
■焦点问答

Q 不同人群该如何选月饼？

A 孩子：可以吃蛋黄馅的，因为蛋
黄中所含的维生素 B 族和丰富
的卵磷脂等，是少年儿童大脑
和身体发育必需的营养物质。

年轻女性：无论是什么类型的
月饼馅料都可以食用，尤其是
五仁月饼和枣泥月饼最有益。

老年人：选黑芝麻馅，因为黑芝
麻中的维生素E非常丰富，可以
滋补肝肾、延缓衰老。另外，许
多人都喜欢双黄莲蓉月饼，因
为其中的蛋黄可口却不腻，但
必须注意的是，老年人不宜多
吃。因为蛋黄月饼中含有丰富
的维生素A和E，维生素E虽具
有抗氧化功能，但蛋黄中高含
量的胆固醇却对老年人百害而
无一利。

TOP养生 越吃越健康
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现 在 的 月 饼 用 油 较 多 ，
高 糖 高 脂 ，而 且 高 温 烘 焙 的
过程中也容易产生对人体有
害的物质，所以不宜多吃，每
次最好只吃 1/4 块，并且要细
嚼 慢 咽 ，这 样 的 方 式 不 仅 能
让 月 饼 经 口 腔 充 分 咀 嚼 ，使
唾 液 与 月 饼 充 分 混 合 ，有 利
于消化，也符合“全家人分一
块 月 饼 吃 寓 意 团 圆 ”的 传 统
习 俗 。 另 外 ，如 果 有 甜 和 咸
两种月饼，应该先尝咸的，再

吃 甜 的 ，否 则 会 掩 盖 咸 月 饼
的鲜味。

吃月饼最好选择在早上
和中午，晚上临睡前最好不要
吃，不利于肠胃消化吸收，特
别是有胃病、心脑血管疾病的
患者及“三高人群”，晚上最好
不要吃。另外，月饼不能当正
餐吃，要在两餐之间食用，如
果餐后吃月饼，就要在正餐中
少吃一些主食及肉类，以便平
衡一天的饮食营养。

高脂肪
每次最好吃1/4块

目前，市面上最常见的月
饼主要有广式、苏式、京式3种，
虽然制作工艺有差异，但其主
要原料都是面粉、糖和食用油，
它们的不同主要体现在月饼馅
的差别上，常见的有果仁类、蓉
沙类、肉禽制品类、蛋黄类和果
酱类等。

月饼的营养价值主要就是
糖和油的混合物，其最大的特点

就是高热量。“普通月饼平均每
100 克能带来 400 千卡的热量，
而普通成年女性平均每餐所需
的热量也不过600千卡，也就是
说，吃一个半月饼就相当于吃了
一顿饭的热量。”郑州市中医院
脾胃科主任王昊提醒说，“月饼
虽好吃，但从健康角度来讲，它
是一种高糖高脂高热量的食物，
大家还是少吃为好。”

“都说月饼含糖量高，吃了
特别是对老年人不好，因此，我
现在都是买无糖月饼。”胡阿姨
说。据了解，目前市场除了正
常的含糖月饼外，很多商家开
始打“无糖”月饼概念，市场上
主要存在两类“无糖”月饼：一
类是无蔗糖月饼，一类是无糖
月饼。

“对于‘无蔗糖’月饼，它虽
然没有添加传统意义上的白
糖，但可能添加了葡萄糖浆、麦
芽糖浆等，实际上，这些糖浆还
是能够在人体中转变为葡萄

糖，对于糖尿病人来说无疑是
雪上加霜，当然也就不属于无
糖食品。”河南中医学院三附院
消化内科主任医师孙玉信说，
而另一类所谓的“无糖”月饼，
往往添加阿斯巴甜、木糖醇、甜
蜜素等甜味剂，这些甜味剂的
确不产生糖，但月饼材料本身
含有的淀粉、油脂和高热量在
体内同样会转化为葡萄糖。因
此糖尿病患者切不可因为其

“无糖”就可劲儿吃。“特别是月
饼馅，里面的热量很高，糖尿病
患者一定要少吃或不吃。”

作为中国人的传统节日，中秋佳节“赏月亮，吃月饼”是一个重要习俗，而面对市场上种类繁多的月饼，人们会忍不住多买几种带
回家慢慢品尝。然而月饼虽好吃，却是高糖、高热量、高脂肪食品，问起月饼怎么吃最健康，大多数人都会摇头。
郑州晚报记者 李鹏云

Q 吃月饼一定要喝浓茶吗？

A 一般月饼的总能量大多要高于糕点，如五仁月饼、巧克
力月饼、双黄月饼等，因此，月饼是一种高能量、高糖、
高脂肪的食品。高脂肪食品一般食用时会有油腻感，
吃点咸菜或喝点淡茶可以减轻油腻的感觉，但不应一
口月饼一口茶，这样反而会冲淡胃酸，影响食物的消化
吸收。

建议把月饼切成小块，大家分食，或把月饼作为早
餐和下午加餐食品，搭配淡茶最好。

Q 老爸有脂肪肝，他能吃蛋黄月饼吗？

A
在众多的月饼中，蛋黄月饼比较受欢迎，但蛋黄中含有
较多胆固醇。当从食物中摄取的胆固醇增多时，体内合
成的胆固醇并未减少，于是就出现了高胆固醇血症。因
此，中年以后或患有慢性疾病的老人，控制饮食中胆固
醇的摄入量十分必要。

建议血脂正常者，蛋黄的摄入量每天最好不超过1
个；而胆固醇增高者，一周之内可以吃3个蛋黄，同时要
禁食富含胆固醇的各种动物内脏。

月饼+水果+淡茶
美味又健康

看品牌，尽量选择那些
老 字 号 名 牌 产 品 。 看 商
标，买生产标识规范齐全
的月饼。看生产日期和保
质 期 ，检 查 包 装 是 否 完
整。看月饼表面是否有明
显的油腻感，一般新制作
的月饼色泽鲜亮，外表油
亮，口感绵软。陈旧劣质
月饼色泽不正，暗淡不亮，
发污发干。看标签，是否
按用量大小的顺序标明使
用的所有原辅料，是否标
明色素、香精、防腐剂等。
看外观形状，饼块型大小
不 均 匀 、跑 糖 露 馅 严 重 。
看色泽，优质月饼表面金
黄色、底部红褐色、墙部呈
乳白色，火色均匀，皮沟不
乏青，表皮有蛋液及油脂
光泽。劣质月饼表面生糊
严重，有青沟、崩顶现象。

最 后 闻 气 味 ，质 量 新
鲜的月饼，能散发一种月
饼特有的扑鼻香味，由于
原 料 不 同 ，皮 馅 香 味 各
异。劣质月饼皮粗馅硬，
咬之可见白色牙印，发霉
变质，有异味。

“吃月饼时配上一杯淡
茶，可以解油腻、助消化。”
孙玉信说，但需要注意的
是，茶不要太浓，以免伤害
肠胃，起到反效果。一般
来说，吃甜味月饼饮花茶
最好；吃咸味月饼饮乌龙
茶或绿茶为好，有清香爽
口的效果。

如果有些人不喜欢喝
茶，可以在吃月饼时吃一些
富含维生素C及膳食纤维的
水果和蔬菜，香蕉、橘子、柠
檬、菠菜、苹果等都是不错
的选择。

另外，由于月饼的脂肪
与含糖量都很高，在吃月饼
时不宜再喝含糖量高的汽
水、可乐或果汁等饮料。“很
多人说吃月饼时喝葡萄酒能
够起到降低血脂和软化血管
的功效，其实，葡萄、提子等
水果会直接转化为葡萄糖，
引起血糖升高，因此也应谨
慎食用。”

七看一闻
选购放心月饼


