外食原則
[image: image8.wmf]我要在外用餐，需要注意什麼？
◎原則：1.注意調味料：要求不加味精（味精易引起口渴）

2.注意食物的種類

3.記得吃磷結合劑（視食物的種類及量而分配藥量）

	外食型態
	注意事項

	1.自助餐
	挑選適合腎友可以吃的食物。選擇清蒸、水煮、烤、燉、滷、涼拌等低油烹調的食物；油炸食物應避免，若想吃應去皮；火腿、香腸等加工食品含磷高不適合；青菜應將湯汁瀝乾，減少油脂攝取
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2.便當
	飯、菜分開裝，避免湯汁拌飯，不要喝紅茶或養樂多
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3.麵食
	注意湯和滷味的份量以防高鉀；可點一份燙過的青菜再加蛋白質的補充（滷蛋、豆乾、鷄肉、豬肉）

	4.西餐
	減少醬料的使用，起司、奶油含磷高須注意；生菜、馬鈴薯含鉀高須限量；飲料要節制，不要全部喝完

	5.鐵板燒
	要求少加調味料
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6.日本料理
	生魚片、沾醬、日式火鍋湯含鉀高，要留意
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7.火鍋
	火鍋湯含鉀高，要特別注意，不要沾太多沙茶醬等調味料

	8.披薩
	蕃茄醬含高鉀，起司含高磷，要小心
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	瓜子、核桃含磷高，要少吃；少喝飲料、燉湯和勾芡湯汁，因為鉀含量高；注意調味料易引起口渴
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	可選擇三明治、御飯團加茶葉蛋
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	白開水是最佳的選擇，鋁罐飲品則不宜；運動飲料含鈉、含鉀很多；碳酸飲料含磷高；果汁含鉀高，要小心




























































































































































































