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前言

多年之前就听到古希腊先哲希罗多德的一句名言：一个人的补品可能是另一个人的毒药（A person’s
tonic may be anot her person’s poison）。
这本有关食物不耐受的书，或许就是对这句哲言最好的注释。
许多人不理解，为什么中国营养学会的膳食指南当中推荐每人每天喝300克牛奶和酸奶，而有很多人却
说，牛奶是一种不健康的食品，它会让人不舒服，甚至让人生病。
也有一些人不理解，为什么豆浆受到国内外的高度推崇，而自己饮用豆浆之后却感觉腹胀和疲乏。
有人一吃海鲜就出现湿疹，有人吃了鸡蛋之后就会生痘，有人一吃面制品就明显发胖。
就连素有健康美誉的水果类食品也是一样，有人吃不得菠萝，还有人吃梨之后容易腹泻。
看了这本书后你就会明白，虽然天然食物各自含有丰富的营养成分，但是由于人的体质不同，某些食
物有可能带来过敏和不耐受反应，而食物不耐受反应尤其隐蔽，其症状范围极广，不仅限于胃肠道不
适，甚至还影响到人的精神状态和思维能力。
尽管这些食物本身并不存在法律上的安全问题，但如果进入某些敏感者的腹中，就会给他们带来不安
全和不健康。
随着我国社会经济的快速发展，人们承受的精神压力大大增加，生活不规律，服用药物、接触环境化
学物质和食品添加物质的程度越来越高，胃肠道疾病越来越普遍，有食物过敏和食物不耐受问题的人
群也在增加。
本书提示人们，在被一些迁延不愈又原因不明的“老毛病”所苦时，不妨想一想，是否有食物不耐受
问题在作祟。
人的生理状态与食物之间存在着密切关系，这一点，在我国古典医学中也是极为重视的。
中医把人分为不同的体质，推荐不同的食物，在一定程度上，与西方流行的食物不耐受理念竟是不谋
而合。
本书中提示要专心进食，放慢进食速度，细嚼慢咽，都是减少食物不耐受危险的简易可行措施。
同时，书中提供了大量自我测试，帮助人们判断自己的不耐受程度，并推荐了各种在大医院可以做的
生化测试，来帮助确定不耐受食物的具体品种，并找到其可能的原因。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不要让美食伤害了你>>

内容概要

　　古希腊先哲西罗多德有一句名言：一个人的补品可能是另一个人的毒药。
本书就是对这句话最好的阐释。
　　虽然天然食物各自含有丰富的营养成分，但是由于每个人体质不同，某些体质有可能对某种食物
产生“不正确”的反应，从而引发食物过敏和食物不耐受，而食物不耐受反应尤其隐蔽，很可能被我
们忽视掉。
其症状范围极广，不仅限于胃肠道不适，甚至还影响到精神状态和思维能力，需要引起我们的注意。
　　清仔细想想你是否有如下问题：　　◎你是不是经常感觉到腹胀，甚至在你没吃多少东两的时候
也是一样？
　　◎你是不是饱受腹痛、腹泻或者便秘的困扰？
　　◎你是不是在一天当中周期性地感觉到自己的脑子不听使唤？
　　◎你是不是有情绪波动过大的问题？
　　◎你是不是感觉异常疲乏？
　　如果你对以上至少两项症状的回答是肯定的，就说明你很可能对某种或几种食物存在“不耐受”
的症状，那么你将会从本书中受益。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不要让美食伤害了你>>

作者简介

　　安东尼·J·海因斯（Antony J．Haynes）是英国一位顶级的营养学家，他设计了一套独特的营养
康复方案，帮你鉴别并远离食物不耐受问题。
在这套仅仅七步的方案当中，你可以找出你的问题食物，并把它从日常饮食中清除出去，接着你就会
完全康复！

　　另外，特殊膳食烹饪作家
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章节摘录

插图：1怎样才能知道自己患了食物不耐受？
这一章的内容将帮助你判断自己患有某种食物不耐受的可能性到底有多大。
首先我们将为你介绍一组“常见嫌疑犯”——最有可能让你发生食物不耐受反应的“麻烦”食品。
接下来有一份填答的问卷，并备有指导，让你明了问卷的得分意味着什么。
然后会有细节的指导，帮助你理解食物不耐受让你产生不适症状的种种方式。
首先是最重要的事情——你有食物不耐受吗?要得到肯定答案，首先需要你自己做一些调查性的工作。
通常这项工作要从观察任何不舒服的症状开始，这些症状在进餐之后不久通常就会出现——虽然我们
知道，食物不耐受反应有时候可能会延迟几个小时发生，所以要想判断出到底是哪种食物导致你的症
状，可能需要花费一段时间。
常见可疑食物我们把那些容易使人们产生反应的食物和食物成分称为“常见可疑食物”。
本书的菜谱都避免使用这些食物，同时你也应该对照自己膳食中的这些食物，以确定自己是否大量摄
入了其中的任意一种。
我们已经将它们一网打尽，并列在了一个名单上——包括所有的“大麻烦食物”，所有的“罪犯食物
”，同时也考虑到其它一些类别的食品，比如柑橘类、茄类、食品添加剂、食品防腐剂和人工色素等
。
本书里的菜谱不含有以上这些食品中的任何一种，安托瓦内特（Antoinette）足足花费了一年多的时间
，才把所有这些原料协调好。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<不要让美食伤害了你>>

编辑推荐

为什么要阅读这本《不要让美食伤害了你》帮助你弄懂什么是食物不耐受，并弄清楚你到底有没有对
一种（或多种食物）存在不耐受。
让你了解各种不同的方法，这些方法能帮助你证实自己是否存在食物不耐受的问题。
告诉你为什么可能存在食物不耐受问题，这些问题的原因是什么，以及与其它疾病有什么样的联系。
为你提供一个行动方案来应对食物不耐受，并改善消化功能。
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