夠熱量，避免營養不良

足夠醣類，避免熱量不足

優質蛋白，吃進好品質

何謂「優質蛋白質」？品質有高低之分？

．優質脂肪，吃對好油

反式脂肪是什麼？

天然反式脂肪是什麼？

堅果很健康？為什麼腎友要注意？

好油、壞油過量都會增加負擔

．未洗腎／洗腎後飲食大不同：高低蛋白飲食怎麼吃

慢性腎臟病「低蛋白」飲食該怎麼吃？

主食怎麼選、怎麼吃？低氮澱粉是什麼？

醣、糖傻傻分不清？

．洗腎「高蛋白」飲食，提升生活品質

為什麼需要洗腎？

洗腎為什麼要高蛋白飲食？

 

【Chapter 3：掌握三低一高，腎臟病安心吃】

．低鈉這樣吃，不踩雷

高鈉飲食的危害

．低磷這樣吃，控血磷

高磷飲食的危害

．低鉀這樣吃，才安心
高鉀飲食的危害

．高纖這樣吃，助排毒

纖維對腎友的重要性

．腎友還要注意的關鍵

腎友嚴禁的食物

水分能喝多少？

 

【Chapter 4：外食正確選食，享受吃的樂趣】

．解密腎臟外食五危機

危機一：選錯蛋白質

危機二：高鈉危機

危機三：高磷危機

危機四：高鉀危機

危機五：少纖維危機

早餐／早午餐怎麼吃？

中式料理怎麼吃？

西式料理怎麼吃？

日式料理怎麼吃？

越式料理怎麼吃？

港式料理怎麼吃？

便利商店／超商怎麼吃？

火鍋怎麼吃？

節慶聚餐怎麼吃？

 

【Chapter 5：成為營養偵探，拆穿飲食迷思】

．蛋白質吃太多，腎臟會壞掉？應該吃多少？

．菠菜、豆腐一起吃會腎結石？

．雞蛋生吃比熟食營養？雞蛋不能吃蛋黃？

．黑色食物護腎？要多吃黑芝麻、黑棗，適合腎友嗎？

．吃黃豆會尿酸高、痛風，可能會影響腎臟？

．香菜水可以幫助腎臟排毒？

．綠拿鐵、精力湯助排毒，人人都適合嗎？

．發酵食物有好菌，助排毒？

．植物性蛋白比動物性蛋白好？吃素對腎臟比較好？

．腎臟病不能吃太鹹，要吃無調味水煮餐？低鈉鹽、薄鹽醬油較健康？

．貧血要多吃紅肉、紅豆補血？腎性貧血是什麼？

．腎臟病缺鈣，要多食用牛奶、吃芝麻、小魚乾？

．維生素Ｄ對腎臟有益處？腎友缺乏維生素D比例高？

．魚油對腎臟有益處？

．益生菌可以逆轉腎？菌種、菌株傻傻分不清？

 

附錄一：常見食物的鈉、磷、鉀含量

附錄二：常見食物的代換方式，多元不單調

附錄三：本書參考資料
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