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明月几时有？把酒问青天。

又是金秋时节，不仅“月圆人团圆”中秋节近在眼前，为期 7 天的小长假也

在向我们招手。相信广大沉迷学习与工作的小伙伴们，已经快要按捺不住雀跃的

小心脏了！

同时，随着中秋佳节的临近，月饼逐渐占领各大商场柜台。难怪在被吃货“攻

陷”的华夏大地，中秋节会被调侃为“月饼节”。



不过，越来越多的人开始思考：家里有糖尿病人，还能愉快地吃月饼吗？现

在还有很多商家推出各种“健康月饼”，比如无糖月饼、保健月饼等，这些健康

月饼是不是真的就更健康呢？

无糖月饼更健康？

1.只是没有蔗糖

“无糖月饼”近几年颇为流行，它自称没有糖，不会升高血糖，是糖尿病人

的福音。是真的吗？

其实，“无糖月饼”只是没有蔗糖，从技术角度上看，它其实是一种不合格

的“声称”，它也会升高血糖，糖尿病人也是不能多吃的。

2.淀粉也是糖

糖其实是碳水化合物的俗称，碳水化合物除了包括我们平时吃的蔗糖以外，

还包括淀粉、面粉等多糖。

我国营养标签标准规定，一种食品如果要声称“无糖”，要求满足固体或液

体食品中每 100 克或 100 毫升的含糖量不高于 0.5 克（指碳水化合物）。

月饼主要由面粉制成，即使里面不添加蔗糖，它本身的主要成分淀粉，也是

碳水化合物的一种来源，因此难以达到无糖食品的国家标准。由此可见，「无糖

月饼」并非真正意义上的「无糖」。



3.“隐形糖”你关注过么？

其实，商家宣称无糖大多只是没有使用蔗糖，而是用的甜味剂，如木糖醇等，

但并不能说没有一点糖分。月饼里的莲子、豆类、果仁里的淀粉，以及水果中的

糖分，月饼外皮中的面粉，都可以转化为葡萄糖，也会升高血糖。

4.糖尿病人怎么吃？

对糖尿病患者及高血糖人士来说，依然需要限制食用量，不妨每次吃月饼的

时候都把月饼切成四分之一甚至八分之一的小块儿，每次吃一小块，既可以品尝

到多种口味，也不用太担心血糖升高太快。

而且，虽然无糖月饼没有添加蔗糖，但其中仍然含有油脂，属于髙脂、高能

量食品，因此也不可大量食用。

“保健”月饼，并不保健

还有很多商家声称自己的月饼中使用了燕窝、鱼翅、鲍鱼等山珍海味，自称

有保健作用。但这些月饼可能有这些问题：

1.不会更有营养

鲍鱼、鱼翅、燕窝等虽然是一种美味的食品，营养价值不错，但它们所谓的

健康功能也都没有足够的科学证据，大多只是营销的手段。



更何况这当中鲍鱼、鱼翅、燕窝等成分，只是少量添加，能发挥的作用实在

有限。即使有所谓的保健作用，那得吃多少月饼才能起到作用呀？

2.有污染风险

如果鲍鱼、鱼翅、燕窝处理不净、月饼保存不当，就会有比较大的安全风险。

另外，加入鲍鱼、鱼翅等动物性原料，更容易滋生细菌，也会增加安全风险。

3.盐分超标

这些咸味月饼，为了配合食材的风味，可能会添加盐分，对于高血压等病人

来说，过量食用这些「保健」月饼很容易造成盐分摄入超标。

五仁月饼，你不懂爱

五仁月饼是用五种坚果仁做的月饼，主要是花生仁、芝麻仁、核桃仁、杏仁、

西瓜子仁这五种。

前些年网上吵吵闹闹地「黑」过一阵子五仁月饼，说五仁月饼味道不好，很

多人都不喜欢。不过，其实对于老年朋友和有慢性病的朋友来说，五仁月饼其实

是比较健康的一种选择。

五仁月饼中的花生仁、芝麻仁、核桃仁、杏仁、西瓜子仁都是很不错的坚果，

富含优质的不饱和脂肪酸，适当吃一些也是有好处的。而且，这些果仁还能降低

月饼的餐后血糖反应，所以，五仁月饼其实是糖尿病、高血压、中老年人等不错

的选择。



不过当然，五仁月饼的能量也很高，吃的时候也要控制量。

如何健康吃月饼？

1.好吃也不贪量。

月饼最大的问题是能量比较高，所以，每次吃的时候最好不要多吃，比如，

每天只吃半块大月饼，或者 1 块小月饼。

2.控制总能量平衡。

担心月饼能量高，但是月饼只是日常总膳食的一部分，如果担心长胖，月饼

吃得多的话，就适当减少其他食物，控制总能量不要太多即可。比如，晚上吃了

月饼，晚餐的米饭或者馒头等主食，就可以适当减少一些。

3.膳食平衡，多吃蔬菜水果，不独恋大鱼大肉。

过节的时候很多人都喜欢大鱼大肉，还会吃很多月饼，不过，为了健康，不

妨注意在饮食中多加一些蔬菜和水果，能够增加膳食纤维的摄入，对于健康也有

好处。

4. 假期也要多出去运动。

一般来说，过节也就那么几天，实在没必要因为担心长胖而扫兴，不妨利用

假期多出去活动活动。既能呼吸新鲜空气放松心情，还能减掉多摄入的能量和肥

肉。所以，国庆中秋长假不要宅在家里上网玩手机，走出去吧。
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