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无麸质饮食走红

“桥本无麸质饮食清单来了”“过敏一定要坚持无麸质饮食”“戒麸质十个月后，我的
痘痘变好了”……近日，无麸质饮食在健康领域掀起热潮，社交平台上，不少人将其奉为“健
康密码”，声称能抗炎、抗衰、抗过敏，对减肥、祛痘有奇效，甚至可辅助治疗桥本氏甲
状腺炎。这种饮食方式真有如此神奇的功效吗？

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁 通讯员 杨正强

无麸质饮食走红，真能抗炎减肥吗

“ 无 麸 质 饮 食一 个 半月， 多

年的脂溢性皮炎都好了”“桥本

氏甲状腺炎一定要坚持无麸质饮

食”“过敏体质宝

宝戒掉麸质两 百

天，变化太大了”

……今日女报 / 凤

网记者在 社交平

台 搜 索“ 无 麸 质

饮 食 ”， 类 似 分

享 层 出 不 穷。 许

多网友现身说法，

讲述 无 麸 质饮食

的 好 处， 吸引越

来越多人主动加入

“戒麸质”行列。

28 岁 的 李 女

士受痘痘困扰多年，看到博主分

享“戒麸质三个月痘痘全消”的

经历后，立刻清空了家中的面包、

面条等含麸质食物。30 岁的桥本

氏甲状腺炎患者张女士则告诉记

者，自行尝试无麸质饮食半年后，

她真切感受到疲惫感减轻、身体

状态改善， 并表示未来会一直坚

持。她还提到，身边不少病友出

于健康考虑，也陆续开启了无麸

质饮食。

在网友的分享中，“麸质”仿

佛成了危害健康的“元凶”——

过敏 要戒 麸 质、长痘 要戒 麸 质、

修复免疫力要戒麸质，即便没有

这些问题的普通健康人，也为了

抗炎、抗衰、减肥主动“戒麸质”。

那么，麸质到底是什么？它对人体

健康真的有危害吗？

冬季去极寒地区，当心身体“延迟反应”

今 日 女 报 / 凤 网 讯
（记者 吴雯倩  通讯员 张
璋）“穿单裤逛东北冻到

血管爆裂”“穿光腿神器

打卡冰雪世界后进急诊”

……近期，此 类热点 新

闻让寒冷环境下的健康

问题频频登上热搜。眼

下 正 值 冰 雪 旅 游 旺 季，

大批南方游客怀揣向往

奔赴冰雪世界。然而，长

期适应南方湿冷气候的

人们，前往极 寒地区出

行时，需格外警惕身体的

“延迟反应”。

“极寒天气穿单裤绝

非‘扛一扛就过去’，低

温会直接触发血管‘应激

反应’。”湖南师范大学

附属航天医院心血管内科

主任曾宪友解释，低温

会让全身血管急剧收缩，

导致血压瞬间升高。若

血管本身存在硬化、斑

块等 基础问题，就可能

出现斑块破裂形成血栓

风险。他强调，南方人长

期未经 历极端低温，血

管的收缩调节能力相对

北方人较弱，发 生 这 类

损伤的概率更高。而备

受女性青睐的光腿神器，

因材质不透 气、紧 绷等

特点，会导致 腿部血液

循环不畅，进 一步加重

缺氧、发麻等症状。

很多人认为“只要不

觉得冷就没事”，这其实

是 一大误区。曾宪友提

醒，从温暖的湖南骤然

进入极寒环境，身体损

伤可能存在“延迟反应”。

他特别提醒，若手脚开

始发 麻、皮 肤 发紫，或

肢体出现刺痛、僵硬，一

定要重视，这是身体发

出的“冻伤预警”。若已

出现不适症状，切勿立

刻热敷或揉 搓肢体，应

及时进 入温暖室内，用

38℃至 40℃的温水慢慢

浸泡复温，之后用手掌

轻 柔按摩肢体，帮助恢

复血液循环。哪些人需避免摄入麸质

“麸质又叫面筋蛋白，也就是

中国人俗称的‘面筋’，是存在于

小麦及其近缘谷物（如黑小麦、大

麦、黑麦）中的一组蛋白质复合物。”

12 月 23 日，国家注册营养师、湖

南省胸科医院营养科主管技师曹

涵涓向今日女报 / 凤网记者介绍，

麸质在小麦烘焙中起着关键作用，

小麦能被制成蓬松、筋道、松脆等

多种口感的美食，都离不开麸质。

日常所说的高筋粉、低筋粉，很大

程度上也由麸质含量决定，“我们

常见的面包、蛋糕、面条、饼干、

麦片、啤酒、部分调味品、燕麦制

品等，都含有麸质”。

对于普通人而言，麸质是一种

普通的蛋白质复合物，对人体无害。

但曹涵涓强调，对于患有乳糜泻、

非乳糜泻麸质敏感或小麦过敏的

人群来说，它是必须严格避免的

健康威胁。“无麸质饮食最初就是

为这类患者提出的，核心原则是限

制摄入含麸质蛋白的成分。”她解

释，乳糜泻患者体内会形成针对

麸质的免疫介导反应，一旦饮食

中出现麸质，就会损伤小肠黏膜。

“有研究发现，严格的无麸质饮食

可让 95% 的儿童患者在 2 年内小

肠黏膜恢复正常，而成年患者中，

34% 能在坚持无麸质饮食 2 年后

恢复。”

经确诊需要采用无麸质饮食的

人群，日常采购时要仔细阅读食物

配料表，认准“无麸质认证标志”；

烹饪时需使用单独的锅具和厨具，

选择纯盐、糖、八角、花椒等天

然调味料；摄入主食时，可选择

大 米、小米、玉米、藜麦、荞麦

等无麸质谷物。

无麸质饮食真能治病吗

作为当下热门的健康饮食方

式，无麸质饮食被赋予了诸多神

奇功效——既能抗炎、减肥瘦身，

还能辅助 治疗桥本氏甲状 腺炎，

这些说法到底靠谱吗？

“无麸质饮食确实可能帮助控

制体重，但这与麸质本身没有直

接关系，关键在于饮食结构的优

化。”曹涵涓坦言，采用无麸质饮

食后，人们会减少高糖高油的糕

点、面包、饼干等高热量含麸质

食品的摄入，同时增加蔬菜、水果、

鸡蛋等天然食材的比例，整体能

量摄入减少，体重自然会有所下

降。

至于无麸质饮食能否治疗桥

本氏甲状腺炎，曹涵涓表示，桥

本氏甲状腺炎是一种自身免疫性

疾病。“研究表明，自身免疫性疾

病患者发生乳糜泻的风险比普通

人群高，但这并不意味着无麸质

饮食对桥本有益、甚至能治疗该

疾病。”不同的临床试验研究发现，

只有在同时存在乳糜泻 / 麸质敏

感的桥本患者身上，观察到无麸

质饮食能降抗体、缓解消化道症

状，但并没有改善甲状腺激素浓

度。目前的研究尚不支持把无麸

质饮食作为桥本的标准治疗方法。

对于未确诊乳糜泻或麸质敏感的

桥 本患者， 与 其 盲目排 除 麸 质，

不如坚持抗炎饮食，同时合理补

充硒、碘、镁等关键矿物质，更

有助于稳定病情。

那么，普通健康人群适合采

用无 麸 质饮食吗？曹涵涓给出了

否定答案。她表示，大多数无麸

质食品未添加 B 族维生素（尤其

是 B1、B2、B3、B6、B9 和 B12），

长期食用容易导致铁、锌、镁、膳

食纤维等营养素缺乏，进而引发

营养不良。更值得注意的是，部

分商家为改善无麸质食品的口感，

会在生产过程中添加更多糖、脂

肪、食用胶和稳定剂，这类“伪

健康”食品反而可能增加身体负

担。此外，长期刻意避免麸质会

大幅降低饮食多样性，导致肠道

微生物群失衡，还可能加剧进食

焦虑，影响身心健康。“因此，普

通健康人无需盲目跟风无麸质饮

食，平时多吃天然全谷物，保持

饮食均衡、食材多样，就是最健

康的饮食方式。”

曹涵涓提醒，若出现不明原

因的长期腹泻、体重下降、贫血、

持续疲倦，或食用含小麦食物后

出现皮疹、呼吸困难等过敏反应，

可前往医院进行乳糜泻和小麦过

敏相关检查。“只有确诊后，才能

在医生指导下避免摄入麸质或小

麦制品，切勿仅凭网上分享就自行

‘戒麸质’。”

长沙“红斑宝宝”重获光洁脸庞

今日女报 / 凤网讯（记
者徐珂 通讯员 王宋明）

“孩子的脸终于光洁平整

了！”近日，经湖南省儿

童医院 皮 肤科治疗， 困

扰李女士 5 岁的女儿乐乐

（化名）5 年的混合型血

管瘤完全消退，家长和孩

子露出了开心的笑颜。

乐乐出生时，头面部

便出现 红色 斑块，且随

月龄增长不断扩大增厚，

蔓延至双眼、额头等部

位，几乎 覆 盖 全 脸。家

人带她就诊后，孩子被确

诊为高危型血管瘤。鉴于

病灶位 置特 殊、范围广

泛，该院为乐乐量身定制

“阶梯式综合治疗”方案，

通过精准用药、激光治

疗、口服药物及防疤痕护

理等阶梯式干预，动态调

整治疗方案。同时，医护

人员耐心疏导患儿及家长

的情绪，如今乐乐的血管

瘤已完全消退，皮 肤 恢

复正常。

主任医师周斌提醒，

若发现宝宝出生后皮肤

出现 红色 斑块、小 疙瘩

等异常，切勿忽视或擅自

用药，应及时就医确诊，

避免延误治疗。

AI 制图

科学减重，湖南中医附一首期体重管理营开营

今 日 女 报 / 凤 网 讯
（记者 吴雯倩 通讯员 王
鑫）减 肥 屡 战 屡 败？别

让错误方法拖垮健康！

近日， 湖 南中医 药大学

第一附属医院整合多学

科力量推 出首 期“ 体 重

管理营”正式开营，为

超 重 人 群 提 供 一站 式、

个 性 化 健 康 减 重 方 案，

BMI ≥ 24、 代 谢 异 常、

多次减肥失败者等均可

报名。

营 地以 精 准 检 测为

核心，通 过心肺运动 测

试定位安全高效燃脂区

间，借助人体成 分分析

明确体脂率等指标找准

减 脂方向；融 入耳穴压

豆、 穴位埋线等中医特

色干 预， 搭 配 符 合《 成

人 肥胖食养指南》的中

医膳食方案。15 天周期

涵 盖 集 中 干 预 与 巩 固，

由专属健康管家全程督

导，术后动态调整计 划

保障长效减重。


