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内容概要

　　这是一部可以改善人们身体素质的饮食宝典。
书中内容依据一线营养医师的门诊报告和大量的临床经验整理而成。
不仅讲述了五谷杂粮、蔬果、乳类和禽肉类的最佳饮食方案，同时给各类人群提出了科学的饮食计划
，并附上了101个贴心叮咛，制订了营养人们全身的完美计划，是一本不可多得的营养管理手册和饮食
指导！
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作者简介

　　韩晓涛，1989年毕业于哈尔滨医科大学，现就职于中国航空中心医院北美CE基地，神经科副主任
，副主任医师。
主要研究方向：神经营养与康复、航空医学。
系航空营养专家组专家。
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题33. 饮食要五味调和 贴心叮咛33：调味出错有补救34. 按四季调整饮食 贴心叮咛34：多食秋瓜易坏
肚35. 因人体质调饮食 贴心叮咛35：体虚进补需谨慎36. 因病调饮食 贴心叮咛36：糖尿病患者需慎吃水
果37. 最佳的食物搭配 贴心叮咛37：黄花菜的最佳搭配38. 这些食物不能一起吃 贴心叮咛38：熬猪骨汤
不要放醋第五章 小心掉进食品的“温柔陷阱''39. 油炸类食品：心血管疾病的元凶 贴心叮咛39：远离”
香，，的诱惑40. 腌制类食品：含有致癌物质亚硝胺 贴心叮咛40：腌制咸菜要把握好腌制时间41. 加T
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第七章 特殊人群容易营养失衡第八章 抓牢你的营养“救生圈”第九章 给身体加一道“防护服”第十
章 用营养塑造全身上下
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