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透析患者饮食控磷怎么做

正常人群血磷水平在0.87～1.45mmol/L ，而透析患者由于肾功能严重

受损，磷排泄障碍，血磷常常高于这个范围。对于接受血液透析或腹膜透

析的慢性肾脏病患者而言，高磷血症不仅是引发皮肤瘙痒、骨骼疼痛的元

凶，更是导致心血管钙化的隐形杀手。而心脏作为人体的“发动机”，一

旦因钙磷代谢紊乱出现瓣膜硬化、心肌缺血等问题，将严重威胁生命安

全。因此，科学控制饮食中的磷摄入，成为透析患者守护心脏健康的重要

防线。
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认清敌人：藏在食物中的“隐
形杀手”

磷广泛存在于天然食物中，但

不同食材的含量差异显著。需要特

别警惕三大类高风险食品：（1）加

工肉制品（火腿肠、腊肉等）：制

作过程中添加的磷酸盐防腐剂可使

磷含量飙升至普通肉类的3倍以上；

（2）乳制品与坚果：全脂牛奶含

磷量达120mg/100ml，腰果、杏仁

等坚果每28克就含有约100mg磷；

（3）可乐饮料及速食汤料包：一罐

330ml可乐含磷约40mg，相当于两

片面包的总和，粉末或块状的汤料

靠大量的磷酸盐来提鲜和增稠。这

些看似平常的食物，日积月累会成

为心脏的沉重负担。

智慧选择：构建低磷膳食金字
塔

主食革新方案：用低蛋白米饭

替代精白米，或采用澄粉（小麦淀

粉）、粉丝等几乎不含磷的替代品

作为主食来源。烹饪时还可通过浸

泡、焯水等方式进一步降低谷物中

的植酸磷吸收率。

蛋白质优中选优：优先选择新

鲜瘦肉（鸡胸肉、里脊肉），去除

可见脂肪后水煮去汤再烹调。相比

红肉，白肉鱼类如鳕鱼、龙利鱼的

磷含量更低且富含ω-3脂肪酸。蛋

清蛋白质含量高，含磷量低，且不

含胆固醇，是透析患者的理想蛋白

质来源。建议每日蛋白质摄入量控

制在0.8g/kg体重，既满足营养需求

又避免过量磷负荷。

蔬菜处理技巧：大多数蔬菜本

身含磷较低，但需注意烹饪方法。

菠菜、西蓝花等深绿色叶菜可用开

水烫漂1分钟去除草酸盐和部分可

溶性磷。根茎类蔬菜如胡萝卜、白

萝卜可直接食用，它们不仅含磷量

低，还富含膳食纤维，能促进肠道

蠕动，有助于排便。

水果挑选秘诀：苹果、梨等温

带水果较热带水果更优，避免食用

干果类制品（如葡萄干、枣干）。

一个中等大小的苹果含磷约10mg，

而同等重量的杏干则高达70mg。另

外，饮用鲜榨果汁不如直接吃果肉

纤维，后者能延缓糖分吸收并增加

饱腹感。

烹饪魔法：锁住美味剔除危害

掌握以下厨房绝技能让控磷饮

食变得轻松有趣——

分段烹饪法：先用清水炖煮肉

类30分钟倒掉汤汁，再加调料重新

烧制，可去除40%以上的磷；

冷冻解冻术：将肉类提前冷藏

解冻，冰晶形成过程会破坏细胞结

构释放部分磷到水中；

香料替代法：用姜黄、肉桂等

天然香辛料代替含磷调味料提升风

味，同时享受抗炎抗氧化益处；

发 酵 工 艺 应 用 ： 自 制 无 铝 泡

打粉面包，利用酵母发酵分解植酸

磷，使全麦面包也能安全食用。

监测调整：动态管理的关键点

建 议 每 周 固 定 一 天 记 录 2 4

小 时 饮 食 日 记 ， 使 用 手 机 A P P

追 踪 各 类 营 养 素 摄 入 量 。 每 月 检

测 血 清 磷 水 平 ， 目 标 值 应 控 制 在

1.13～1.78mmol/L之间。若连续两

次超标，需及时与营养师沟通调整

方案。特别注意某些药物（如含钙

的磷结合剂）可能影响肠道吸收效

率，服用时间最好随餐分开。

特殊场景应对策略

节假日聚餐时可采用“三少原

则”：少荤多素、少加工食品、少

油盐。外出就餐主动要求清水涮洗

菜品，避免食用浓汤类菜肴。旅行

携带独立包装的即食低磷食品，如

冻干蔬菜包。

控 磷 饮 食 不 是 痛 苦 的 禁 欲 主

义，而是充满智慧的生活艺术。通

过合理的食物选择、巧妙的烹饪方

法和严格的自我管理，透析患者完

全能在享受美食的同时保护心脏功

能。记住，每一次健康的进食都是

对生命的温柔呵护，让我们从下一

餐开始，用心书写属于自己的心脏

健康传奇。

餐次 推荐组合 预估含磷量 备注

早餐 澄粉饺皮包青菜馅+蛋清炒番茄 ＜200mg 搭配脱磷剂使用效果更佳

午餐 清蒸鲈鱼配冬瓜汤+凉拌黄瓜木耳 ＜300mg 鱼肉事先水煮去汤

加餐 苹果片蘸酸奶（无添加糖款） ＜100mg 控制分量不超过半杯

晚餐 土豆泥佐洋葱炒牛肉末+紫菜蛋花汤 ＜250mg 牛肉未经二次焯水处理

餐桌实战：一日控磷食谱示例


