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素食是固腎第一處方
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植物性飲食有益腎病症候群患者

腎病症候群是由於腎絲球無法將過濾尿液中的蛋白質保留在體內，造成血

中蛋白質偏低，且會合併有高血脂的異常。由此若給予高蛋白的動物性飲食，不

但無法提高血中蛋白質濃度，反而加重腎臟的負荷，又會升高膽固醇，因此動

物性飲食並不是一個良好的選擇。

植物性的飲食，熱量多數由澱粉類提供，蛋白質的含量對腎臟不會形成負

擔，且不含膽固醇，又含有各類抗氧化物，可保護和修補受損的腎小球，是值

得推薦給患者的飲食。

醫學期刊刺胳針(Lancet)，在1992年曾發表過義大利的飲食研究：針對腎
病症候群患者，給予八週的素食飲食後，尿蛋白的流失呈現明顯的改善，膽固

醇和三酸甘油酯也明顯下降1。

慢性腎衰竭患者，植物蛋白療效優於動物蛋白

多數的末期腎臟病患，可歸因於糖尿病或高血壓，素食已證實對血糖和血

壓的控制有良好的幫助。腎衰竭的病患在尚未開始透析時，必須限制蛋白質與

磷的攝取量，以免產生尿毒併發症。但是這種飲食並不可口，因此病患不是無

法遵循，就是攝取不足，導致營養不良。而植物性飲食，由於蛋白質與磷的含

量適中，口味上病患接受度高，又含有充份的抗氧化物，早已是很多國家推薦

給腎衰竭病患的飲食。

研究顯示，低蛋白飲食可減緩輕度和中度腎功能不全的病程進展，使用植

物性蛋白的療效更優於動物性蛋白2。義大利、以色列等國的研究，也證明了蔬

食對腎衰竭的病患是值得考慮的方針；研究也證實，純素飲食可提供輕度腎衰

竭患者適當的蛋白質，且維持正常的無機磷濃度3-5。

蔬食是尿毒透析病患的推薦飲食

尿毒透析病患的死亡威脅，主要是心血管、腦血管疾病和感染症，而這一

切都指向透析病人有較高的氧化壓力。
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植物性的蔬食有豐富的抗氧化物(特別是大豆異黃酮)，早已證明可降低心血
管疾病的死亡率，因此近年來各國腎臟醫學界，對蔬食飲食在透析族群中的保護

角色，一直相當重視。2006年，著名的腎臟醫學期刊就發現，透析病人食用富含

異黃酮的蔬食蛋白，有較佳的營養狀態及較低的發炎指標，顯示其體內的氧化壓

力較低6。

動物性蛋白促進腎結石

動物性蛋白質會增加尿酸的量，也會導致人體的鈣從骨質流失入尿液。美

國臨床營養期刊的報告證實，飲食中排除動物蛋白的受試者，比一般飲食者少

了一半以上的鈣質流失7。哈佛大學的研究也指出，即使每日動物性蛋白只增加

約50-70公克，男性腎結石的風險就多了三分之一8。另一個針對女性長期大規

模的研究報告顯示，動物蛋白對女性有更高的腎結石風險9！

動物蛋白導致腎結石發生的機轉，與其較多的含硫胺基酸有關。半胱胺酸

(cysteine)和甲硫胺酸(methionine)中的硫，會被轉化成硫酸鹽而酸化血液，使骨
質中的鈣溶出以中和酸性，最後導致鈣從尿中流失；肉類和蛋較穀物或豆類多了

2-5倍的含硫胺基酸，因此會加重腎結石的風險10-11。

蔬果類可預防腎結石

哈佛大學一項針對46,000名男士所作的研究發現，高鉀的蔬果類飲食可降低一
半的腎結石機會8。因為鉀離子會幫助腎臟留住鈣離子，而減少鈣從尿中排出。值得

一提的是，許多植物性食物雖然富含草酸，例如巧克力、堅果、茶、和菠菜，研究

結果卻顯示不會增加腎結石的風險8。當然水份的攝取，也是腎結石重要的保護因

子，因為充足的水分可稀釋鈣離子、草酸鹽和尿酸。

結論

腎病症候群、尿毒症及慢性腎衰竭，在臨床上皆為不易根治的腎臟疾病，

在這些疾病的治療上，蛋白質扮演著重要的角色，目前已有許多證據指出，植

物性蛋白應是這些病人蛋白質攝取的優先選擇。同樣的，植物性蛋白也是預防

腎結石的功臣，動物性蛋白質則會明顯提高腎結石的風險。
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