
专家提醒

“美颜”宣传一：食材高端有营养

拉丝燕窝月饼，月饼里燕盏根根相

连，能拉成细丝儿。商家称采用独门配

方炖煮燕窝，通过专业锁水技术将燕窝

融入月饼中，具有美容养颜功效。

翅参鲍鱼月饼，商家宣称肉质细嫩、

口味鲜美、营养丰富，含大量蛋白质和氨

基酸，而脂肪和胆固醇的含量很低，很适

合调养身体的时候吃。类似的还有螺旋

藻、西洋参月饼。

各色抹茶月饼，宣称添加了茶多酚，

能促进胃肠蠕动，加速新陈代谢，帮助人

体排毒。类似的还有大麦青汁月饼，颜

色翠绿，号称纯天然、绿色健康，具有排

毒功效；橄榄油月饼，宣称可以滋润皮

肤、具有美容功效。

那么，这些月饼关掉“美颜滤镜”长

啥样？

中国农业大学食品与营养工程学院

教授范志红在接受采访时说，首先，这些

月饼馅料中的所谓保健食材如燕窝、茶

多酚等，大多只是少量添加，而月饼只是

一年偶尔吃一两次的食物，这些食材所

能发挥的作用实在有限。消费者可以尝

鲜，但没必要迷信它们具有什么保健功

能。其次，就算馅料食材本身可能有一

定营养保健价值，但加入到高糖、高脂、

高热量的月饼中后，它是否能起到促进

健康的作用，也是存疑的。归根结底，月

饼只是一种节日食物，安全和美味是它

的最大要点，不应期待某种月饼能发挥

特殊保健作用。

橄榄油是食物脂肪的来源，热量值

并不比其他烹调油低。它本身的所谓美

肤作用，只是在外用的时候起作用，并没

有研究能证明用橄榄油制作的月饼，吃

下去之后能对皮肤产生什么好处。

流心奶黄月饼，深受年轻人喜爱。

配料选用鸡蛋、咸蛋黄、白砂糖、食用油、

炼乳、奶油等；外观呈诱人的蛋黄色；月

饼切开后，丝滑的奶黄呈半溶状态流出，

有浓浓的奶黄味道。

除了流心月饼，很多选材“另类”、口

味新奇的月饼如榴莲月饼等在年轻人中

也很有市场。

那么，这些月饼关掉“美颜滤镜”长

啥样？

范志红表示，流心月饼流动的口感

来自于奶油、人造奶油之类的配料，所以

它的饱和脂肪含量较高，热量也较高。

食用这类产品时，建议细看一下营养成

分表，看看其中有没有反式脂肪酸。

此外，很多“网红款”月饼如冰淇淋

月饼、榴莲月饼等，不论馅料如何求新求

异，主要制作原料都离不开面粉、食用

油、糖、鸡蛋等，热量值并不低。可以尝

尝鲜满足口感，但不宜一次食用过多，尤

其是糖尿病患者和减肥人士要少吃。

“美颜”宣传二：口味新奇味道好

冰皮月饼这几年颇为流行。采用糯

米制作饼皮，外观呈白色，口感酥软滑爽，

略有弹性，无须烘烤，商家宣传时往往会

说传统月饼用糖浆做饼皮，糖分过多容易

使人发胖，而冰皮月饼低油低脂更健康。

桃山皮月饼又称日式月饼，饼皮采

用白芸豆沙加入蛋黄、牛奶、奶油等材料

调配，颜色丰富。商家们强调的卖点是

相比传统月饼口感更细腻，同时也明显

少油、低糖、少淀粉。

“无糖”月饼，甜味来自于木糖醇、山

梨糖醇等配料，甜味较为自然，而且人体

消化吸收率低，既不会变成能量表中惊

人的卡路里，也不会让人体的血糖快速

飙升，对糖尿病患者很友好。

那么，这些月饼关掉“美颜滤镜”长

啥样？

范志红表示，冰皮月饼最需要担心

的是它的保存性。因为未经烘烤，其中

水分含量较高，如果不能冷链运输，或物

流被耽搁，微生物超标的风险很大。消

费者拿到后应及时食用，否则应冷冻保

存。此外，冰皮月饼以糯米和澄粉等为

原料，都是高血糖反应食材，并不适合要

控血糖的人士食用。

相比而言，芸豆沙是一种中低血糖

指数食材，制作桃山皮月饼经过烘烤，安

全性相对高一些。但在制作时饼皮中加

入了糖和奶油等配料，再加上馅料也含

有较多脂肪和糖，并没有从根本上改变

月饼高油、高糖的特点。因此，这类月饼

也不能放开吃。

所谓“无糖”月饼，只是没有添加蔗

糖，而用糖醇类甜味剂进行替代。然而，

月饼的主要原料就是面粉和淀粉，这些

含淀粉原料也一样可以升高血糖。因

此，糖尿病患者和减肥者对无糖月饼也

要控制摄入量。

糖醇类甜味剂在小肠中不易被吸

收，因此低热量、少升糖，但进入大肠之

后，会升高肠道内渗透压，促进肠道运

动，容易造成腹泻腹痛。每个人对糖醇

的耐受性不同，多数人一次摄入20克以

上就有引发腹泻的可能性。特别是日常

消化能力弱的人，以及肠易激综合症患

者，一定要看清食品标签上的配料表，对

含糖醇的月饼严格限量，以免在欢乐的

节日惹来不必要的麻烦。

“美颜”宣传三：低糖低脂保健康

中国农业大学食品与营养工程学院

教授范志红认为，月饼只是一种节日食

物，在一年吃一次的前提下，对日常膳食

营养平衡影响不大，不必对它的热量过

于苛求。健康人吃一块含糖月饼、高脂

肪月饼，对健康的影响也微乎其微。糖

尿病、高血脂患者可以每次只吃四分之

一块月饼，配合其他健康食物和家人分

享节日的欢乐。

但是，如果因为月饼加入了某些“高

档配料”，或者因为月饼有“无糖”“低脂”

的标识，就放开量一天吃好几块，那就不

明智了。无论哪一种月饼，都应结合自

身健康情况适量食用。

月饼如何吃才科学，范志红建议：

●一次少吃点月饼

和家人分享不同馅料的月饼，每次

只吃二分之一或四分之一块月饼，可以

更好地品尝各种月饼的美味，又不会食

用过量。注意月饼富含碳水化合物，也

是主食的替代品，故而吃月饼时要相应

减少一点主食。

●把月饼加入早餐

除了八月十五晚上的正日子之外，

家里多余的月饼最好早上吃。有流行病

学研究表明，早餐脂肪摄入量稍高一些

不会增加慢性疾病的风险，故而可以用

高脂肪的月饼来替代早餐主食，降低食

用月饼后发胖的危险。

●合理搭配其他食物

品尝月饼时最好不喝甜饮料，而是

喝清新解腻的淡茶。慢性疾病患者吃月

饼之前可以先吃些蔬菜，或喝些牛奶，以

延缓餐后血糖的上升速度。

●小心馅料过敏

传统月饼中的果仁、瓜子仁等虽然

脂肪含量高，但其营养价值也相对较高，

含有不饱和脂肪酸、多种矿物质和膳食

纤维，可以适量食用。

不过，对于过敏体质的特殊人群来

说，应特别留意月饼中是否还有致敏原

料，如五仁月饼中的花生，蛋黄月饼中的

蛋黄。花生过敏的总人数并不算多，却

是最严重的过敏之一；鸡蛋是儿童第二

常见的过敏食物，仅次于牛奶。 李建

吃月饼有讲究
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高血压、高血脂、冠

心病和肥胖人群：宜少吃

月饼，以免增加血液黏稠

度，加重病情。高血压患

者，尽量不吃咸味月饼，

如榨菜鲜肉月饼。胆固

醇偏高者，尽量不要吃蛋

黄月饼。肥胖或超重者，

要少吃豆沙、枣泥等太甜

的月饼。

糖尿病患者：最好忌

食月饼，市面上的无糖月

饼不等于无糖，包括水

果、蔬菜馅的素食月饼，

只要外皮含有淀粉，这些

碳水化合物就可转化为

葡萄糖，从而导致血糖升

高，糖尿病患者要格外小

心。

胃炎、胃溃疡、十二

指肠溃疡患者：若吃多了

会使胃酸大量分泌，进一

步损伤已经被破坏的黏

膜，有可能造成胃肠出

血。

胆囊炎、胆石症患

者：吃太多月饼，易引起

胆囊收缩，使胆汁排出发

生障碍，出现右上腹部剧

烈疼痛；胆结石病人食用

过多可能引起急性胰腺

炎，这种疾病的症状表现

为剧烈腹痛，若不及时就

诊或可危及生命。

久病初愈者：身体正

处于康复阶段，消化功能

仍然较弱，吃月饼时，应

以品尝为主，切忌过食。

相 关 链 接

这几类人群
不宜吃月饼

“网红”月饼真的健康？
听听营养专家怎么说

中秋佳节，家家户户少不了月饼，于是一大批食材有特色、口味够新颖的

新款月饼热闹登场：精挑翅参燕窝、高端奢华，细选五色杂粮、低糖低脂……那

么，这些号称“营养丰富”“绿色健康”的“网红”月饼是否真的如介绍那般？让

我们来看看关掉宣传的“美颜滤镜”后，它们到底长啥样儿。


