论食疗保健的作用和意义

高血压的患者的饮食一定要特别的注意才可以有效的控制血压。食疗方面：
第一、要做到积极地控制血压，血压控制在正常的范围对心脏损伤会相应的减少。
[bookmark: _GoBack]第二、生活上有规律，饮食也要规律，要注意清淡，禁食辛辣油腻刺激性比较强的食物。如果高血压出现了心功能不全，可以把食盐的量控制在四克以内，如果心功能还可以，可以把食盐的控制量在六克以内，清淡的饮食。同时不吸烟不饮酒，要保持体重，不要减肥或者吃油腻的食物，这样对于预防高血压有着很重要的意义。
第三、尽量的不要喝咖啡和浓茶这些具有兴奋性的食物，因为这些食物都可以引起血压的增高，同时也可以引起心率增快，出现心肌缺血的表现。
食疗对于控制高血压有着很重要的意义，所以高血压的患者一定要在饮食上特别注意，才能够有效的控制血压的稳定。
世间的食物尽管多种多样，但人类生存所必需的营养物质，主要是蛋白质、脂糖、维生素、无机盐和在这6大营养物质中，*不可缺少的达40多种如水和蛋白质中的8种必需的氨基酸，碳水化合物中的淀粉和单糖，必需的脂肪，13种维生素和15种无机盐等。由于各种食物所含营养物质不尽相同，因此平时进食不宜偏嗜，而应根据保证营养均衡的原则，在各种不同的食物中普遍摄取。
对于各种食物的摄取，还应遵循满足与节制相结合的原则。*必需的营养一定要得到满足，但是，营养价值高、可口、甚至令人陶醉的美食，人也应有所节制，绝不能随意多吃多喝。任何食品，一旦超过了身体需要，就会成为负担，甚至破坏生理功能，造成对健康的损害。有专家认为，当今许多基层领导干部的疾病，有80%是由饮食不节制所造成的。老百姓说这些人是“祸由福来，咎由自取”。
总之，饮食养生需要把握许多科学的理念，只有按科学的要求，合理安排饮食，才能保障生命的健康。
