
图 1.含麸质⾷品与无麸质⾷品。

¹燕麦虽然天然无麸质，但应仅在标注为“无麸质”的情况下⾷用（讨论与建议详见专门章节）。
² 一些伪谷物（例如荞麦）、小扁豆和玉米也天然不含麸质，但可能会与麸质交叉接触（尤其是加工成面粉时，加
工过程增加了风险）。因此，建议乳糜泻患者选择经过定期检测并带有“受监管且对乳糜泻患者安全”标志的产品。
³ 由含麸质谷物衍生的产品，如麦芽醋或小麦提取的糖，在标注为“无麸质”的情况下可以安全⾷用（具体含量可能因
加工过程而超过20mg/kg）。
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图 4.避免在家准备⾷物时麸质交叉接触的卫生建议。
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