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中秋临近!大家想到的除了合家团圆之外!

就是中秋节的必食之品"""月饼# 月饼总让人

想起中秋节! 团圆的中秋节吃上象征团圆的月

饼!那份甜从嘴一直渗到心里#

虽然这属于中秋节的好味道"""月饼给我

们带来了舌尖上和心理的愉悦! 可是每年中秋

前后因为月饼引起的健康问题也不少#据统计!

中秋前后医院的腹泻患者会比平日增加
389

左

右!其中$吃错月饼%就是原因之一#不过千万不

要因此拒绝月饼!中秋节少了这份好味道!中秋

的甜滋味也会减少几分# 学会健康地吃月饼才

是真道理#

月饼也是健康食品

很多人认为高糖高脂的月饼并不是健康食

品# 专家说! 给月饼戴上不健康的帽子是不对

的!从营养学来说!只有不健康的搭配!没有不

健康的食品#

要弄清月饼是否健康! 先了解一下月饼的

营养成分#

现在每一种食物的包装上都会有营养成分

表!月饼也不例外#记者看到一个广式莲蓉月饼

里含有能量&蛋白质&脂肪&碳水化合物和钠!其

中脂肪含量最高#

$现在咱们说起脂肪!好像它就是个致病的

坏东西! 其实它对人体来说也是必需的营养成

分# %专家说!很多有点年纪的人一定会记得小

时候吃猪油拌饭那个香! 而且也没听谁说吃出

毛病来!还觉得这是个好东西# $那个时候大家

素菜吃得多!身体缺少脂肪!猪油里的脂肪含量

很高!吃点猪油对健康很有益# 可是!现在情况

不同了!大家普遍荤菜吃得多!肥胖的人越来越

多! 这样的情况下自然就不适合再摄入过多的

脂肪# %

其实!看了月饼里的营养成分就会知道!月

饼还是健康的食品!只是如何健康地吃!学问有

不少#

月饼是高糖高脂的食物# 一只
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克的广

式月饼!能量高达
:88

卡路里!而平时我们吃二

两米饭能量也只有
"38

卡路里# 如果把月饼当

零食吃!就会大大增加一天摄入的能量!不利于

健康# 另外!如果一次性摄入过多!还会导致短

时间里体内的钠含量过多!肠胃无法承受!就很

容易导致消化不良&腹泻&腹痛等症状#

$给大家的建议是! 一块月饼几个人分着

吃# 同时! 吃了月饼就相应要减少主食的摄入

量#%专家说!$控制好摄入量!学会健康地吃!月

饼就是个健康食品# %

好味道也需健康地吃

每年中秋过后! 医院都会接收不少因吃过

多的月饼而肠胃不适或是其他消化系统的病

患#

$中秋节子女孝敬父母送上很多月饼!很多

老人怕月饼过期!天天拿它当主食吃!结果吃出

了毛病# %专家说!月饼缺乏蔬菜&鱼&肉等食物

所含的维生素&纤维等!因此不能当作正餐# 而

月饼高油高脂也不适合拿它替代米饭#

吃月饼也有讲究! 不同口味月饼的食用顺

序应该是这样的'咸&甜月饼同食!应该先吃咸

的!后吃甜的(咸&甜&辣等不同口味的月饼同

食!应按咸&甜&辣的顺序吃#

吃月饼还要讲究配热不配冷原则! 月饼富

含脂肪!吃时不宜配冷饮!否则会引起腹泻# 尤

其是汽水&果汁等含有大量糖分的饮料!吃月饼

时饮用更无助于健康# 最好泡一杯热茶或一杯

开水!边吃边饮!一则可以止渴!二则能去除口

中异味!使月饼更加爽口# 最好泡一杯热茶!边

吃边饮!这样不仅可以分解月饼里的油!解腻助

消化!减少$积食%!还可以预防秋季腹泻的出

现#茶能促进人体葡萄糖代谢!它含有丰富的茶

多酚!还能吸附油脂排出体外!避免摄取过多的

热量# 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#

无糖月饼同样升血糖

由于一直以来戴着$高糖高脂高能量%的三

高帽子!月饼让很多糖尿病患者敬而远之#近几

年! 市场上推出了无糖月饼似乎为糖尿病人带

来了好消息#

不过专家提醒!无糖月饼也不能多吃#因为

这样的月饼只是在和面和做馅时不加糖而加入

甜味剂等替代品!但同样是高能量高脂肪食物#

而且月饼本身含有大量淀粉! 月饼外皮中的面

粉也含有淀粉! 淀粉进入体内后也会分解成葡

萄糖# 而且!无糖月饼里的木糖醇&麦芽糖醇等

糖醇类甜味剂! 在食用过多时可能引起肠道蠕

动增加!导致腹泻!所以无论对健康人还是糖尿

病患者来说!无糖月饼都不能毫无限制地吃#

养生月饼是否真有功效

现代人越来越重视养生! 很多月饼也被戴

上了$养生%的帽子# 除了传统的枣泥&豆沙&五

仁&蛋黄&莲蓉等馅料!一些中药材&保健品以及

高档的食材也被做成了月饼的馅# 螺旋藻&鲍

鱼& 鱼翅))这些我们都能在月饼里吃到# 不

过!从配料表来看!这些的含量并不高#

$由于这些食材的含量有限!因此保健效果

也有限!还不如直接吃保健品#%专家说!这种月

饼未必就比其他馅料的月饼更健康! 就拿螺旋

藻月饼来说!螺旋藻可以提高免疫力!但是必须

长期坚持吃!只吃一块螺旋藻月饼!并不能提高

免疫力# 月饼中加入螺旋藻也很难抵消月饼这

种$三高%食品对身体的不良影响# 更何况保健

食品也不是每个人都适合吃的! 具体还得看个

人的体质#

如何挑选月饼

月饼的$酥和怡%!意味着油和糖!在古代是

高营养!现在却是营养过剩!因为古代没有现在

食品丰富# 所以!不那么油&不那么甜的才是好

月饼#

还有!要正确认识保质期#并不是保质期越

短!月饼里的防腐剂就越少!吃起来就越安全#

月饼保质期的长短主要跟防腐剂有关! 但是又

不完全取决于防腐剂!还与水分含量&甜度和含

油量的多少有一定关系! 也与生产工艺和原料

有关# 一般来说!挑选月饼时!应挑选知名企业

生产的!它们一般不会砸自己的牌子#

挑选月饼时!可从色泽&形状&组织&口味等

方面选择# 色泽上!优质广式月饼表面金黄色!

底部红褐色!表面有蛋液及油脂光泽# 形状上!

优质月饼块形周正圆整&薄厚均匀&花纹清晰&

表面无裂纹&不露馅# 优质月饼的皮酥松&馅柔

软!不偏皮偏馅!无空洞!不含杂质# 口味上!优

质月饼甜度适当!皮酥馅软# 馅料油润细腻&不

发黏!气味清香无异味#

自制月饼

为了吃得放心! 不少人选择在家自己制作

月饼#最近!网上制作月饼的模具也成了热销商

品# 如何自制月饼! 下面教大家一个简单的方

法'

预备食材'老冰糖&鲜柠檬汁&面粉&豆沙&

咸蛋黄# 其中老冰糖和柠檬汁加水熬制糖浆一

小时!期间要不停地搅拌# 最好放置两三天!糖

浆口感更佳# 接下来开始做月饼#

!4

先将糖浆倒入面中!加入油# 糖浆和油与

面的比例是
;89

和
289

!比如面
288

克!糖浆就

是
!38

克!油是
<8

克#

24

揉成面团后!进冰箱冷藏
!

小时#

"4

将咸蛋黄烤
"

分钟!这样方便包月饼#

<4

把醒好的面!分割成
!=

克的小面团!滚

圆!备用!豆沙也同样!分割成
"8

克的豆沙球!

备用#

=4

取一个豆沙球!按扁成一个皮子!豆沙皮

裹上蛋黄!裹成一个豆沙球! 再用同样的方法!

按扁面团!包上豆沙球!裹成圆球#

34

在模具中!撒上些高粉!将圆球放进模具

中!压制#

:4

脱模!进烤盘(*如果你的烤盘不是不沾

烤盘!需要事先放上油布+#

;4

月饼进烤箱中层!

288

度烤
=

分钟!然后

再拿出来刷蛋液!之后!继续烤
!=

分钟即可!中

间要喷水数次!防裂#

!尤琪"

中秋好味道吃出真健康

!!!!!!

豆角是日常生活中的常见蔬

菜# 豆角中毒多因吃炒&煮不透的豆

角所致! 且多发生于气温较高的夏

秋季节#

豆角中毒特点为'

一是发病快! 可在进食后数分

钟发病!多数为
2><

小时#

二是多为消化系统疾病! 主要

表现为急性胃肠炎症状! 上腹部不

适或胃部烧灼感!腹胀&恶心呕吐&

腹痛&腹泻!多为水样便!重者可呕

血#

三是可出现神经系统疾病的症

状!表现为头晕&头痛!四肢麻木!可

有胸闷&心慌&冷汗!体温多正常或

伴有低热#

豆角中毒轻者病程短!多在
!$"

天内可恢复# 少数严重者可发生溶

血性贫血# 一旦出现豆角中毒!要尽

快采取措施# 一要排除毒物! 如催

吐&洗胃&输液&利尿等# 二要找医务

人员对症治疗#

食用豆角一定要彻底加热!否

则留存的毒素将引起胃肠道刺激!

导致中毒# 当豆角处于煮沸
=

分钟

的状态下!皂素产生达到最高点!而

后逐渐减弱#在煮沸状态下烹饪
28>

"8

分钟!豆角的毒素就会完全消失#

!霍晓辉"

初秋谨防豆角中毒
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脐带血是指与孕妇和新生儿血容

量及血循环无关的! 由新生儿脐带扎

断后仍然留存在脐带和胎盘中的血

液# 脐带血中含有大量的造血干细胞!

能代替骨髓干细胞重建造血和免疫 !

是除骨髓外! 又一提供造血干细胞的

来源# 同骨髓相比!脐带血干细胞具有

免疫原性相对弱&移植后抗宿主病*即

人们常说的异体排斥反应+ 的发生率

相对低的优点!但造血恢复较慢!而且

脐带血造血干细胞数量有限! 一般主

要适用于儿童# 脐带血需由专门的脐

血库负责采集&保存和供应#

世界上最早建立脐血库的是纽约

血液中心!建于
!##"

年# 在我国!脐带

血干细胞库是指以人体造血干细胞移

植为目的!具有采集&处理&保存和提

供造血干细胞的能力! 并具有相当研

究实力的特殊血站! 其设置必须经卫

生部批准!必须执行我国,血站管理办

法-中有关采供血管理的各项规定# 脐

带血的采集需要遵循自愿和知情同意

的原则! 除采供双方必须签署知情同

意书外! 并应符合医学伦理的有关要

求# 临床应用单位只能接受具有执业

许可的脐带血造血干细胞库提供的脐

带血!同时!脐带血造血干细胞库只能

向经省级卫生行政部门批准具备造血

干细胞移植资质的临床单位提供移植

造血干细胞用的脐带血# !申飞"

脐带血造血干细胞
采集和供应


