
月饼与清茶是最佳搭档，即“品清茶，尝月饼”。因
为清茶有助消化，又解油腻。吃甜味月饼时，饮花茶最
好，有香甜兼收之妙；吃咸味月饼时，饮乌龙茶或绿茶
为佳，有清香爽口之感。而汽水、可乐或果汁中含有大
量的热量和糖分，如与月饼搭配食用，对健康无益。

品尝月饼不宜搭配冷饮食，比如啤酒、雪糕等。

月饼与水果同食也有讲究，吃月饼时，可以多选择一
些橙色、酸味、富含维生素C的水果品种，如奇异果、
番石榴、橙子、西瓜、香蕉等，这些水果有抗氧化作
用，从而保护心脑血管。但桃、李、杏、梨、苹果、榴莲
等含糖分太高，不适宜一同食用。

（摘自汉丰老人报）

中秋“吃喝”健康指南
中秋将至，在这人月两团圆的节日里，作为传统的应节食物，“吃月饼”是每家每户少不了的必备环节。众所周知，

月饼本身是高油高糖的食物，那么对于老年人，特别是患有糖尿病的患者来讲，怎样才能不让美味成为“甜蜜的负担”？
现在，请您来回答几个关于月饼的健康小问题，测试一下自己能否成功闯关，获得“健康过中秋”的技能吧！

关于吃月饼的几个小测试

闯关题1：
月饼吃咸的比吃甜的健康？

有人说，对于糖尿病人来说，豆沙、莲蓉
月饼太甜，吃咸的就没问题啦。在回答这个
问题之前，我们先想想，月饼是由什么组成
的？没错，就是饼皮和馅儿。饼皮中有大量
淀粉，甜馅儿是豆沙、莲蓉、糖，咸的则是伍
仁火腿肉。

看看上述成分，咸月饼是不是就意味着
没有糖？答案当然是否定的。饼皮用淀粉
做成，最终也会转化为糖。

事实上，咸月饼只是不存在直接添加
的单糖或者双糖，但月饼本身含有淀粉、蛋
白质、脂肪等，这些成分都会转化为糖。因
此，对于糖尿病人来说，不管是甜的还是咸
的月饼，都会带来血糖波动的风险。单纯以
甜和咸的口味来判定含不含糖，这是不合理
的。

闯关题2：
糖尿病人要彻底跟月饼说拜拜了？

糖尿病人要清楚地认识到，只要吃了月
饼，血糖就肯定会升。但这并不表示糖尿病
人一口月饼都不能吃，只要算好热量、算准
糖量，糖尿病人没必要成为月饼的绝缘体。

对糖尿病人来说，只要把月饼算入正常
食物总量的一部分，将糖量控制在每日可摄
入的数字里面就可以了。过甜的月饼要尽
量少吃，因为甜味月饼会直接添加蔗糖、白
糖等单双糖，相对于咸月饼来说，其吸收速
度更快，血糖波动峰值会更高。一些无糖月
饼可能会在制作中使用代糖来替代单双糖，
但也会含有淀粉等成分，糖尿病人不能大
意。

闯关题3：
月饼添加防腐剂，吃了会出问题？

如果月饼中没有防腐剂，是没办法长时
间保存的，还可能会出现变质。防腐剂有国
家级标准规定的，在不超标的情况下并不会
对人体健康造成影响。

那么，是不是月饼的保存日期越短，防
腐剂含量就越少，对人体也越安全呢？

事实上，这个只是理论上的说法，具体
还是要看食品质量以及卫生程度。如果食
品本身质量控制得好，例如做到抽真空、包
装消毒、控制湿度，就算防腐剂添加量不多，
保存时间还是可以很久。另外，有的月饼制
作工艺需要油分比较多的话，变质风险也会
增加。

月饼的保存期是以包装完整、未拆封来
计算，开封后的实际存放时间不会有保质期
那么长，建议开封之后尽快食用，吃不完的
也要放入冰箱保存。

回答完上面3个问题之后，恭喜您已经
通过“健康过中秋”的第一关挑战啦！

想知道今年中秋怎么吃月饼更健康，请
继续移步学习。

中秋节怎么吃月饼才健康

莫把月饼作为零食吃

如今的月饼馅料特别丰富，既有传统的双黄莲
蓉月饼、伍仁月饼、蛋黄月饼，也有更受年轻人喜欢
的冰皮月饼、水果月饼、乳酪月饼等等。但是这些月
饼都有一个共同点，那就是这些月饼普遍存在高油、
高糖的特点。食用量过多无疑会升高血液中的胆固
醇、甘油三脂，使血液的黏稠度增加。对于高脂血
脂、高血压等慢性疾病人群来说，易诱发心脑血管、
急性心梗等疾病的发生。

很多人在吃月饼的时候是把月饼作为点心类食

物来吃，在不改变三餐的基础上再吃月饼无疑会额
外增加能量的摄入量。月饼是碳水化合物丰富的食
物，民间有着二两月饼等于一碗半米饭的说法。在
吃月饼的时候一定要减少当天主要和其他高脂肪食
物的摄入量，最好是把月饼作为早餐来食用。早餐
为我们整个上午的工作提供能量，适当的油脂、蛋白
质有助于能量的充足。月饼中的高脂肪可以延长胃
排气的时间，增加饱腹感，而且有助于促进胆汁的排
出，预防胆结石的发生。

吃月饼有讲究

双黄莲蓉月饼是经典的广式月饼，但是咸蛋黄
富含胆固醇，纯馅料的豆沙、莲蓉和水果月饼的含糖
量不可小觑。相较传统月饼多油多糖的材料，冰皮
月饼是用糯米、白砂糖、炼乳、各种馅料等材料组成，
由于需要冰冻口感才好，因此属于冷食。冰皮月饼吃
多了易伤脾胃，容易引发一系列如消化不良、胃胀等
胃肠道问题。另外，冰皮月饼由于没有经过高温烤
制，如果放在常温下，很快会发生变质，所以开封了以
后要尽快食用。所以，吃月饼应该遵循以下原则：

宜早不宜晚 月饼是高糖、高脂食品，早上或中
午吃可以补充能量，也不易发胖。但晚上则应少吃
或不吃月饼，特别是患有心血管疾病的老年人更应

如此，否则可能会增加血栓的风险。
宜鲜不宜陈 月饼含油脂较多，存放过久，容易

发生变质。新鲜月饼外观圆正饱满，吃时鲜味浓，味
美可口。月饼存放过久，油脂易氧化酸败，发现有

“哈喇”味的月饼就不要吃了。
宜少不宜多 月饼通常含有较高油脂和糖分，

即使低脂、低糖也要注意。每次不宜吃太多，最好将
月饼切成小块儿，这样月饼馅分布比较均匀，而且要
细嚼慢咽，这样才有助于消化。正常健康人每天吃
切成小块的一两块月饼即可，过量食用会引起消化
不良，食欲减退，血糖升高。老年人、儿童更不宜多
吃，否则会引起腹痛、腹泻或呕吐等消化不良现象。

清茶可解月饼油腻

AA0404

20182018年年0909月月2323日日
责编责编：：刘白刘白 美编美编：：陈春艳陈春艳 校对校对：：刘昱刘昱 养生

▲图片来自网络

古人过中秋节会做哪些事情？
未婚少女偷葱菜，祈愿嫁个好郎君

最早关于月饼的记载
是唐僖宗中秋吃月饼

月饼最初起源于唐朝。《洛中
记闻》说，唐僖宗在中秋节吃月饼，
觉得味道极美，便命御膳房用红绫
包裹月饼赏赐给新科进士们。这
是我们能够看到的最早的关于月
饼的记载。

到了宋代，月饼有“荷叶”“金
花”“芙蓉”等雅称，其制作方法也
更加精致。苏东坡有诗称赞说:

“小饼如嚼月，中有酥与饴。”酥是
油酥，饴就是糖，其味道甜脆香美
可想而知。宋以后，制作月饼不仅
讲究味道，而且在饼面上设计了各
种各样与月宫传说有关的图案。
饼面上的图案，起初大概是先画在
纸上然后粘贴在饼面上，后来干脆
用面模压制在月饼之上。满月形
的月饼也跟十五的圆月一样象征
着大团圆，人们把它当作节日食
品，用它祭月，用它赠送亲友。

明天将迎来一年一度的中秋佳节。“中秋”一词，最早见于《周礼》一书，而真正形成全国性的节日是在唐代。每逢中秋夜都要举
行迎寒和祭月，设大香案，摆上祭品。全家人依次拜祭月亮，然后由当家主妇切开团圆月饼。切的人预先算好全家共有多少人，在
家的在外地的，都要算在一起，不能切多也不能切少，大小要一样。由此看来，古代人过中秋远比现代人要讲究得多。

那么，除了拜月，古人在中秋节还会做哪些事情？

多个朝代不放假

宋代一年76天假
中秋却只放一天

说到古人的休假，多指古代官员的
休假。唐代官员休假时间种类比汉时
要多，对不同节日放假天数的规定也要
细致许多。今人乐道的元宵、清明、端
午、七夕、重阳节，都有假，而中秋节更
可以放假三天。

在宋代，公共休假制度的体系设置
和休假规定，可谓在中国的休假史上

“登峰造极”。宋人庞元英所著《文昌杂
录》里提到，宋代的节假日一年有 76
天，但在《文昌杂录》所录的节日里面，
并无中秋放假的记载。到南宋宋宁宗
时，法典《庆元条法事类》“假宁格”规
定，中秋有一天假。

元明清三代基本上都不兴中秋放
假。对此，民俗学家的看法是，一来明
清两朝的节假日数量紧缩，除开重要的
冬至、春节和元宵，其余民俗节日和节
令节日一应取消，中秋也不例外。二来
中秋在唐宋以后逐渐变为重要的民俗
节日，无论是否有假，民间都有相关习
俗传承。

民国时期，当时的政府对假期规定
比较严格，中秋也不放假。

（摘自华西都市报）

吃芋头寓意辟邪消灾不信邪

据了解，云南的仫佬族讲究在中秋
节这一天买饼子，杀鸭子。南京的桂花
鸭、咸水鸭、樟茶鸭也往往在这个时候
卖得很旺。

民间认为，中秋吃田螺，可以明目。
之所以一定要在中秋节食之，是因为此
时是田螺空怀的时候，腹内无小螺，肉质
特别肥美。如今在广州民间，不少家庭
在中秋期间都有炒田螺的习惯。

除了吃鸭和田螺，古人中秋还吃芋
头。清乾隆《潮州府志》曰:“中秋玩月，
剥芋头食之，谓之剥鬼皮。”所以中秋食
芋头寓意辟邪消灾，并有不信邪之意。

有吃的当然也要喝点了，屈原的
《九歌》中有“援骥斗兮酌桂浆”“奠桂酒
兮椒浆”的诗句。但到了现在，人们多
是拿红酒代替了。

由祭月转变为中秋节玩具

清代宫廷把月中的玉兔称作“太阴
君”，民间则不同，百姓们称它为“玉兔
儿爷”。

兔儿爷的起源约在明末，明人纪坤
的《花王阁剩稿》中说:“京中秋节多以
泥抟兔形，衣冠踞坐如人状，儿女祀而
拜之。这兔儿爷，经过民间艺人大胆创
新，已经人格化了。它是兔首人身，手
持玉杵。到了清代，兔儿爷的功能已由
祭月转变为儿童的中秋节玩具，制作也
日趋精致。

在北京一带的民俗中，玩兔儿爷的
风俗可以说是这一现象的有力佐证。

系于竿上，俗称“树中秋”或“竖中秋”

中秋之夜，天清如水，月明如镜，可谓良辰美景，美不胜收。然而对
此古人并未满足，于是便有“燃灯”以助月色的风俗:湖广一带有用瓦片叠
于塔上燃灯的节俗，江南一带则有制灯船的节俗。

近代中秋燃灯之俗更盛。今人周云锦、何湘妃在《闲情试说时节事》
一文中描述说，中秋节广东张灯最盛，各家于节前十几天，就用竹条扎灯
笼，作果品、鸟兽、鱼虫形及“庆贺中秋”等字样，上糊色纸，绘各种颜色。
中秋夜灯内燃烛用绳系于竹竿上，高树于瓦檐或露台上，或用小灯砌成
字形或种种形状，挂于家屋高处，俗称“树中秋”或“竖中秋”。富贵之家
所悬之灯，高可数丈，家人聚于灯下欢饮为乐，平常百姓则竖一旗杆，灯
笼两个，也自取其乐。

偷得别人家蔬菜
表示将会遇到好郎君

民间相传，中秋夜越晚睡越长
寿。所以有人以此祈求长寿，但更
多年轻人借此机会玩个通宵。

另外，相传未婚少女如果在中
秋夜偷得别家菜圃中的蔬菜或葱，
就表示她将来会遇到一个如意郎
君。我国台湾有句俗语“偷着葱，
嫁好郎；偷着菜，嫁好婿”，指的就
是这一习俗。

吃月饼1

熬夜偷菜2

燃灯3
▲中秋燃灯 资料图

玩兔儿爷4

汉代就有 之后更盛

“定知玉兔十分圆，已作霜风九月寒。寄语重门休上钥，夜潮留向月
中看。”这是宋代大诗人苏轼写的《八月十五日看潮》诗。除中秋赏月外，
观潮可谓是又一中秋盛事。中秋观潮的风俗由来已久，早在汉代枚乘的
大赋名篇《七发》中就有了相当详尽的记述，汉以后，中秋观潮之风更盛。

▲兔儿爷 资料图

观潮5

吃吃喝喝6

链接
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▲旧时的月饼制作被人们称
为“打月饼”，用面团把馅包好了，
做成团子放进模具里，按压出图案
再倒出来制熟即可


