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第一章 导语

 

首先，对于下载了《无麸质饮食：知道这些就够了》这本书的你 — 亲爱的读者，我想表示感谢，以及祝贺。

如果你想开始进行无麸质饮食，无论出于什么原因 — 亟切需要、灵光乍现或仅是出于好奇 — 希望本书提供的已被证实的步骤和策略可以帮到你。

这件事是最重要的：你需要知道，如何用恰当的方式避开麸质— 不仅仅是饮食里，很多不起眼的日常用品里也含有它。

缺乏这些知识可能会带来一系列后果：往小了说你可能时常会有点不舒服，还纳闷儿是为什么；往大了说，生死攸关，不开玩笑。

开始阅读本书，这对你而言可能是个契机，通过控制自己的饮食习惯，重拾活力和健康。我们希望教给你，怎么做到这一点。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


第二章 麸质的故事

十数年来，麸质 (gluten) 已经成为一种被广泛应用的原料。你越来越频繁地见到它的踪影：通过电视、社交媒体；在商店里、餐馆里；在食品包装上、甚至护肤品包装上。对部分人来说，围绕这个概念尚存争议。值得一提的是，我们一旦开始讨论这个问题，就能得到来自各方的强烈回应。

 

实行无麸质饮食 (gluten-free diet) ——这事儿对于没得到此类医嘱的人来说，也许有些难以理解。为什么有人会需要这种东西？个别人甚至会被惹恼，只因为某位无麸饮食者提了一句“再来个无麸质的什么什么吧”。他们还偶尔会为执行这种饮食戒律的人贴上各色标签：奇怪的、挑食的、过度狂热的…

 

一个无麸饮食者则不得不承受以上那些负面的关注。不过，无麸饮食者也能从其他人那里得到支持—— 那些切实关注无麸饮食，也对此有兴趣，不管这种生活方式与饮食调整属于初步尝试或迫切需要，都表示支持的人。和一位“无麸朋友”共进晚餐，这意味着你要提前算计过所有吃的喝的，避免特定的食材、饮料和调味品出现在餐桌上。去餐馆用餐，或是去剪头发，这些事儿都需要一点点计划，你得做点功课。

 

凡此种种，告诉你一个事实：过一种无麸质的生活，可不是那么容易的。与之相关的研究和理论非常多。为了便于本书阅读，我们把“无麸质”称作一种“饮食”、“生活方式”，并不是要贬低它的科学上的重要性，而是为了强调，无麸质，这意味着我们要改变我们吃饭的方式，以及生活的方式。

 

我们也会探究这个问题：为什么我们中的有些人选择了，或不得不选择无麦麸饮食？最后，我们还会提供一些信息和建议，告诉你哪些食物可以放心地吃，本书在手，你大可不必再多疑地瞪着菜单。读者朋友可能仅仅出于好奇，想通过阅读本书多了解一点，或是希望帮助到某个你关心的人，无论如何，希望这本书能成为你的指南。

 

好，让我们从了解麸质(gluten)这个概念开始吧。很多人从视觉出发，有这样的观感，即麸质就是那种黏黏的东西，那种像胶水一样把面包或者意面黏成一块儿的东西。远远不止！我们需要理解的是，它是怎么形成的？在食品制造业，它如何起到作用？最重要的一点：它是如何影响我们的身体的。

 

简而言之，麸质就是小麦中含有的那种蛋白质。其实它是多个单一蛋白质的混合物，存在于多种谷物
 中，特别是小麦，以及跟小麦相关的，那些长得像草的谷物里。我们会在下一章给出含麦麸蛋白的谷物列表。我们确实是希望饮食里含有蛋白质，但是有些人就适应不了这种蛋白质，由此可能对健康造成很多不良影响。如果你的身体系统对某物比较敏感，还要不停地接受这种东西，最终可能就会引起过敏反应。接下来你还会看到，有些人因此选择了从饮食里排除掉麸质，因为他们讨厌这种过敏反应。

 

 

 

 

一些值得讨论的变量：

 

· 我们对健康和饮食的认知

· 现代科学对此的认知

· 对麦麸蛋白过敏的可能性/过敏测试和报告

· 其他过敏反应（麦麸蛋白过敏可能会加强和恶化其他的过敏反应）

· 食物供应的变化（过去对比现在）

你可能读了以上的清单，马上理解前四条，但是对最后一条心存疑问。

 

我们今天的食物供应和25年前、50年前甚至100年前的情况大为不同。杂交和转基因技术培育了许许多多不同种类的小麦。这导致名字里带麦字儿的谷物，和最初的样子已经有了结构上的不同。一些研究论证了这一点：大多数美国人吃的东西和欧洲人也已经有了很大的区别。一些人会说，那好，法国人也吃很多面包，可是没见着他们发胖或者有什么别的问题？嗯，也许我们只能从分子层面入手来回答这类的问题啦。

 

 


第三章 食物和调味品

很多食物里都含有麸质。小麦，面粉和含有麦麸蛋白，有些人吃了之后会出现紊乱症状。-

饮料和调味品里可能含有麸质。个人护理用品、洗漱用品里甚至可能也有麸质。如果你要把麸质完全从自己的生活里排除，以下这些事情你都得知道。很多食谱和网站会告诉你不能吃什么，下面是一个你应避免的食物列表；同时，我们为你列出了那些不妨一试的食物！ -

列表里，有些是食材，有些是调味品。在这里你会看到很多奇怪的，中文名字里带“麦”字的食物（或者和grains有关的英文词），它们通常是谷物和各种麦类。这个谷物列表很长而且范围很广，看起来可能很陌生，但是不用被它吓到。不幸的是，你的忌口列表里还得包含所有的食品上色剂和其他添加剂，因为很多情况下它们也含有麦麸。-

虽然，有一些食物号称自己是安全的，你终究会发现，你还是得根据你的饮食现状和计划好好做个调研。 要贯彻无麸质饮食，你必须小心谨慎地对待所有你买的甚至摸过的东西（特别如果你是过敏体质或者患有乳糜泻的话）。但是渐渐地，习惯成自然，你会成为老手，也许还能帮到其他新手的忙。-

 

含有麸质的食品（忌口）-

小麦、其他谷类、小麦制品，比如：-

• 蒸粗麦粉 (couscous)-

• 布格麦，去壳碾碎的小麦 (cracked wheat) -

• 硬质小麦 (durum) -

• 单粒小麦 (einkorn) -

• 双粒小麦 (emmer) -

• 淀粉 (farina) -

• 法柔啤酒，一种甜味的自然发酵啤酒 (faro) -

• 麦胶蛋白 (gliadin) -

• 全麦面粉 (graham flour)-

蒸粗麦粉 (couscous)-

• 布格麦，去壳碾碎的小麦 (cracked wheat) -

• 硬质小麦 (durum) -

• 单粒小麦 (einkorn) -

• 双粒小麦 (emmer) -

• 淀粉 (farina) -

• 法柔啤酒，一种甜味的自然发酵啤酒 (faro) -

-

也要避免以下食物：-

• 糙米糖浆-

• 糖（仔细看过成分）-

• 袋装薯片-

• 能量棒-

• 炸薯条和薯片（可能含有面粉和淀粉）-

• 燕麦能量棒-

• 番茄酱（需要检查成分）-

• 麦芽酿造醋-

• 肉的代替品（素肉、豆腐）-

• 反季节食物、肉等等-

• 警惕一切酱汁，尤其是深棕色的酱汁，除非是你自制的-

• 酱油-

• 西班牙玉米饼和玉米片（tortilla），如果是百分之百玉米做的，也许可以，否则要警惕-

• 很多食物上色剂和馅料都可能不为人知地掺了麦麸-

 

无麦麸的食品（安全）-

 

一些食物是相当“安全”的。如果你在查看某种成品的配料表，或者想买点全谷类食物来烘焙或烹饪的话，有一些谷物是你可以特别去找的。不过，你也要保持一贯的谨慎小心，确保这些农产品没有被麦麸交叉污染的风险（交叉污染有可能发生在加工厂或者农田，燕麦就是个例子）。有些农业生产者确凿地说他们的产品是100%无麦麸的。这些产品是你需要的。-

 

• 苋菜-

• 竹芋粉-

• 大麦-

• 荞麦（荞麦还真不是小麦！）-

• bulgur色拉-

• 木薯粉-

• 玉米-

• 椰子和椰子粉-

-

最保险的办法就是，只要那些未经深加工，天然的食物。-

-

• 豆子-

• 奶酪（并不是所有的奶酪都ok，有些含有带麦麸成分的益生菌或者添加剂。你要去仔细检查，别冒险）-

•鸡肉-

• 玉米-

• 乳制品（风险同奶酪一样）-

• 鸡蛋-

• 鱼-

• 水果蔬菜-

• 瘦牛肉-

• 豆荚-

• 坚果和种子-

• 土豆-

• 大米（不过要确认没被麦麸交叉污染）-

• 小麦草（如果还没开始扬籽，一般就是安全的）-

• 日本酱油，液体氨基酸或者椰香调味酱（酱油的替代品）-

只要你开始熟悉这些安全食品，很快你就能找到替代原料啦，自己动手制作健康食品会很容易-

 

 

 

含麦麸的饮料（避免）-

-

• 一些酒精饮料以及未经蒸馏的饮料，比如：-

• 裸麦威士忌酒（Rye），可能有风险-

• 威士忌，也不太安全-

• 小麦原料的啤酒-

•一些其他的非酒精饮料可能也含有麦麸，或者有被交叉污染的可能。你要时时小心，做好功课-

-

无麦麸的饮料-

• 波旁酒-

• 咖啡（一般来说咖啡不含麦麸，不过点单或者购买之前最好还是问一下，因为有交叉污染的风险！）-

• 苹果酒 （Hard cider，美国叫作硬苹果汁）-

• 100%果汁，鲜榨的更好-

• 运动饮料（比如Powerade牌的）-

• 朗姆酒-

• 一些碳酸饮料（比如百事可乐、大多数可口可乐公司的产品、七喜、艾德熊、根汁汽水、芬达、雪碧等等。不过你也得注意看一下配料表，因为生产商确实有可能改变配方的！）-

• 龙舌兰-

• 伏特加-

• 水（最好的饮料！）-

• 红酒（一般来说没问题，不过可能在生产过程中被污染）-

-

饮料小贴士：一些品牌号称是无麦麸的，因为他们的饮料中麦麸含量少于百万分之二十。对于大多数人来说这就没问题了，不过小心为上，万一你出现什么症状，记得这件事儿。-

-

除了食物，之前我们还提到过，有些其他产品也含有麦麸。对于小麦蛋白不耐或乳糜泻患者（celiac），这可能是个问题。-

• 药品，因计量或配制过程的污染，可能会含有麦麸-

• 面部护肤品-

• 洗发水-

• 香皂-

-


第四章 重要的知识点和提示-

如果要避免麦麸蛋白，你买东西得格外小心，在外就餐也得处处留神（在外就餐，包括在朋友家吃饭，在餐馆和咖啡厅里）-

而且，你得小心地储存你的食物。特别是碗橱、储物柜、冰箱。一些吃的可以放在玻璃罐中储存（也方便清洗）。注意把不同的食物分开：切、煮、调味加工、到最后上桌，整个过程需要特别小心，千万别让含有麦麸的食物交叉污染了那些不含麦麸的食物。-

 

在一个有多名成员的大家庭里，这事儿会比较麻烦。如果每个家庭成员的饮食习惯都不一样，这就更是个事儿啦。你得特别嘱咐和提醒你的小孩和爱人。不过，用随手贴标记一下橱柜和冰箱里的食物，对于大家都是个帮助。-

另外一个点在于，你得在做饭的过程中把不同的食材分开。最好别使用同一套烤盘、锅和案板。一些人家里甚至连烤面包机都备有两个。-

有一些极好的资源能帮你找到无麦麸菜谱。除了各种能在网上或者书店里买到的烹饪书，你还可以在一些网站上找到在线美味菜谱。另外还有很多人在Pinterest上分享他们的菜谱。一些超级棒的菜谱正是出自那些素食网站的大厨之手 — 他们在健康饮食的路上也走了很远啦。-

你要时刻确保，你的原料是确实不含麦麸的，即使菜谱告诉你是安全的，也要小心为上，谨慎永远不会错。慢慢地你会了解到，世界上有那么多安全又美味的食物，一些人试图把无麦麸饮食钉在耻辱柱上，他们才是胡说八道哩。-

有两种饮食法很是流行：无小麦饮食法（The Wheat Belly diet） 和原始人饮食法（Paleo diet）。他们已被证实，的确也是拒绝麦麸的。对你来说可能会是很好的参考，或者起码能让你了解到更多的食物和菜谱。-

 

 

以下网站带你做个快手美食家：-

www.forksandbeans.com-

www.gluten-free-vegan-girl.com-

 

传统的美食网站也会有无麦麸菜谱：-

www.eatingwell.com-

www.allrecipes.com-

 


第五章 为了更健康：下一步-

 

围绕着麸质的争论常常还会提出这个问题：为什么它现在就是个问题了？毕竟，我们可从来没有从我们的父母或者祖父母那一辈听说这个事情啊。伴随着高产农田的出现、杀虫剂和化肥的大规模使用、杂交植物（比如矮秆小麦），我们发现，现在的小麦和之前的就是不一样了。问题最深的根源，可能出在这里。-

 

另外一个批判观点认为，小麦面粉的代替品，其他种类的粉和胶质（瓜胶、玉米、大米、土豆、木薯淀粉），是高度加工过的，容易引起血糖上升。这就和垃圾食品没什么两样。我们需要解决这个问题。-

 

既然你现在已经了解了这么做的益处，那么，要不要去践行无麸质饮食，就取决于你是不是确实需要这样做。这对其他人来说也是个争议性的问题。-

 

如前所述，你可能会觉得，好像你自身确实是某种特点，可能是过敏什么的。当你从你的菜单上划掉那些问题根源食物时，你会切实感到改变。“划掉食物”，这件事可以用很多不同的形式来做，比如你一个一个地审视你吃的东西，直到你找到问题的关键。-

 

也有一些医学上的测试被用来确定具体是哪种麸质引发了问题。医生会给你做过敏源测试，测血液，测消化系统。他们也许会用到结肠镜和活检。-

 

一旦你确定了你面对的问题，接下来就是治疗的过程了。为了排除含有麸质的食物，你得完成以下几步。也有一些自然的药物或特别的饮食法可以用来修复和治疗，比如草药、顺势疗法、碱性食物、消化酶、益生菌等等。它们可以帮助平衡肠道菌群。-

很大程度上，你会就此重新掌握你的健康和生活。相比你为了减轻自己的不适症状做的那些努力，你现在是在投入两倍的努力，向另一个方向走，让自己变得更好。这本书应该能帮你在这条路上走得更远。-

 


后记-

再次谢谢你下载本书！我希望你享受了你的阅读过程。-

我希望这本书所提供的已被验证过的步骤和技巧，能带你入无麦麸饮食的门儿。这本书也应该让你意识到，无麦麸饮食，并非一时之癖，它确确实实是一种生活方式的改变，对很多人来说，它可能意味着转折。在这本书里你学到了：-

辨别哪些食物是安全的，哪些则要避免-

如何在家准备和烹饪食物，即使和其他家人在一起-

认识到以下这些事儿的重要性：测试衡量、医疗处理、纠正习惯-

最重要的是了解到这一点：自制无麦麸食物，这可以是充满乐趣的，而且非常美味！-

下一步是：整理你的厨房，把不安全的食物拿出去。然后放进那些既美味，又不会让你感到不适的食物。-

最后，如果你喜欢这本书，不妨花点时间分享你的想法，在亚马逊上写个评论。万分感激！-

谢谢你，祝好运！

OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





