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很多家庭自己买的!

亲朋好友送的!单位发的

月饼"仅凭中秋节一个夜

晚是无法#消灭$掉的"因

此有的人就把月饼当成

了早餐和零食"早起吃上

两块 " 饿的时候再吃一

块% 消化科医师指出"月

饼并不适合当早餐& 虽然

月饼的热量比较大"但其

营养成分单一"且含糖量

和油脂量较大"吃多了还

容易引起肠胃不适"这样

的食品是不能满足我们

对营养早餐的需求的&

!"()*+,-

营养科医师提醒"月

饼高糖'高油脂的特点决

定了月饼的保质期有限"

因此月饼最好吃新鲜的"

尽量不要存放"尤其是长

时间存放" 否则高糖!高

油脂的月饼里很容易滋

生细菌"会增加食用者腹

泻的危险& 如果月饼确实

一时吃不完"可放入食品

袋内或糕点盒内保存& 软

式月饼可放进干净的篮

子里挂在通风处"也可将

软硬两类月饼分层堆放

在食品柜内&
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月饼吃不完"扔了又

可惜"有些人会把月饼里

的红枣 !豆沙 !蛋黄等馅

料取出来再利用& 这种方

法看起来很(经济$"但从

营养学的角度讲是不可

取的& 营养师指出"月饼

富含油脂 '糖分 "本身营

养含量就低"放了一段时

间后"其中的营养尤其是

矿物质等微量营养素会

进一步损失& 如果把月饼

的馅料再拿来 (二次开

发$" 月饼馅料里除了热

量外"其他的营养价值就

更低了&
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月饼属于节庆食品" 中秋节

赏月品月饼"是我国的传统习俗"

莲蓉月饼以其口感香滑细腻一直

受到人们的喜爱&

莲子是莲蓉月饼莲蓉馅的主

要原料" 莲子有红莲子和白莲子

之分" 因此莲蓉也就有红白莲蓉

之分&莲子为莲科植物莲的种子"

待秋季果实成熟时割取莲房"取

出果实" 除去果皮干燥后即是红

莲子" 红莲子经过加工去皮后就

成为白莲子&

从营养成分上看" 红白莲子

相差无几" 都富含人体所需的蛋

白质'碳水化合物及钙'磷'铁及

多种维生素等营养元素" 是老幼

皆宜的食品)从药用角度来看"莲

子具有补中益气'养心益肾'镇静

安神'健脾养胃等功效"可用于体

质虚弱或病*
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+后脾胃虚弱'心

烦易怒'失眠多梦'食欲不振者以

及妇女血虚腰酸'白带增多"男子

肾气虚之遗精等病症% 红莲子更

多用于补血养颜" 而白莲子则在

补气上稍胜一筹) 口感上白莲子

煮后软而糯"清香可口"红莲子则

不易煮烂"肉质较硬且稍涩%

莲子虽有很好的滋补作用"

但制成馅料后" 加入了大量的糖

和油"摇身变为高脂肪'高糖分的

食品" 多吃不但会影响血糖'血

脂"还不利于胃肠健康"因此无论

何种月饼只可浅尝" 每次最好只

吃四分之一个" 以避免摄入过多

的热量和油脂% 品尝月饼最好泡

一杯热茶或备一杯白开水" 可帮

助去油腻" 同时由于茶所含热量

低"相对于可乐'咖啡等饮料更适

合搭配月饼食用% 中医认为月饼

甘甜油腻"遇热则(化$*
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+"易导致恶心'厌

食'腹痛等胃肠道症状% 另外"醋

饮品也是月饼不错的搭配" 其中

的醋酸不仅可以起到软化血管'

降低血压'消食除积的功效"还能

促进食物中钙'磷'铁等成分的溶

解" 有利于身体对营养物质的吸

收" 具有较好的健脾胃和助消化

的作用%
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中医有 (药食同源 $

的观点" 因而食物与药物

一样 " 也具有四气
!mn

on pn q "

五味
!rn

sn tn un v"

升降浮

沉及归经% 忌口是根据病

症的寒热虚实及阴阳偏

盛" 结合食物的四气五味

等特性加以确定的%

忌口是中医治病的一

个特点" 医家对此十分重

视 " 历来有 (病人不忌

嘴 " 医生跑断腿 $ 的说

法% 其有关内容广泛存在

于 ,内经 - ,伤寒论 -

,金匮要略- 等医籍中%

服用中药时通常应该

注意以下几点.
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不要喝浓茶! 抽烟!

喝酒& 因为茶叶里含有鞣

酸 " 浓茶里含的鞣酸更

多" 与中药同服时会影响

有效成分的吸收" 降低疗

效&
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不宜吃萝卜 *
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有消食! 破气等功效" 特

别是服用人参等滋补类中

药时" 吃萝卜会降低补药

的效果 " 使其失去补

益的作用 " 达不到治

疗的目的&
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忌生冷! 油腻 &

因为生冷类食物刺激

胃肠 " 影响胃肠对药

物的吸收 ) 油腻食物

不易消化和吸收 " 而

且油腻食物与药物混

合更易阻碍胃肠对药物有

效成分的吸收" 从而降低

疗效&
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忌食辛辣& 特别是

热性病症" 服清热凉血或

滋阴降火药时更不宜吃辛

辣& 心脏病! 高血压! 肾

病 ! 肝炎病人忌食辛辣 !

油腻食品&

($

忌食过咸的食品 &

服荆芥时忌食鱼 ! 虾 !

蟹 ) 服天冬时忌食鲤鱼 )

服白术时忌食大蒜等&
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忌食 (发物$& 患有

疮疡! 皮肤病者忌食咸水

鱼! 虾! 蟹及羊肉! 牛肉

等 (发物$&
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少吃动物内脏& 特

别是高血脂! 高胆固醇血

症! 动脉硬化! 痛风患者

等要禁吃动物内脏&
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患有消化道疾病 "

如肝炎! 慢性胃肠炎患者

服用健脾 ! 温胃和胃药

时" 禁食大蒜& 大蒜中含

有的蒜素能刺激胃肠黏

膜" 使黏膜充血" 所服的

中药就不能有效地发挥其

治疗作用&
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