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书籍目录

推薦序　不吃小麥，會失去甚麼嗎？
推薦序2　拋棄成見了解小麥
推薦序3　西方飲食不該全盤接受

前言　　　你不知道的肥胖成因
第一部　　現代小麥  不健康的全穀類
第一章　　都是「健康」全穀類食物惹的禍
第二章　　現代小麥  跟你想的不一樣
第三章　　超級碳水化合物
第二部　　現代小麥  健康的敵人
第四章　　類嗎啡成分  讓人食慾大開
第五章　　內臟脂肪  全年無休的發炎工廠
第六章　　腸道真的受不了
第七章　　血糖值跟著飆高
第八章　　身體變酸  影響骨質、關節
第九章　　血糖升高  老化更快
第十章　　小型低密度蛋白質立子  增加心血管風險
第十一章　影響腦與神經
第十二章　惱人的皮膚問題
第三部　向小麥道別
第十三章　打造健康美味的無麥生活
結語　　　別用便利交換健康
附錄A　　　可能含小麥與麩質的產品
附錄B　　　28個去小麥的美味健康食譜
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精彩短评

1、主体就是告诉大家含麦麸成分的食物都不要吃了，让身体酸性并引发一系列健康问题⋯可是我那
么爱面包和面条⋯
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