
月月饼饼成成分分知知多多少少
一块月饼下肚等于吃了数根棒棒糖加一勺油

1、不要单吃月饼，而
要和其他食品一起食用，
牛奶+苹果+月饼；玉米+黄
瓜+月饼等，都是不错的选
择，这样能中和重糖重油
的月饼，使营养摄入更为
均衡。

2、不要相信所谓无糖
低糖月饼的卡路里与普通
月饼并没有差别。市场上
的无糖低糖月饼一般是将
蔗糖替换成各种糖浆，或
者是适当减少蔗糖的使用
量，并非真正无糖。

本报记者 韩杰杰

连吃10块糖，很多人都知道
“量太多了，吃了不健康”，却不知
中秋一个小小月饼，含糖量也是如
此。近日，记者对市面上热销月饼
进行调查发现，一个100克的月饼
含糖量能高达70克，相当于人们连
吃了8根阿尔卑斯棒棒糖！

临近中秋，月饼迎来销售旺
季。在竞争日益激烈的当下，月饼
厂家也集思广益，在品种、样式上
大花心思，种类可谓繁多，有肉松、
蛋黄、豆沙、椰蓉、茶香、火腿、五
仁、牛肉、蟹肉等等，似乎只要是美
味的食品，都可以入馅。不过，在享
受美味的同时，市民也应该注意月
饼的高糖分、高胆固醇，适量享用。

到底哪种馅料的月饼糖分最
高，脂肪最多？记者搜集了20款畅
销普通月饼进行了对比。以100克
月饼为例，八成月饼的含糖量在50
克以上，含糖量最小的也有30克。
其中，纯枣蓉、栗蓉月饼含糖量最
高，每100克含糖量高达70克；同规

格的豆沙、菠萝月饼排名其次，含
糖量为55克左右；相比较而言，传
统的五仁月饼含糖量靠后，每百克
为40克左右。而一块阿尔卑斯棒棒
糖为10克，其中碳水化合物为8 . 9
克。以此换算，吃一个小小的月饼，
就等于连续吃了4-8根棒棒糖。

就脂肪含量而言，五仁、花生、
蛋黄馅料的脂肪量最高，每百克含
量在20克以上；海鲜、枣蓉、栗蓉脂
肪量较低，每百克10克左右。

由此可见，月饼属于高脂、高
糖、高热量食物。虽月饼的原料为
莲子、绿豆、芋头、杏仁等健康食
品，但制成馅料后加入了大量的糖
与油，已摇身变为高油、高糖、高脂
肪的“三高”食品，多吃不但会使血
糖、血脂增高，还不利于胃肠健康。
业内人士建议，一般成年人每天不
要食用超过两个，肥胖、患有肠胃
病和慢性疾病的特殊人群更要小
心，避免因过量进食而影响健康。

中秋节这一天人们都要
吃月饼以示“团圆”。月饼，又
叫胡饼、宫饼、月团、丰收饼、
团圆饼等，是古代中秋祭拜
月神的供品。

相传我国古代，帝王就
有春天祭日、秋天祭月的礼
制。在民间，每逢八月中秋，
也有左右拜月或祭月的风
俗。月饼最初是用来祭奉月
神的祭品，后来人们逐渐把
中秋赏月与品尝月饼，作为
家人团圆的象征，慢慢月饼
也就成了节日的礼品。

月饼，最初起源于唐朝
军队祝捷食品。唐高祖年间，
大将军李靖征讨突厥得胜，
八月十五凯旋而归。当时有
经商的吐鲁番人向唐朝皇帝
献饼祝捷。高祖李渊接过华
丽的饼盒，拿出圆饼，笑指空
中明月说：“应将胡饼邀蟾
蜍”。说完把饼分给群臣一起
吃。

南宋吴自牧的《梦粱录》
一书，已有“月饼”一词，但对
中秋赏月，吃月饼的描述，是
明代的《西湖游览志会》才有
记载：“八月十五日谓之中
秋，民间以月饼相遗，取团圆
之义”。到了清代，关于月饼
的记载就多起来了，而且制
作越来越精细。月饼发展到
今日，品种更加繁多，风味因
地各异。

相关链接

月饼小贴士

中中秋秋喝喝大大麦麦茶茶能能刮刮油油
大麦茶具有平胃止渴，消渴除热，化谷食之功，有

利于食物消化，还能益颜色、宝五脏，和大麦的花语“消
化酵母”无比匹配。这样的茶老少皆宜，还特别适合过
节吃大餐时饮用，可以解腻、去辣、助消化。

佐餐饮用大麦茶，也有些诀窍。爱吃肉、吃辣的人，
在大快朵颐后，喝一杯浓浓的温热大麦茶，不仅可以解
油腻，还能促进消化。而且，热腾腾的大麦茶具有养胃、
暖胃、健胃的作用，可以减少滚烫的食物对胃粘膜的刺
激。吃日式料理，也适合喝两杯温热的大麦茶，一方面
可以清除生鱼片留在口中的异味，另一方面也能避免
冷食伤胃。那些易出汗的人来说，可以选择在冰箱中稍
置片刻的大麦茶。这不但是很好的解暑、解渴的饮料，
也能加速肠胃蠕动。但需要提醒的是，过于冰冷的大麦
茶不能多喝，因为这样的茶调理肠胃功能太强，更适合
解便秘。

本期由茶博城门店碧峰岩茗茶友情提供
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自制大麦茶

用料：大麦30-50克。
制法：先将大麦炒黄，然后煎水饮用。
功效：大麦味甘，性偏凉，有消暑除热、平胃

止渴、消积等功效。本方适用于吃糯米类食物引
起的积滞。

全新抵账房
香岸花园25-3-403
西向 一厅一卫一厨 面积39 . 46平方米
价格绝对低于市场价，可贷款。
地址：鸢飞路与玄武街以北
联系电话：13780877900
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