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麸质是存在于小麦、大麦和黑麦中的一类蛋白质。在易感人群中，麸质会引起许多

症状，比如腹痛、腹泻、消化不良、便秘、疲劳、过敏、头晕、皮疹、自身免疫病

甚至精神疾病…………而这些症状可归为3种病症，分别是乳糜泻、小麦敏感和小麦

过敏；这三者被统称为麸质相关失调。在中国，麸质相关失调可能并不像原先所想

得那么罕见。越来越多的研究报道了中国乳糜泻和小麦过敏的病例；也越来越多的

人通过排除饮食的方式发现自己存在对小麦的敏感。对于麸质相关失调，目前唯一

公认的治疗方式就是进行无麸质饮食。如果你存在麸质不耐受，那么无麸质饮食很

可能能极大地改善你的身体症状并提升你生活质量。对于如何开始无麸质饮食，许

多人可能会存在困惑。而本书就将为你解答你想知道的种种问题。
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