
2019年9月6日 星期五
责编：黄婉晶 广告热线：8604618866 科普博览

弘扬科学精神 普及科学知识
传播科学思想 倡导科学方法

本版由新昌县科学技术协会协办

月饼好吃，但必须限量
月饼，本身是一种高糖、高油、高热量的食品，食用过多很容易造成能量过剩。所以，

日常食用，请适量即可。建议各位每天食用月饼1-2块（100g-200g）就可以了，要做到“浅

尝辄止”。

挑选时间，合理摄入
吃月饼，请选择合适的时间。这种高热量的食物如果放在晚上食用很容易造成能量

堆积，甚至会影响消化和睡眠。因此，建议大家可以尽量把月饼放到早餐当中，月饼（1

块）＋牛奶（1杯）＋鸡蛋（1个）＋蔬菜（200克），普通的搭配，其实很简单就做到了食物多

样、营养均衡，不失为一顿很好的早餐。

吃月饼要控制总热量的摄入
在吃月饼的时候，请减少同餐其他食物，尤其是主食的摄入，合理控制总热量，避免总

热量过高。如果吃了月饼，就请减少馒头、米饭等主食的摄入。

月饼虽好，但请“因人而异”
对于大部分人来说，请限量食用，因其热量过高。

对于糖尿病患者来说，更要严格限量，建议可以将普通月饼分成4块或者8块，每次吃

一小块足矣，既品尝了美味，也不用担心血糖升高过快。另外糖尿病患者可以选择“无糖

月饼”，并不是“无蔗糖月饼”，当然对于无糖月饼也要限量，因为其中仍然含有油脂，对于

血糖仍存在较大影响。

对于高血压人群来说，请尽量少选择咸味儿的月饼，比如说蛋黄月饼、火腿月饼等，当

然前提也需限量。

除此之外，对于痛风患者、心脑血管疾病患者来说，高糖、高油、高盐、高热量对病情存

在较大影响，在遵循限量的前提下，同餐还需要减少水果和其他甜食的摄入。

“无糖月饼”真的没糖？“保健月饼”真的健康？

中秋节吃月饼，
这些事你需要知道

中秋佳节，亲人团圆，总要有那么几种佳肴作陪，在各类美食当中，月饼是
最契合团圆气氛的节令美食。中秋食月饼，随着时间的更迭已经成为了所有人
的一种习惯，也体现出我们的一种情怀。

纵观月饼市场，种类繁多、琳琅满目、各种口味、各种样式，选购之时总是让
人“眼花缭乱”。关于“月饼”，其实还有很多知识是大家不了解或者会误解的，
值此中秋佳节到来之际，仅以少许文字和大家“聊月饼，度中秋”。

说起月饼，江湖中存在着各种言论，比如说近几年比较火的“无糖月饼”。
都知道食糖过多对身体存在威胁，所以大家纷纷倾向于选购无糖月饼。

但是，“无糖月饼”真的更加健康吗？“保健月饼”又真的对身体有益？月饼
该如何选择？如何吃才健康？哪些人需要少吃月饼？今天就来科普一下。

细心留意月饼市场，你会发现很多商家

现在主推各种“无糖”或者是“低糖”的月饼。

一般当人们看见“无糖”的字眼，总会和“健康”

或者“养生”联系到一起，所以更多人青睐于此

种月饼，但其实，您选的“无糖月饼”并不一定

就没有糖。

其实，大家在购买“无糖月饼”的时候可

以细心关注一下“食品标签”，市面上大多的无

糖月饼只是“无蔗糖”而已，虽然没有了蔗糖，

但无糖月饼中还会含有麦芽糖浆（麦芽糖），其

升高血糖的速度比蔗糖还要快。

另外在制作月饼过程中，其中添加的食

用油、面粉和馅料其实都是高热量、高脂肪的

物质，短时间食用较多也会造成血糖的快速升

高。

言说于此，您觉得市面上所谓的“无糖月

饼”还能给糖尿病患者食用吗？这样的月饼如

果给糖尿病人吃了，无疑是“雪上加霜”，所以，

无论是糖尿病人还是正常人，面对这种“无糖

（蔗糖）月饼”都要谨慎选择、限量食用。

纵观市场中的“高端月饼”，不难发现有一

种叫做“保健月饼”的产品，仔细观察，发现都

是一些自称加入了“鱼翅、燕窝、海参”等所谓

“补品”的月饼。但这样的月饼真的很“保健”

吗？真的会更有益于健康吗？

其实，这类“保健月饼”并没有各位想的那

样“高端”，鱼翅、燕窝等食物的营养价值并不

高，营养成分远不如鸡蛋完美。因此，这类“高

端补品”其实更多依靠的是营销手段，请各位

不要过于迷信它们的营养。

除了营养层面，从安全角度来看，这些食

物本身存在安全风险，鲍鱼、鱼翅等食物如果

处理不干净或者存放不当，很容易存在微生物

超标等安全隐患。如果用这些原材料制作成

了月饼，很容易威胁身体健康，完全属于得不

偿失，请您合理看待。

所以，市面上这些所谓的“保健月饼”，其

实并没有那么保健，更多的只是噱头而已，请

您避而远之。

对于正常家庭来说，无论是家庭购买还

是亲朋馈赠，一个中秋节下来，家里往往会存

下较多的月饼，以至于很难在假期这几天吃

完，这时问题就来了：剩下的月饼该怎么办？

建议大家可以换种方式食用月饼，将其

融入到其他美食中。如果是甜味月饼，建议

大家可以将月饼碾碎，加入杂粮制作成杂粮

粥或者八宝粥（注意请不要额外放糖）；如果

是咸味月饼，完全可以加些瘦肉末、蔬菜丝等

食材熬制成咸味粥；另外也可以将碾碎的粉

末加入到其他馅料中包饺子、蒸包子，这些都

是很不错的办法。

“无糖月饼”
真的没糖？

“保健月饼”，
真的更健康吗？

月饼，可以分为几类？
月饼，寓意着“团圆”。现在市面的上的月饼依照生产产地可分为京式、广式、苏式、台

式、滇式、港式以及潮式月饼；依照口味不同可以分为甜味、咸味、咸甜味和麻辣味月饼；依

照馅料不同可以分为五仁、豆沙、冰糖、芝麻月饼等；依照饼皮可分为浆皮月饼、混糖皮月

饼以及酥皮月饼三种。

月饼，怎样选择更靠谱？

奢华包装的月饼并不一定就好
超市货架上的月饼琳琅满目，有的月饼包装尤其精美，如此“高大上”的月饼，肯定会

受到很多人的青睐，或者送礼，或者自家享用。但其实，这些月饼并没有您想象中的那样

“靠谱”。

高档包装并不代表就是高档月饼，许多包装奢侈、价格昂贵的月饼品质未必“优秀”，

其本质和散装月饼并无太大区别。从另外一个角度来讲，“高大上”的包装其实还会浪费

生态资源。

购买月饼，请别图“便宜”
除了上面所说的高大上，在超市我们还会见到许多“特价月饼”。有些人为了图便宜

总是会一次性采购很多，但这些月饼大多是将要过期的产品。

月饼其本身就是一种高油脂、高糖的食物，中秋时节左右（8、9月份）天气温度相对较

高，储存时间越长，越容易导致月饼油脂酸败，甚至出现令人讨厌的“哈喇味儿”。

识别标签，靠谱选择
购买月饼，请各位看懂标签再去购买。

1.仔细识别生产日期与保质期，月饼的保质期一般不长，由于其富含脂肪、蛋白质等

物质，储存时间过长很容易腐败变质；所以在您购买时一定要看准日期，生产日期越近的

月饼相比之下会更加靠谱。

2.月饼，作为一种本身不建议各位多吃的食物，请您不要过于贪占小便宜，购买时请

选择正规大型厂家生产、靠谱包装的月饼。

3.购买月饼，请认真阅读配料表，如果配料表中存在“代可可脂、植脂末、起酥油、植物

黄油、氢化植物油、精炼植物油”等原材料（添加剂），证明这类产品中可能含有反式脂肪

酸，食用后容易对心脑血管健康造成威胁，建议不要购买。

月饼，怎么吃更加健康？

吃不了的月饼
该怎么办？

月饼，作为一种“四高食品（高油高盐高

糖高热量）”，温度过高很容易使其酸败变质，

所以，储存环境一定要靠谱。

建议大家最好把月饼储存到冰箱当中

（分小包装存放），当然冰箱也不是“保险箱”，

剩下的也一定要尽快吃完。如果月饼剩余较

多，储存的时候一定要避开有阳光直射和温

度条件比较恶劣的地方，建议可以在橱柜里

存放月饼。总之，储存月饼请注意两个关键

条件：温度和光照。

（来源：科普中国）

月饼，如何存放
更加安全？


