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中秋月饼 吃法有讲究
刘金凤 鲍贞烨 赵 弋

“八月十五月正圆，中秋月饼香又甜”。“小饼如嚼月，中有酥和怡”。

古往今来，作为中秋节必不可少的美食，月饼早已成为了人们祥和团圆美

好愿望的寄托。

而近年来，每当中秋，各种保健月饼、无糖月饼纷纷登场，深受人们

欢迎。可是很多人却不知，月饼并不能随便吃，在吃的数量、食物搭配等

方面有很多禁忌。注意：切莫让美好的愿望变成身体的负担。

!、月饼三明治：把月饼切成薄片，夹

在两片全麦面包之间，制成三明治，再配合

低脂牛奶，外加一份水果。该吃法适合以五

仁、巧克力、蛋黄或咸肉为馅料的月饼。

"、月饼豆浆：把月饼切成小丁，和豆

子一起放入豆浆机，注意不要再放花生、核

桃之类的果仁。该吃法适合以豆

沙、莲蓉、枣泥、五

仁、水果为

馅料的月饼。

#、凉拌月饼：将月饼切成丁块状，

拌上榨菜丝、葱花、虾皮等，

再浇上少许花生酱

或者芝麻

油凉拌，是一道不错的开胃小菜。适合蛋黄

馅和火腿馅的月饼。

$、葱炒火腿月饼：将火腿馅的月饼切成小

长条，加入葱段、姜丝、精盐、味精，下锅略炒即

可。不但能去除月饼油腻，还增加

月饼清香，可作小菜

食用。

链接
!!!

月饼新吃法 创意又健康

一份关于我国急性胃肠炎和食源性疾病负担状况的最
新报告显示，我国急性胃肠炎发病率达到 !"#$ 次%人年，
其中约 &%' 为食源性疾病，()"*+的急性胃肠炎患者中使
用抗生素治疗。由致病性微生物引起的食源性疾病成为全
世界头号食品安全问题。近日，国家食品安全风险评估中
心举行了“食源性疾病知多少”开放日活动，专家通过科
普座谈、现场互动等形式，向公众讲解食源性疾病的相关
知识及防治措施。

食源性疾病是指食品中致病因素进入人体引起的感染
性、中毒性等疾病，是由多种疾病组成的公共卫生问题。其
中，急性胃肠炎是最主要的临床症状。据该中心食源性疾病
与监测部副主任郭云昌介绍，&),(年世界卫生组织将“食源
性疾病”一词作为正式的专业术语，以代替历史上使用的
“食物中毒”一词。近期，我国科学家在专业期刊上发表学术
论文《中国急性胃肠炎负担人群调查》，详细分析了我国的急
性胃肠炎和食源性疾病负担状况。
研究表明，-!&!年至 -!&&年，全国约有 *"(,亿人次发生

急性胃肠炎，("- 亿人次因病就诊。每年全国吃出急性胃肠炎
的有 -亿多人。而从发病率来看，中国与发达国家并无明显差
异，这也印证了世界卫生组织一直强调的“食源性疾病是全球
性挑战”。
随着生产生活方式的改变和经济的发展，食源性疾病的特

征也在悄然变化。尽管今年我国发生多起发病人数达百人以上
的食物中毒案例 （如四川眉山鼠伤寒沙门氏菌感染事件），这
些事件均为同一地区集中发生，但目前食源性疾病暴发更多以
跨地区“集中发生，分散发现”的形式出现，发病形式更加隐
蔽和难于识别，传统的被动报告系统很难做到早期发现和预警。

食源性疾病不仅仅是日益严重的全球性公共卫生问题之一，
也是食品安全问题的首要重点。对于如何预防食源性疾病，郭云
昌表示，国际上最有效、最简单易学的预防措施就是“世界卫生组
织食品安全五要点”，分别是保持清洁、生熟分开、烧熟煮透、保
持食物的安全温度、使用安全的水和原材料。
郭云昌说，致病性微生物引起的食源性疾病是可预防、可控制

的，可是类似病例仍屡见不鲜，最主要的原因是我们通常忽略最容
易做到的细节。普通老百姓常常忽略制作生食与熟食的器具应分开
使用的观念，处理生食的器皿如果再拿来处理熟食，生食的细菌会
通过器皿污染熟食，应使用两套不同的
器具分别处理生食和熟食，以避免交互
污染。
此外，将手洗干净、经常清理冰箱、

注意就餐地点的卫生等都是防止病从口入
的方法，但很难坚持。
有关专家强调，食源性疾病的控制需

要政府、业界和消费者的共同行动和努力。
只有从根本上重视起来，才能更好地预防
这类疾病，实现保障全民健康的目标。

食源性疾病怎么防
生熟分开 烧熟煮透

鲁 韡

食源性疾病是什么

如何防治食源性疾病

山东省曹县庄寨镇白茅西村有位 &!-岁的老人，
她至今还常拄着拐杖串门，与邻居拉家常，忆往事。
生活上也能自理。这位百岁老人叫王车氏。

王车氏，出生于 &)&&年 *月 '& 日，&- 岁时失

去了母亲，养成了她从小爱劳动、能吃苦的坚强性
格。她学纺织、剪过花、做过鞋，下地挣过工分。
自从与农民王明伍结婚后，育有一男四女五个孩
子，现如今已四世同堂。据她女儿介绍，老人头脑
灵活、思维清晰，特别是在算账方面从来没有难住
过她。老人还特别会处理事，婆媳关系处理得非常
好，双方互相尊敬、互相爱护。家里由 ( 个女儿轮
流照顾老人，只要把老人接到家里，一个比一个孝
敬。

老人最爱吃蒸菜、甜面条，现在一顿吃一碗
面条还不够吃，还要吃一些蛋糕之类的食物。

据老人自己讲，她曾是村里一位接生婆，从
'! 多岁一直干到 $! 多岁，从来没有出现过一次
因接生而引起的事故。村里有 #!! 多人都由她亲
自接生，最多时一天接生过两个孩子，让村民都
很尊重她。

百岁老人王车氏

爱劳动 心胸宽
宋银生 郭登魁

资料显示，天然香对人体健康有益自古已有共识，从沉香、檀香、麝香
等高级香料到薰衣草等普通香料，在药用和香道等方面均被普遍运用。相较
而言，古代东南亚地区用作献给中国皇帝的贡品的天然龙脑香，却识者寥
寥。近日，国产天然龙脑香在 -!&'中国香模秀暨苏活龙脑品鉴会上首次
公开亮相。

据苏活龙脑创始人王军平介绍，近年来，天然香品开始受到医学和
养生界的重视。从中医药学的角度来说，香疗当属外治法中的“气味
疗法”。各种木本或草本类的芳香药物，通过燃烧所产生的气味，可
起到免疫避邪、杀菌消毒、提神益智、润肺宁心等作用。据介绍，
苏活龙脑产品以喷雾、精油、晶体 ' 种形态为主，分别作用于耳、
鼻、眼、口和皮肤等。

生药学博士夏锦明介绍，天然龙脑有极高的医用价值，它可
明目开窍，缓解风热攻头，特别对心血管有极佳的保护作用。
李时珍的 《本草纲目》 对其有详细记载。因此，夏锦明认为，
国产龙脑的大规模生产和研发，在中国中医药史上应具有重
大意义。

据来自湖南新晃龙脑种植基地的吴英介绍. 龙脑香又称
瑞脑、天然冰片。龙脑香是龙脑香树的树脂凝结形成的一
种近于白色的结晶体，古代谓之“龙脑”以示其珍贵。
天然龙脑晶体多形成于树干的裂缝中，体积小的为细碎
颗粒，大的多为薄片状。龙脑树多生长于热带、亚热
带地区，外形类似杉树，树体粗大高耸，一般都能高
达四五十米以上，直径也有两三米，是热带雨林“高
层空间”的重要植物，更具有极高的药用价值。

天然龙脑的医用价值
喻京英 文%图

最新数据显
示，世界袋泡茶的
年消费量已占世界
茶叶总消费量的
-'"#!，在欧美国

家，袋泡茶甚至成为了茶叶消费的主导产品。而中
国目前袋泡茶仅占茶叶总量的 '!，国内袋泡茶未
来的发展有很大空间。在近日举行的健康茶饮料发
展交流会上，中国社科院食品药品产业发展与监管
研究中心主任张永建说，随着人们生活水平的提
高，消费需求越来越大的是袋泡茶，因为其具有
“定量、卫生、方便、快速”的特点。

张永建表示，当下的国际茶叶市场主
要分三大部分，一种是不同口味的再加工
茶，一种是不同特色的袋泡茶，还有一种是
传统茶叶。从未来的发展前景看，在国内茶
叶市场上，茶饮料以及袋泡茶将会占有巨大的
市场份额。而以碧生源为代表的茶企业，从中
国的传统文化出发，研发和销售具有保健功效
的袋泡茶，对我国今后茶叶市场的成熟会起到积
极的推动作用。因此，在未来相当一段时间，袋
泡茶特别是功能袋泡茶、纯茶饮等作为茶饮料行
业新的、具有时尚、健康背景的产品，将获得长足
发展。

国内袋泡茶空间大
文 心

备料%豆腐 -#! 克，
咸猪肉 （带皮） &!! 克，
香葱 -棵

做法%

&"咸猪肉放清水中煮
熟后捞出，汤汁留用；香葱
切段。

-"将咸猪肉和豆腐都切成
&"# 厘米见方的块，放入炒锅
中，加入咸肉汤，用大火烧开。

'"烧开后用小火焖烧，待豆
腐浮起后加入香葱段和猪油即起
锅。

特点：色亮形美、清香味鲜。

咸

肉 豆

腐

程
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月饼虽美
不可贪嘴

时下流行的月饼可分两大类，一类是脂
肪和糖分极高的双黄、莲蓉月饼，另一类是
胆固醇偏低、但糖分很高的五仁、豆沙月饼。
无论是哪类月饼，都含有很高的热量。

举例来说，一个重约 &,! 克的月饼，热
量高达 ,!!卡路里，相当于 '碗白饭的热量。
因此，月饼虽是一款美食，但其含有的高热
量、高油脂、高胆固醇却也决定了其只能作
为特殊节日食品。虽然月饼的品种、制作工
艺都有些改变，但仍不宜成为常规食品，更
不宜多食。

对于身体健康的人来说，月饼吃多了，
还会加重脾胃负担，引起消化不良、食欲不
振等症状。每年中秋前后，医院门诊常出现
因贪吃月饼而引发各种疾病的患者，这些患
者大多数有腹胀、恶心、腹泻、便秘等消化
不良的症状。另外，在食用过甜的月饼后，
胃酸分泌过多，还容易造成消化性溃疡。
“月饼不可以当饭吃，老人和儿童以及急

慢性胃肠炎患者更要慎食。”营养师吕莉菱还
强调，一些疾病患者应尽量对月饼敬而远之，
如心血管疾病患者、糖尿病患者、胆结石患
者。此外，孕妇及产妇对月饼也应“浅尝辄
止”，以免伤阴耗液和影响胎孕。

种类虽多
选购需慎

大街小巷、店铺商场里摆满了琳琅满目
的月饼礼盒，花样层出不穷，让人挑花了眼；
月饼种类繁多，广式、法式、苏式各种风味
惹得众人只想一“尝”究竟……其实，月饼
的选购和储存也有一番讲究，只有会选、会
买和会储存才能吃得健康。

首先，要挑选月饼的品牌和包装。尽
量选择品牌过硬、历史悠久、信誉度较高
的生产厂家，如老字号和本地知名品牌。
检查月饼的外包装时，需鉴
别一些重要标识：如是否按
用量大小顺序标明所有原辅
料；是否标明色素、香精、防
腐剂等。此外，消费者还要特
别关注生产日期、保质期、卫

生许可证号等，避免买到“三无”产品。
其次，要观察月饼的外观。优质的月饼

一般块型大小均匀、周正饱满、薄厚均匀、
花纹清晰、表面无裂纹、不露馅。劣质月饼
则恰好相反：块型大小不均、跑糖露馅严重。
从色泽上看，应挑选那些表面金黄色、底部
红褐色、表皮有蛋液及油脂光泽的月饼。色
泽不正、暗淡发污、焦煳黑渣、霉变菌斑的
月饼一定不要购买。

再者，不同人群适合选购不同馅料的月
饼。对于年轻女性而言，以五仁、枣泥等原
料做馅的月饼不仅对身体有好处，还利于美
容。中老年朋友则不宜食用蛋黄馅的月饼，
因为蛋黄中胆固醇含量较高。富含维生素 /

的黑芝麻馅月饼是不错的选择，它具有抗氧
化功能，能延缓细胞衰老，舒缓疲劳。市面
上还有水果、蔬菜馅的素食月饼，但只要外

皮含有淀粉，就可能
转化为葡萄糖，导致
血糖升高，特殊病人
对此需要特别注意。

如果月饼一时吃不完，要如何储存、保
持新鲜呢？月饼含有丰富的油脂和糖分，受
热、受潮后非常容易发霉、变质。因此一定
要将其存放在低温、阴凉、通风的地方。月
饼存放时，还不宜与其它食品、杂物放在一
起，以免串味。

月饼吃法
大有学问

月饼虽小，其吃法却是一门大学问，在

时间、数量、搭配上都
有颇多讲究。

在食用数量上，专
家表示，一天不宜吃超过一个月

饼，因为月饼的糖分和总脂肪含量很高。一
人一天的糖分摄取量不宜超过 &!茶匙，总脂
肪不宜超过 &'茶匙，而一个月饼的糖分和总
脂肪含量就分别高达 &(茶匙和 $茶匙。即使
是无糖月饼或是水果、蔬菜馅的素食月饼，
也不能多吃，因为外皮含有淀粉，本身就是
多糖。

在食用方法上，营养专家侯玉瑞建议，
每次只吃 &%( 块月饼，并且要细嚼慢咽。这
样的方式不仅能让月饼经口腔充分咀嚼，使唾
液与月饼充分混和，有利于消化，也符合“全家
人分一块月饼吃寓意团圆”的传统习俗。另外，

如果有甜和咸两种月饼，应该先尝咸的，再吃
甜的，否则会掩盖咸月饼的鲜味。

在饮食搭配上，吃月饼的同时饮茶可以
解油腻、助消化。一般来说，吃甜味月饼饮
花茶最好，有香甜兼收之妙；吃咸味月饼饮
乌龙茶或绿茶为佳，有清香爽口之感。此外，
也可伴随月饼吃一些富含维生素 0及膳食纤
维的水果和蔬菜，或是牛奶、豆浆等富含蛋
白质的食物。注意不要喝汽水、可乐等碳酸
饮料和口味很甜的饮料，因为这些饮料含有
大量热量和糖分，与月饼搭配更增加热量的
摄入，对健康非常不利。

此外，吃月饼适宜在早上或中午，莫当成
“宵夜”；还应“吃鲜莫吃陈”，最好现买现吃；吃完
后也要注意立即刷牙，否则月饼里含有的大量糖
分长时间在口腔内停留，会导致龋齿的产生。


