
44责编：麦博 美编：晓阳星期二 2020年9月22日 Email:jkyszk@163.com
健康饮食

龙日荣表示：“凡是
好吃的传统小吃大多油
多、糖多、盐多。无论成
分如何添加改变，商家如
何美化营养，月饼都是高
热量、高糖、高脂且不易
消化，在当季易受潮变
质的食品。中老年、婴
幼儿一定要科学食用!以
个人最爱吃的蛋黄莲蓉
月饼为例，每 100g 大约
是有 400 多 kcal 的能量，
脂肪 20g，蛋白质 7g，碳
水化合物也就是糖占了
50g， 钠 也 有 接 近
200mg。换言之，你吃的
这一块月饼，一半是糖、
两成是脂肪……”因此，
吃月饼务必要适量，另外
还要注意吃法。

几种吃法要不得

一忌：把月饼当饭
吃。吃月饼的时间应避
免在正餐或者晚上，实在
想“享在当节”尽量选择
在早餐。每天早上刚起
床的时候都是我们胃肠
内营养物最少的时候，而
月饼能提供充足的能量
和脂肪，提高血糖来支撑
我们一上午的工作。月
饼中的脂肪不低，可以延
长胃排空时间，增强饱腹
感。特别是由于一整夜
没有进食，胆囊中的胆汁
高度浓缩，这时候吃一些
含脂肪的食物也有助于

胆汁的排出。
二忌：把水果味月饼

当水果吃。水果味的月
饼不能取代水果，因为水
果味的月饼当中纤维的
含量实在太少，吃得太多
会加重肠胃的负担。

三忌：每天食用超过
一块月饼。月饼有“高
糖、高脂、高能量”的特
点，多量进食会增加血液
黏稠度。虽然月饼大小、
含热量都不尽相同，不过
每天最好不要食用超过
一块月饼。

四忌：吃月饼搭配汽
水或果汁饮料。食用甜
味月饼的时候，不要搭配
含糖分高的汽水或果汁
等饮料，因为两者都是高
热量的食品，特别是一些
心血管等疾病的患者需
要特别注意。龙日荣建
议,可以搭配自家打磨豆
浆，豆浆几乎不含碳水化
合物，加上一定量的月饼
馅之后蛋白质、脂肪、碳
水化合物这三大产能物
质的配比便可以堪称完
美，非常适合作为忙碌时
分的加餐饮用。

怎样科学吃月饼

那么，怎样科学吃月
饼呢？以下几种方法可
供参考：

一宜现吃现买：新鲜
月饼圆正饱满，感观好，

香味浓，味美可口。月饼
忌高温又怕潮，放久了会
失去香味特色，馅也会变
质，不过也别放进冰箱，
不然月饼皮会变硬，味道
也会变差。

二宜先咸后甜：如果
有多种口味，应按照鲜、
咸、甜、辣的顺序吃，这样
有 利 于 尝 出 月 饼 的 味
道。先甜后咸，咸味就会
被甜味“吊”走，这与饭桌
上不先吃甜品的道理异
曲同工。

三宜泡杯热茶：热茶
一则可以止渴，二则能去
除 异 味 、解 油 腻 、助 消
化。普洱茶、绿茶、茉莉
花茶、菊花茶都是不错的
选择。不喝茶的话白开
水也好，但一定要是温热
的，喝冷饮可能会导致腹
泻。

四宜适当吃青菜补
充B族维生素：如果你真
的很爱吃月饼，最好同时
吃一些青菜。青菜中含
有一些 B 族维生素。B
族维生素是把糖、脂肪、
蛋白质转化为能量的过
程中不可缺少的物质。
常吃甜食的人会大量消
耗维生素 B1，而维生素
B1与包括视神经在内的
多种神经健康有关，不想
吃月饼吃得心情烦躁、皮
肤冒油，那就预防性地补
充一些吧。

中秋节马上就要到
了，大街小巷早早就出现
了琳琅满目的月饼，有莲
蓉、五仁、豆沙馅的传统
派;也有冰皮、水果、燕窝、
抹茶口味的创新派……各
式各样的月饼，让我们眼
花缭乱，不知道怎么挑选
才好。中国食品报社食药
同源研究院副院长龙日荣
提醒说，不管是哪种口味
的月饼都不宜多吃，更不
能乱吃，尤其是中老年朋
友以及婴幼儿。

本报讯（记者麦博）一说
白露、秋分，岭南人会苦笑：

“我们还热着呢！”这段时间受
暑气秋气齐“夹击”，很多人都
觉得口干舌燥，不自觉地喝多
水。但是，光喝白开水，并不
能完全抵御秋燥带来的负面
效应。我国古代就有对付秋
燥的饮食良方：“朝朝盐水，
晚晚蜜汤”。祈福医院治未
病科郑婵女医生建议：这段
时间养生要“润”字当头，防
燥润肺养胃更好。在此，郑
婵女医生向大家推荐一款防
燥养胃汤——玉合苹果汤。

材料：猪瘦肉250克，苹
果3个，玉竹、百合各30克，陈
皮6克，蜜枣5枚。

做法：
1.将苹果、猪瘦肉、玉竹、

百合、陈皮洗净，苹果去核切
成小块，猪瘦肉切成小块儿；

2.锅放火上加适量清水，
放入玉竹、百合及陈皮煮开；

3. 煮开后加猪瘦肉、苹
果、蜜枣，改用中火炖至肉烂
熟即成。

医生点评：
秋天要适量增酸以增加

肝脏的功能，抵御过盛肺气的
侵入，可适当多吃些酸味的水
果如桔子、山楂、葡萄、苹果
等。

猪肉具有补肾、滋阴润
燥的功效，煮汤食用可补由于
津液不足引起的烦燥、干咳及
便秘。配以具有滋阴润肺功
效的百合和玉竹，使得此汤滋
阴润燥、调和五脏的功效显
著，同时又富含蛋白质、维生
素B1、铁和膳食纤维等。

玉合苹果汤适宜于皮肤
干燥，口干咽燥、尿短赤、便干
等人食用。正常人亦可食用
此汤增加营养，防止秋季干
燥，起到润泽皮肤、防病保健
的作用。

本报讯（记者 麦博）广
州近日雷雨不断，气温渐
降，让连日的“秋老虎”变成
了“纸老虎”。难得的清凉
让人感觉到了一丝丝的秋
意。然而秋季在五行中属
金，六气中相对为燥。雨过
天晴后，空气干燥还是主旋
律。祈福医院治未病科李
跃华主任说，肺主秋，秋季
燥邪为患，易伤肺，若出现
流鼻血、咳嗽、喉痛、唇舌干
燥等燥热症状，不妨多喝白
茅根雪梨猪肺汤。

材料：鲜白茅根50克，
雪梨 2 个，猪肺 1 副，莲藕
200克。

做法：
1.猪肺洗净切块，放入

开水中煮5分钟，捞起冲洗
干净；

2. 雪梨切块，去心和
核，莲藕切块；

3. 白茅根切段用水浸
软；

4. 所有材料一齐放入
汤煲，武火煲滚后，改用文
火煲2小时，加盐调味即可。

专家点评：
白茅根性寒味甘，有凉

血止血、清热利水的功效。
《本草纲目》：止吐衄诸血，

伤寒哕逆，肺热喘急。
莲藕清凉，性平味甘，

具有清热除烦、生津止渴的
功效。现代药理学研究证
实，莲藕含有蛋白质、淀粉、
氨基酸、维生素、糖类、单宁
酸等多种成分，具有收缩血
管、止血的作用。

雪梨性凉味甘微酸，有
润肺生津、清热化痰的作
用。《本草纲目》说它能“润
肺凉心，消痰降火”，是肺燥
咳嗽常用之果品。

猪肺性味甘平，有补肺
的作用，《增补本草备要》说

“猪肺，补肺，治肺虚咳嗽。”
所有的材料合而为汤，

具有清热润肺、化痰止咳、
凉血、助消化的作用，既可
清肺之燥热，又可补肺之
不足，适合秋季一家大小
食用。尤其适合身体燥
热、流鼻血、咳嗽，或干咳
无痰，或痰中带血、痰稠黄
浓、喉痛、声音嘶哑、唇舌
干燥、便秘，又适宜肝炎、
肝硬化、气管炎及肺炎患
者饮用。还可辅助治疗青
年男女的痤疮、面部粉刺
以及成年人的酒渣鼻。但
寒痰、湿痰内盛之咳嗽清
稀色白者，不宜用本汤。

秋天流鼻血、咳嗽、喉痛
来碗清热润肺汤

暑气秋气齐“夹击”
不妨试试这碗汤

中秋月饼
吃法有讲究
几种吃法要不得

本报记者 麦博

全景网供图全景网供图

本版由广东省振兴科技基金会资助


