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中秋降至，各式各样的月饼也都纷纷上市，看得人是眼花缭乱。

月 饼 不 仅 成 为 了 中 秋 的 必 备 甜 品 ， 更 是 文 化 传 承 的 产 物 ， 中 秋 佳 节

，一家人在吃过团圆饭后也都会切些 “月饼 ”围坐一团，赏月谈天。

对 于 糖 尿 病 患 者 或 是 糖 耐 量 异 常 人 群 ， 月 饼 这 个 话 题 却 略 显 “ 沉 重 ”

。

——吃了，血糖飙升，难受！

——不吃，口水直流，难受！

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIyNzAwODk2OQ==&mid=2650589425&idx=1&sn=03742e62602ba43b731b78b0ac792303&chksm=f06fa057c71829414047e30a556a6fc6537204b509cb2e788ad61926610b645bfe8965b5c3ab&scene=27#wechat_redirect&cpage=100


许多患者发问——血糖高可以吃月饼吗？

中心医院专家告诉您

搞清楚这些知识点，让你即能过嘴瘾也能保血糖

01
月饼成分决定可以吃多少

月 饼 大 都 由 面 粉 、 食 用 油 、 糖 等 制 成 月 饼 皮 ， 馅 料 就 更 是 五 花 八 门

， 比 如 ： 五 仁 、 水 果 、 豆 沙 、 蛋 黄 等 都 是 高 糖 、 高 热 量 、 高 胆 固 醇 ， 对

于 有 血 糖 问 题 的 人 群 确 实 是 “ 高 危 ” 食 品 ， 吃 之 前 一 定 要 查 看 月 饼 包 装

上的营养成分表，根据营养成分决定吃多少。

举个例子





这样您就可以根据平常饮食控制后的血糖情况，来选择吃哪种，吃多少。如果您

平时一餐吃二两米饭血糖控制良好，那你可以选择当餐吃1两米饭，再吃六分之一个

大小的五仁月饼。

02
无糖或低糖月饼可以安心吃吗？

无 糖 月 饼 实 际 上 是 用 糖 醇 代 替 了 传 统 的 蔗 糖 。 糖 醇 是 一 种 低 热 值 食

品 甜 味 剂 ， 在 糖 醇 月 饼 中 ， 糖 醇 替 代 了 普 通 月 饼 配 料 表 里 的 白 砂 糖 或 绵

白 糖 ， 如 木 糖 醇 、 麦 芽 糖 醇 、 山 梨 糖 醇 等 。 但 月 饼 本 身 的 热 量 变 化 不 大

， 因 此 也 要 认 真 查 看 营 养 成 分 表 再 吃 ， 需 要 注 意 的 是 “ 无 糖 月 饼 ” 中 的 糖

醇不易被吸收，食用过量易引起腹泻。



糖尿病患者或血糖异常的患者

吃月饼需要注意以下几点：

1
先 吃 咸 后 吃 甜  

  如有甜、咸两种月饼，应按先咸后甜顺序来品尝，否则就吃不出味道来。

2
吃月饼要适量 对于糖尿病患者来说，要严格限量，建议可以将普通月饼分

成4块或者8块，每次吃一小块，既品尝了美味，也不用担心血糖升高过快。还可

以配合一些淡茶、菊花茶等。

3
糖尿病患者也要合理挑选食用时间。月饼最好是在早上或中午，晚上应少吃

或不吃，特别是老年人更应如此，否则，有可能成为血液凝固、形成血栓的某些

因素。患者不能空腹或者和各种甜食一同食用，要挑选时机，避免血糖过度升高

。

4
要吃新鲜月饼   人们往往一次买许多月饼，而月饼放置时间久了易引起馅心

变质，吃后容易发生食物中毒。因此，月饼最好随买随吃。

5
以 下 状 况 一 定 不 可 食 用  

 一旦空腹血糖超过10mmol/l，餐后2小时超过15mmol/l，或者严重的急性并

发症：糖尿病酮症酸中毒、高渗性昏迷及血糖持续在高位时就不可食用了。



中秋佳节，食月饼乃最符合节日气氛的一件事情，对于正常人

来说，要限量，对于糖尿病人来说更要限量。为了健康，请 “浅尝

辄止 ”，请别让您的血糖飙升的太快。祝您安康，预祝各位度过一

个愉快的中秋佳节！
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