
我国是大豆的故乡，也是最早研
发生产豆制品的国家，大豆栽培在我
国已有五千年的历史。

大豆中含有丰富的优质蛋白质，
有很多人都喜欢吃豆制品，但是民间
一直流传着“慢性肾病患者不能吃豆
制品”的说法。

这种说法有道理吗？慢性肾病患者
真的不能吃豆制品吗？为什么会有“慢
性肾病患者不能吃豆制品”的说法呢？

大豆属于优质蛋白质

以往普遍以为，动物蛋白质中必
需氨基酸含量高，生物利用度好，代
谢废物少；而大豆及豆制品中非必需
氨基酸含量高，生物利用率低，代谢
废物多。

所以，慢性肾病患者不能吃大豆
及豆制品。然而，近年来研究表明，适
量摄入豆制品反而有利于肾功能的恢
复。要弄清这个说法，首先让我们来
了解一下大豆和豆制品中蛋白质的营
养学特点。大豆的蛋白质虽然属于植
物蛋白，但和谷类食物比较，含有较多

的蛋白质以及必需氨基酸。
大豆蛋白质含量高达35%~40%，

且赖氨酸含量较多，氨基酸模式较好，
具有较高的营养价值，属于优质蛋白
质。豆制品是由大豆类作为原料制作
的发酵或非发酵食品如豆浆、豆腐、豆
腐干等，也是膳食中优质蛋白质的重
要来源。另外，大豆饱和脂肪含量低、
不饱和脂肪含量高，富含纤维和各种
有益的植物化学物，如大豆异黄酮和
大豆多肽。

大量蛋白质会加重慢性肾
病患者的代谢负担

蛋白质进入体内后会分解为肌
酐、尿酸、尿素等代谢废物，这些物质
大都经肾脏排出。

慢性肾病患者，肾脏排泄能力有
所降低，如果大量摄入蛋白质，代谢废
物在体内就会明显增多，进而加重肾
脏负担。采用低蛋白饮食后，肌酐、尿
素氮等代谢废物的产生明显减少，肾
功能下降速度显著变慢。但是过度限
制蛋白质的摄入会导致营养不良，一
方面要控制蛋白质的摄入量，另一方
面人体代谢又需要蛋白质，为了满足

这两个方面的要求，需要摄入优质蛋
白质。

慢性肾病患者的饮食有什
么要求呢？

1.限制米、面类等植物蛋白质的
摄入量，将适量的奶类、蛋类或各种肉
类、大豆蛋白等优质蛋白质的食品作
为蛋白质的主要来源。

2.可选用土豆、白薯、藕、荸荠、山
药、芋头、南瓜等食物替代米面及制品
作主食。

3.尽量在限制蛋白质的摄入量范
围内供给优质蛋白质，从而保证人体蛋
白质代谢需要，减少组织蛋白质分解。

4.因病情需要限制钾含量高的食
品时，应慎重选用水果、土豆、马铃薯
淀粉、蔬菜等。

5.患者食量较少时，可在饮食烹
饪中增加碳水化合物及植物油类以达
到所需能量的摄入。

从以上可以看出，豆制品营养丰
富，并且大豆中的蛋白质也是优质的，
慢性肾病患者在坚持低优质蛋白质饮
食的前提下，可以适量摄入豆制品。

（中青报）

慢性肾病患者
能吃豆制品吗？
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营养健康

□ 马博士健康团硕士生 郭凯威

广告广告

人们对营养的意识越来越强
了，关于奶制品的问题越来越多，
“喝哪个奶更补钙”“脱脂牛奶只脱
了脂吗”“奶酪能不能多吃”“酸奶
是不是能减肥”等。

总体来说，三种奶制品的钙含
量都不低，可以作为补钙的途径。

牛奶是最常见的乳制品了，纯
牛奶可以分为全脂牛奶、低脂牛奶
和脱脂牛奶。牛奶是一种优秀的
补钙食物，牛奶中的钙质相对于其
他食物来说含量和吸收率算非常
高的，可以作为健康人群每天钙摄
入的良好来源。2016版《中国居民
膳食指南》中对于奶制品的核心建
议指出“每天吃各种各样的奶制
品，相当于液态奶300克”。

很多朋友指出“喝了牛奶会腹
泻”，的确对于国人来说，多数人群
在大量饮用牛奶的情况下会出现
腹痛、腹泻等乳糖不耐受的状况，
但如果少量饮用，绝大部分人群是
可以放心喝牛奶的。

酸奶可以理解成在牛奶的基
础之上，经过乳酸菌的发酵，其中
的乳糖含量会低一些，更适合一
些乳糖不耐受的人群。酸奶糖的
含量远大于牛奶，那是因为常见
的酸奶产品为了口感，往往会加入7%左右
的糖分。

奶酪对于有些人还是有点陌生，我们可
以将它认为是一种浓缩的牛奶，营养价值很
高，但是市面上常见的奶酪产品往往含钠比
较多，购买的时候建议看一下配料表以及营
养成分表，选择相对来说蛋白质多而钠比较
少的奶酪。 （301营养科）
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