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中秋佳节

赏明月、品月饼

是中国的传统习俗

月饼圆圆的外形

又是全家一起分食

寓意阖家团圆、生活圆满

是中秋节必备的传统美食

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIyNzAwODk2OQ==&mid=2650582329&idx=1&sn=53ce34fe0762ddca15d089617e7214a2&chksm=f06fc59fc7184c8922a37b343cb5e90b49676aceaab4faf87523b7b6b351345914466346e3a6&scene=27#wechat_redirect&cpage=143


广式、京式、苏式、滇式、潮式

五仁、豆沙、莲蓉、水果、火腿

月饼各式各样

总想每种口味都尝尝

但月饼属于高糖、高油、高热量的

“三高”食品

不宜过量食用

医生提醒：以下人群需特别注意！

这七类人群不宜吃月饼

 1  

婴幼儿

婴幼儿消化系统发育不够健全，消化器官十分娇嫩和脆弱，难以承受像月饼这

种大量高糖、高脂肪的食品。一般三岁以下幼儿不建议吃月饼，3岁以上可以

适当吃一些，但最好不要在晚上吃，以免加重胃肠负担，吃完月饼要尽快刷牙

漱口，去除口腔内的食物残渣。

 2  

老人

老年人消化吸收能力较差，吃月饼容易加重脾胃负担，引起消化不良、腹泻等

疾病。

 3  

孕妇



月饼中所含的脂肪、热量极高，容易导致孕妇体重上升过多，给宝宝成长带来

不利影响。月饼的含糖量也比较高，孕妇吃多了，会增加患妊娠糖尿病的风险

。另外，孕妇的胃肠功能也比较虚弱，月饼重油重糖，不易消化，因此中秋节

孕妇吃月饼必须适量，避免糖分和油脂摄入过度。

 4  

糖尿病人

月饼中的糖分和油脂含量极高，吃多了会使血糖急剧升高，加重糖尿病病情，

所以糖尿病患者最好不要吃月饼。如果确实要吃，建议将月饼分成4块或8块，

每次吃一小块就可以，既能品尝美味，又无需担心血糖过快升高。

 5  

心脑血管疾病患者

月饼是高糖、高脂食品，对于高血脂、高血压等心脑血管疾病患者来说，吃月

饼，容易导致血液中胆固醇和甘油三酯水平增加，血液粘度上升，血流速度变

慢，血压升高，诱发冠心病，甚至急性心肌梗塞。

 6  

胆囊炎、胆结石病人

月饼是极为油腻的食品，其油脂和胆固醇含量相当高，胆囊炎、胆结石病患者

食用月饼后会刺激胆囊排出更多的胆汁参与消化，可能引起胆囊急剧收缩，容

易导致胆囊内的结石堵塞胆管，从而诱发胆绞痛，还可能导致胆囊炎和急性胰

腺炎的发作。

 7  

消化系统疾病患者



月饼不易消化，还会刺激胃酸大量分泌，十二指肠溃疡、胃溃疡患者及消化功

能不佳的人不宜吃月饼，以免加重病情。

    

月饼中含有较多的油脂、蔗糖和配料，热量非常高，如果食用过量会对健

康造成不良影响。即便是健康人吃太多的月饼，也会加重脾胃负担，引起

消化不良、食欲不振等症状。

所以针对月饼的特点，不光老人、孕妇等特殊人群要注意，所有人都应防

范其潜在的各种健康风险。

吃月饼有讲究，请注意以下几点



宜早不宜晚

月饼是高糖、高脂食品，早上或中午吃可以补充能量，也不易发胖。晚上

应少吃或不吃，特别是老年人更应如此，否则可能会增加血栓的风险。

同时要注意，不要早上空腹吃月饼，不然会刺激胃酸分泌，引起反酸，有

胃病的人或致胃痉挛，月饼最好在两餐之间，半空腹状态下食用。

宜鲜不宜陈

月饼大多含有较多的脂肪，一旦存放过久，容易发生变质，不利于健康。



宜少不宜多

月饼含油脂、蔗糖较多，过量食用可能会引起胃满、腹胀、消化不良、食

欲减退、血糖升高等反应。吃月饼应少量多样，以尝为主。

宜与茶相配

由于月饼吃得过多会觉得油腻，所以品尝时宜搭配功效茶（开胃茶、消滞

茶等）来食用，既有助于消化、解油腻，还能增添品尝月饼时的乐趣和气

氛。



宜与酸味水果相配

月饼和水果也是不错的搭配，月饼味甜，容易发腻，如果搭配酸味水果，

比如橙子、柚子、奇异果、山楂等，同样可以起到促消化、解油腻的作用

。

需要注意的是在选择水果时不要挑选苹果、西瓜等含糖量高的水果。因为

月饼本身属于高糖食物，再摄入过多高糖水果，会极大增加身体负担。

一年最圆中秋月

桂树玉兔伴嫦娥

最美季节赏圆月

快意人生幸福多

提前祝大家中秋节快乐！
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