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Quen thuộc trong mâm cơm người Việt với mức giá vô cùng bình dân, quả dứa
không đơn thuần là một thức tráng miệng giải khát mùa hè. Dưới góc nhìn dinh
dưỡng y học, loại trái cây nhiệt đới này mang lại nhiều lợi ích thiết thực cho sức
khỏe nhờ đặc tính giàu nước và ít tạo gánh nặng khoáng chất lên các cơ quan
nội tạng. Dù vậy, việc đưa dứa vào khẩu phần ăn hàng ngày của người mang
bệnh lý nền vẫn đòi hỏi sự tính toán cẩn trọng để phát huy tối đa công dụng hỗ
trợ cơ thể.

Quen thuộc trong mâm cơm người Việt với mức giá vô cùng bình dân,
quả dứa không đơn thuần là một thức tráng miệng giải khát mùa hè

Thận đóng vai trò như một màng lọc tự nhiên giúp cơ thể đào thải độc tố và
điều hòa lượng nước cùng muối khoáng. Khi chúng ta nạp vào quá nhiều muối,
dư thừa đường hay lạm dụng thực phẩm chế biến sẵn, cơ quan này sẽ phải
gồng mình gánh chịu áp lực rất lớn. Để bảo vệ chức năng lọc màng thận, các

Quả dứa và bài toán dinh dưỡng bảo vệ sức khỏe thận
https://thuonghieucongluan.com.vn/qua-dua-va-bai-toan-dinh-duong-bao-ve-suc-khoe-than-a319825.html



chuyên gia y tế luôn khuyến nghị người dân ưu tiên các nhóm thực phẩm tươi
mát nhưng không làm tăng gánh nặng chuyển hóa.

Theo thông tin từ Tổ chức Thận học Quốc gia Mỹ, dứa là một trong số ít những
loại trái cây nhiệt đới rất phù hợp với người cần kiểm soát lượng kali chặt chẽ.
Các phân tích từ chuyên trang Healthline cũng chỉ ra rằng một khẩu phần dứa
tươi khoảng 165g chỉ chứa chừng 180mg kali cùng 13mg phốt pho và hàm
lượng natri ở mức cực kỳ thấp. Ưu thế vượt trội này giúp người bệnh giảm thiểu
rủi ro rối loạn điện giải so với việc tiêu thụ các loại quả đậm đặc khoáng chất
khác.

Với thành phần chứa hơn 85 phần trăm là nước, dứa tươi hỗ trợ rất tốt cho quá
trình tạo nước tiểu và đẩy các chất thải hòa tan ra ngoài cơ thể. Đối với người
khỏe mạnh bình thường, việc duy trì thói quen bổ sung nước từ nguồn thực
phẩm tự nhiên sẽ giúp ngăn ngừa tình trạng cô đặc nước tiểu và triệt tiêu các
điều kiện hình thành sỏi tiết niệu.

Bên cạnh đó, loại quả này còn là nguồn cung cấp dồi dào vitamin C cùng các
hợp chất chống oxy hóa. Những vi chất này tham gia trực tiếp vào việc củng cố
hệ miễn dịch và bảo vệ tế bào màng lọc trước sức tàn phá từ các gốc tự do. Nhờ
đó, cơ thể có thể phòng ngừa tình trạng viêm nhiễm kéo dài và giảm thiểu
stress oxy hóa tác động lên hệ thống bài tiết.

Một điểm sáng giá khác của dứa là sự hiện diện của enzyme bromelain tự nhiên
ở phần thân và quả. Hợp chất này nổi tiếng với khả năng xúc tác quá trình tiêu
hóa protein và mang lại đặc tính kháng viêm vô cùng hiệu quả. Tuy nhiên,
người tiêu dùng cần hiểu đúng bản chất dinh dưỡng thay vì thần thánh hóa loại
quả này. Bromelain không phải là thuốc điều trị bệnh và việc ăn dứa hoàn toàn
không mang tác dụng thải độc hay chữa lành những tổn thương thực thể tại
thận. Lợi ích lớn nhất của quả dứa là cung cấp nguồn vitamin tự nhiên để thay
thế cho các món đồ ngọt công nghiệp độc hại.

Sở hữu nhiều lợi ích ưu việt nhưng người mắc bệnh thận mạn tính tuyệt đối
không nên ăn dứa một cách thiếu kiểm soát. Tùy thuộc vào từng giai đoạn tiến
triển của bệnh và kết quả xét nghiệm sinh hóa máu, nhu cầu về lượng nước hay
kali của mỗi bệnh nhân sẽ có sự khác biệt rõ rệt. Đặc biệt với những trường hợp
suy thận nặng đang có chỉ định hạn chế chất lỏng, lượng nước lớn từ trái cây
cũng phải được tính toán thật kỹ lưỡng vào tổng lượng dịch nạp vào trong ngày.

Những người đang đối mặt với tình trạng kali máu cao, đái tháo đường, viêm
loét dạ dày hoặc đang sử dụng thuốc chống đông máu cần tham vấn ý kiến bác
sĩ điều trị trước khi đưa dứa vào thực đơn thường xuyên. Với người khỏe mạnh,
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việc nhai dứa tươi nguyên miếng kết hợp cùng chế độ ăn uống nhiều rau xanh
luôn được khuyến khích hơn là việc lạm dụng nước ép. Các loại nước ép trái cây
nói chung thường loại bỏ lớp chất xơ bảo vệ khiến cơ thể hấp thụ đường quá
nhanh và dễ gây rối loạn đường huyết cũng như gia tăng rủi ro thừa cân.
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