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https://www.100test.com/kao_ti2020/655/2021_2022_2011_E5_B9_

B4_E5_85_AC_c22_655410.htm 关注食物健康是饮食大趋势，

临近中秋，因为愈来愈多市民希望购买健康月饼，所以不少

月饼制造商都推出以健康为名的月饼，声称低脂、低糖或高

纤，以吸引消费者购买。可惜大部分这些声称“健康”的月

饼却相继被发现没有在包装上标示适当的营养资料。 以下给

大家一些选择月饼的建议： 一由于糖份属碳水化合物的一种

，因此，很难就糖份的高低界定标准；事实上，即使以美国

的《营养标签及育法》为例，当牵涉有关糖的声称时，亦只

能以无糖、减糖、少甜等作声称。因此，声称“低糖”的食

品，其实是否低糖？即使以外国的法例为据，也难以订出标

准。二即使月饼使用较低糖份的糖(例如麦芽糖醇)，但也包

括有胆固醇、钠、蛋白质及饱和脂肪等。若只强调低糖，而

没有列出完整的营养数据，消费者随时会跌入这些营养陷阱

，进食了一些声称“低糖”但胆固醇含量极高的月饼。 三以

低糖蛋黄莲蓉月饼(按四分一个月饼来计算)而言，其胆固醇

水平也是偏高的，因一般人每天的胆固醇摄取量不应超过300

毫克。但是，按营养成份表，如每天进食一个月饼，已经超

过一天所需(即95mg ×4=385mg)，一旦再进食其它食品，每

天摄取的胆固醇含量肯定超标。另外，每天所摄取的脂肪含

量也会很易超出标准。所以，低糖蛋黄莲蓉月饼的“低糖”

是很难界定，但它的胆固醇含量和脂肪相对来说是比较高的

了。 四吃月饼配搭喝绿茶可以去油腻，而普洱茶中的茶碱及

单宁酸可增强脂肪代谢，促进胃酸分泌，加快肠道蠕动，帮



助脂肪排出体外。 为了吃得轻盈，很多人都转而选择买冰皮

月饼过中秋，如榛子朱古力、奶茶、芝士味和鹅肝等新口味

，都叫人忍不住口，但其卡路里同样偏高，大大增加了整体

热量，所以要小心选择。事实上无论用什么馅料，月饼本身

已属高热量食物，多吃易致肥，故还是适可而止。 相关推荐
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