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【透析生活不孤單】營養師陪你一起戰勝高血磷 - 阿佳伯的故事

不見的磷戰，也開啟一段病人與營養師攜手合作的

故事。

在詳細飲食評估中，我發現了阿佳伯生活中藏

著的「高磷地雷」：

早餐：他習慣吃饅頭或肉包，這些看似簡單的麵

食，其實麵團裡常會加入生乳或鮮奶來增加香氣與

口感，無形中提高了磷的攝取量。

午餐：最愛火雞肉飯，還一定要淋上香噴噴的肉

汁才覺得夠味，但這些肉汁可是磷含量的藏身處。

晚餐：常用花生當作零嘴，一邊看電視一邊吃，

但花生本身磷含量高，很容易讓一天的磷攝取爆表。

阿佳伯並不是暴飲暴食型病人，但正因為這些

「看似小事」的日常飲食選擇，讓血磷值悄悄攀升。

而且，他對磷結合劑（碳酸鈣）的服用方式也不太正

確，有時整顆吞服，有時吃飯前就先吞了，並沒有和

食物一起服用，導致藥效無法好好發揮，效果當然

大打折扣。

第一次衛教時，阿佳伯聽我分析完，皺著眉說：

「這樣我能吃啥？都不香不油的人生還有啥意思？」

他的話讓我明白，一味禁止只會讓他反感。於是我改

變策略：「阿佳伯，不是什麼都不能吃，我們換個吃法，

你還是能享受美食！」他愣了一下，笑說：「好啦，聽

你的試試看。」　　　　　　　　　　　　　　　 

 

早餐新選擇　　　　　　　  　　　　

我們一起討論後，早餐改成不含蝦米、臘腸的蘿

蔔糕，或偶爾吃水煎包、蔥抓餅、小籠包（不喝湯汁），

或是簡單一點的蛋餅。這樣既滿足口感，又相對降低

了磷攝取。他起初覺得味道清淡，但漸漸發現：「欸，

這樣吃也不錯喔。」

午餐轉變
火雞肉飯依舊是他的最愛，只是請老闆不要再

淋高湯肉汁。原本他擔心「會不會沒味道」，但嘗試

後發現肉本身的香氣其實足夠，漸漸也適應了這種

更純粹的滋味。

晚餐新氣象
晚餐方面，他太太很給力，主動一起準備餐點，

並將部分動物性蛋白質更改成植物性蛋白質，例如

用豆包、嫩豆腐、毛豆入菜，不僅讓餐桌更多變化，

也減少了高磷負擔。阿佳伯開心地說：「以前怎麼沒

想到這樣吃，其實也不錯耶！」

外食小技巧
除了點餐時主動請老闆「不要肉汁、少醬油、不

要火鍋料等加工食品」，我還教他看食品成分標示。

他很認真學，現在選食品時會翻到背後看成分表，笑

說：「營養師教我，看成分表第一個出現的東西含量

就最多，後面排越後的含量就越少。現在我都看有

沒有加多磷酸鈉、多磷酸鉀、焦磷酸鈉這些添加物！」

學會看成分後，他選食物更謹慎，也有成就感。　　

　　　

治療後腎功能逐漸惡化，最終不得不接受透析治療。

雖然阿佳伯的精神看來不錯，但最近幾次抽血

發現血磷值節節升高，甚至飆到 6.8mg/dL。特別的

是，他自己沒有感覺不適，也沒有皮膚癢的問題，反

而還開玩笑說：「我看我這磷只是數字高，身體好得

很啦！」但醫師擔心長期高血磷會讓血管鈣化、骨頭

病變，於是請我這位營養師介入協助。

第一次衛教時，我笑著對他說：「阿佳伯，我們

就一起想辦法，把磷慢慢降下來，不然血管硬掉可

就不好玩囉！」他哈哈大笑：「好啦！我最怕醫師和

營養師一起來『盯』我了！」於是我們開啟了這場看

「營養師，吃這個可以嗎？我只是喝幾口湯，不

會怎樣吧？」這是我在診間最常聽到的話。十多年來，

作為一名營養師，深知血磷控制對病友來說有多艱

難。磷，這個無色無味的小分子，躲藏在我們每天吃

的食物中，看似不起眼，卻與病友的健康息息相關。

磷控制不好，病友可能皮膚癢得難以入眠，血管

硬化、骨質疏鬆、甚至增加心血管疾病的風險。透析

雖能幫助移除部分磷，但單靠透析遠遠不夠，飲食

調整與藥物搭配才是長期穩定血磷的關鍵。

今天，我想分享陪伴阿佳伯（化名）這位腎友的

故事。說說他是如何在飲食調整的過程中，從失落

到重拾信心，而我作為營養師，又是怎麼與他一起努

力、一起成長的。希望透過這段經驗，讓更多透析同

仁、家屬及病友知道：「飲食調整不只是限制」，而是

打造更好生活品質。

阿佳伯，64 歲，洗腎已有 7 年。個性樂天開朗，

每次來洗腎時總是笑咪咪地跟護理師、醫師和其他

病友打招呼，彷彿把洗腎室當成了自己的「第二個

家」。他曾是工地板模師傅，退休後最愛逛市場找美

食、和攤販話家常，是大家口中的「好咖」。

早年因腰痠背痛，他聽信偏方，長期服用各式中

草藥來調理身體，沒想到卻埋下了腎臟受損的種子。

幾年前，他開始頻繁在半夜被絞痛痛醒，痛得滿頭

大汗，最後在醫院檢查才發現是腎結石，經歷數次
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阿佳伯從原本覺得「限制重重」的無奈，到現在

自信地分享外食經驗，每次回診都跟我說：「營養師，

這個月我都有乖乖照做喔，等你幫我看報告！」看著

他血磷數值慢慢回穩，心裡真是欣慰。

我特別和阿佳伯重新討論了磷結合劑的正確服

用方法。跟他強調，磷結合劑一定要在吃飯時服用，

而不是飯前或飯後，才能發揮最大的效果。我還耐

心解釋，最好能將藥物磨成粉末或碎片和每一口食

物一起吃下去，讓藥物和食物中的磷在腸道裡充分

結合，這樣才能真正幫助排出多餘的磷。此外，我提

醒他，一定要按照醫師開立的藥物種類與劑量服用，

若有吃點心也一定要搭配磷結合劑，千萬不要自行

調整或省略，否則血磷數值可能會再次失控。

飲食調整從來不是一蹴可幾。我每次見阿佳伯

都會問：「最近有發現什麼新問題嗎？」他也會主動

拍照記錄，我們一起檢視飲食內容，一起討論，讓飲

食調整不再只是枯燥的限制，而變成生活中的新樂

趣。

成果：血磷穩定、生活品質提升
　　經過 3 個月的努力，小李的血磷值從 6.5mg/

dL降到 4.0mg/dL，再到 3.9 mg/dL。阿佳伯說：「現

在我不只吃得健康，還吃得安心。原來控制血磷沒有

想像中難。」

成為一位營養師後，我發現自己最大的收穫，不

只是學會怎麼計算食物中的熱量或怎麼規劃一份飲

食清單，而是學會怎麼用心陪伴病友，和他們一起走

過那段面對飲食限制的低潮期。一路陪伴像阿佳伯

這樣的病友，我越來越確信：我們的角色，絕對不只

是指導，更是陪伴與支持。

在這些年照顧透析病友的經驗中，我深刻體會

到，每位病友的背景、習慣、生活方式都不同，飲食

調整絕對不能用同一套標準去要求每一個人。就拿

阿佳伯來說，他最愛市場小吃，從饅頭、肉包，到火

雞肉飯的高湯肉汁，這些味道早就成了他生活中的

小確幸。硬是要他全都戒掉，不但做不到，還會讓他

心裡覺得被剝奪生活的樂趣。所以我選擇了從他熟

悉的小吃切入，先找出那些暗藏高磷陷阱的食物，再

和他一起討論可以怎麼替換。像早餐，他習慣吃的饅

頭、肉包，我們改成選擇蘿蔔糕、水煎包或蛋餅。午

餐的火雞肉飯，我建議他不要再淋肉汁，光是這個

小小的改變，就可以幫他減少不少隱藏於食物中磷

的攝取。晚餐時，他太太也很用心，願意一起把家裡

的飲食做調整，像是將部分動物性蛋白質換成植物

性蛋白質，豆腐、豆包這些食材慢慢進入餐桌，既健

康又能變化出不同風味。

阿佳伯的家屬支持扮演了重要角色。有時病友

心裡會覺得「我已經洗腎了，吃東西還要顧這麼多，

真的很累、很可憐」，但當家人願意一起改變，一起

調整飲食，病友的壓力也就少了很多，也讓他在飲食

控制的路上不孤單。

衛教絕對不是講一次就好。我們常說「知易行

難」，尤其像磷這種隱形敵人，病友不容易察覺，也

很難一下子改變習慣。所以總是需要反覆提醒，用實

際操作的方式讓病友內化，從被動接受變成主動去

看食物成分、去思考該怎麼選。像阿佳伯現在外食，

已經學會看食品包裝上的成分標示，懂得看成分排

序，知道含量越多的成分排越前面，也會主動問我這

樣選對不對。看著他從懷疑、抗拒到主動學習，我心

裡真的充滿成就感。

在陪伴病友的這條路上，我學到一件事：很多病

友一開始的抗拒，其實背後是擔心、害怕，甚至是一

種對生活被改變的不安。我們的角色，不只是教他

們吃什麼、不吃什麼，而是陪他們一起找到一條能

夠持續走下去的路。我學會放慢腳步，不急著給一堆

禁忌清單，而是從他們的生活出發，一點一滴去調整，

去陪他們找到適合自己的節奏。

阿佳伯的故事，只是眾多透析病友的縮影。血磷

控制這條路，從來都不是病友一個人的孤軍奮戰，而

是營養師、醫護團隊、病友與家屬共同努力的結果。

我常對病友說，飲食控制不是為了剝奪你的美食人

生，而是為了讓你有更長的時間，陪伴你愛的人、享

受生活的每一個時刻。我也想對每一位和我一樣在

第一線努力的營養師、護理同仁們說：我們做的不只

是衛教，而是陪伴，是用專業和同理心，去幫助病友

跨過一道又一道生活中的難關。每一次飲食調整的

成功、每一次血磷數值的穩定，都是我們對病友健

康最溫柔的守護。

磷，它就像生活中的某個小挑戰，我們不用怕它，

也不必和它硬碰硬，而是學著駕馭它、和它和平共處。

讓我們一起努力，用飲食和知識幫病友打造一個更

自在、更安心的透析人生。
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