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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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第一章 最好的药物是食物

第二章 缺什么就应补什么

第三章 不可不知的营养常识

第四章 吃的好，不代表营养好

第五章 小心掉进食品的“温柔陷阱”

第六章 警惕营养悄悄流逝
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2、不要空腹喝牛奶

3、尽量少喝碳酸饮料
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5、少量多餐
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