
月饼是中秋节家家户户必备的食品

之一。 随着中秋佳节临近 ， 超市里琳琅
满目的月饼开始摆出了各种造型 ， 圆圆
的月饼象征着团圆和睦 ， 月饼作为传统
节日特色美食深受大家喜爱 。 但是 ， 传
统月饼是典型的高糖高油食品 ， 糖含量
为 45%~55% ， 含油量 30%， 热量极高 ，
对肥胖、 高血糖及糖尿病等人群来说是
被警告尽量避免食用的食品。 那 “三高”
人群该如何选择月饼呢 ？ 怎样吃才健康
呢？

● 选 “三低” 月饼
南方医科大学第三附属医院营养科

主任张彤表示， 人们常说的 “一口月饼
半斤油” 是有一些道理的 ， 月饼确实是
高油高糖食物， 广式月饼尤其如此 。 对
于追求健康饮食习惯的人 ， 尤其是被医

生劝诫禁食高油高糖月饼的人群 ， 月饼
的选择很重要， 尽量避免高油高糖月饼，
建议选择低糖分 、 低油脂 、 低热量的月
饼。

● 月饼不宜多吃

月饼虽然美味， 但由于一年只吃一次，
加上节日时间较短， 平时有其他的食品替
代， 家中购置了多数的月饼无法及时食用
完， 部分人会选择一天吃三到四个， 或者拿
它来当正餐。 对于这种状况， 张彤建议尽量
减少一天食用的量， 特别是 “三高” 人士。

健康指南

木糖醇月饼

张彤指出， 木糖醇甜度与蔗糖相当，
但是其代谢不受胰岛素调节， 可作为糖尿
病人的热能源， 经常被做为糖尿病人的甜

味剂、 营养补充剂和辅助治疗剂。
木糖醇与普通的白砂糖相比 ， 具有

热量低的优势， 每克木糖醇仅含有 2.4 卡
路里热量 ， 比其他大多数碳水化合物的
热量少 40%。

注意： 木糖醇月饼中虽不添加糖类，
但小麦粉及果仁中含糖， 糖尿病人可以食
用， 但一定要控制量， 不可多吃。

无蔗糖月饼

蔗糖摄入过量， 是心血管疾病、 发育
障碍、 肥胖、 骨质疏松的可能诱因。 无蔗
糖食品则很大程度上减少高糖食品的健康

隐患。
素斋月饼

素斋月饼是在净素的环境下制作， 整
个月饼没有任何动物油及肉质， 月饼全部
使用植物油， 既健康又美味。 姚赞原
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1976 年， 我在康科德的一家建筑公
司给老板乔休先生当实习助理。

有段时间，乔休先生非常恼火，因为
他看中了一块地，可居住在那里的一个老
太太说什么也不愿意搬家。 乔休先生派出
了好几个能言善辩的业务员想要说服她，
但他们都失败而归。 后来，乔休先生亲自
找到老太太商量，他抬高了整整两倍的价
格，但老太太还是不肯答应。

“如果实在没办法， 那就只能围着她
的房子建我们的别墅区了，这会是房地产
史上最大的笑话！”在一次会议上，乔休先
生这样叹着气说。这是一个万不得已的对
策，很显然，乔休先生并不想立刻采用。在
之后的半个月里，乔休先生又去找过老太
太两次，他甚至把价格抬高了三倍，但老
太太就是不答应。

一个下着雨的早上，乔休先生来到公
司后兴奋地对我们说：“今天我终于出了
一口气！ 你们知道吗？ 我在路上看见了弗罗拉老太太，她
撑着一把破伞正在雨中行走，但我不愿意捎她一程，我驾
着车子从她身边驶过，真是太解恨了！ ”

我不知道谁是弗罗拉老太太，问身边的艾琳，她告诉
我弗罗拉老太太就是那个不肯搬家的老人。 同事们全都
哈哈大笑，但我觉得这没什么可笑的，更何况这也没有解
决问题。 同事们笑了一阵后，乔休先生就招呼大家开会，
只有我一个人留在了大厅里。

没过多久，一个老太太来到公司门口，她收起手中一
把破旧的雨伞，靠在门外墙上，然后推开玻璃门，但是她
看着地面并没有走进来，只是把目光投向了我。我连忙走
过去问她说：“太太，您是来躲雨的吗？ 请进来吧！ ”

“我……是的，我想我确实需要躲一阵子雨，”老太太
说，“可是我会弄脏地面。 ”

“这没关系，我稍后会清扫。 ”我把老太太请进大厅，
让她坐在沙发上，然后给了她一块热毛巾和一杯热咖啡。
老太太喝着咖啡对我说：“我只是来躲雨的， 你并不认识
我，为什么对我这么好？ ”

“不认识没关系，”我说，“但我要为您考虑，您淋了雨
很容易感冒，最好喝点热饮，擦擦衣服。 ”

老太太没再说话，她喝完了咖啡，起身要离开。 她的
雨伞已经很破了，我便把我的伞递给了她，她问我下班后
该如何回家，我告诉她没关系，说不定稍后雨就停了，而
且我的父亲也会开车来接我。 老太太点点头，说了声“再
见”，撑着我的雨伞离开了。

第二天早上，乔休先生叫我去他的办公室，他说要提
拔我为经理。 我很惊讶：“乔休先生，您是不是弄错了，我
连中学都没毕业，只是一个小助理，怎么可以做经理？ ”

“不，我没有弄错，你比我更有智慧，因为我无法完成
的工作被你完美解决了。”乔休先生说，“我昨天晚上接到
弗罗拉老太太的电话，她说同意搬离这里，并告诉我，是
你的善良和热心教会了她为别人考虑———她昨天曾来这

里避雨。 但事实上，她本是想来找我，要当面警告我永远
不要再去骚扰她的生活！ ”

“但是，我并不知道她是弗罗拉老太太，我只是像对
待每一个人那样对待她。 ”我说。

“是的，我知道！ ”乔休先生说，“有选择地善待别人，
只能叫算计， 而没有心机地对所有人好， 才是真正的善
良。 ” 李克红
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老板通知我，两个月后，我将被公司
解雇， 原因是我所在的这个部门要被解
散。 至于为什么不是现在， 老板的回答
是：“你需要花一点时间做一份流程手册
用来培训新人———公司会新建一个部

门。 ”
天啊， 这简直是我人生中最倒霉的

一天。我被老板无情抛弃，却还要再替他
工作两个月。但我还是答应了，因为在没
有找到新的工作之前， 我需要薪水来支
付各种账单。

第二天，我像往常一样来到公司，可
是心情已经完全不一样了。 我马上就要
离开了， 但是我付出的所有精力只是为
了让别人更顺利地接替我。 我实在想不出来还有什么理
由用心工作。 除非，我是傻子。

可是，我真的选择了做一个傻子。 尽管一开始，我并
没有打算这样做。 我浑浑噩噩地上了几天班后，觉得很
内疚，不是为老板，而是为自己。 我在为老板工作，可时
间却是我自己的，那些浪费掉的每一分每一秒都是我宝
贵生命里的一部分。 我知道，我无法成为这项工作的受
益者，但我必须出色地完成它。 这是我的职责，也是对我
自己的一个交代。

我重新找回了工作的动力和热情， 认真做好每一
项，调查、统计、整理、分析、总结，每一项都很用心，甚至
比之前工作时更加用心，还主动加了班。 我想在离开之
前，给自己画上一个完美的句号。

两个月后，我完成了老板布置的工作。 在翻阅这本
流程手册时，老板的脸上露出了吃惊的表情：“这简直太
不可思议了。 没想到，你可以做得如此完美！ ”这是我在
公司工作三年以来，老板对我的最高赞赏。

老板接着说：“我需要一名专业的入职培训人员，我
觉得我找到了一个合适的人选。 我的意思是，亨利，你很
适合这份工作。 ”这样突然的转折让我始料未及，我也感
受到从未有过的成就感和满足感。 我所在的部门按计划
解散了，我却被老板留了下来。这真是一件值得开心的事
情。 更让人开心的是，我精心做出的流程手册，正在帮助
我高效、省力地培训刚入职的新人。 我突然觉得，老板宣
布解雇我的那一天其实是我最幸运的一天。 因为这让我
知道，只要认真做好当下的事，总会有价值和回报。 乔凯
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“三高”人群如何安心吃月饼

美国研究人员最新发现，多吃植物
性食物、 少吃动物性食物的饮食模式，
可能有助于降低人们因心脏病、中风等
心血管疾病死亡的风险。

美国约翰斯·霍普金斯 - 布隆伯格
公共卫生学院领衔的研究团队在新一

期《美国心脏病协会杂志》上发表报告
说，他们在 1987 年至 2016 年间对 1 万
多名美国中年人的饮食习惯、心脏健康
状况等展开研究，这些人在研究开始时
均无心血管疾病。

结果发现，与吃植物性食物最少的
人群相比，吃植物性食物最多的人群患
心脏病、中风等心血管疾病的风险要低
16%，因心血管疾病死亡的风险低 32%，
总体死亡风险低 25%。

研究人员说， 这项观察性研究表
明，人们或许并不需要完全放弃动物性
食物，多吃植物性食物、少吃动物性食
物就可能降低心血管疾病的患病风险。

美国心脏病协会首席科学和医学

官玛丽埃尔·杰瑟普说， 美国心脏病协
会推荐以植物性食物为主的饮食，但前
提是选择的食物营养要丰富，且添加的
糖、盐、胆固醇、饱和脂肪及反式脂肪含
量较低。 例如，薯条或加奶酪的菜花比
萨虽是植物性食物， 但营养价值较低，
含盐量较高。 相比之下，未经加工的食
物，如新鲜水果、蔬菜和谷物是不错的
选择。 据新华社

多吃植物性食物
可能有助于心脏健康

近年来，随着口红的热卖，其可能
带有重金属等风险物质，在身体里蓄积
会使人重金属中毒甚至罹患癌症的信

息层出不穷， 口红安全性问题备受关
注，由此，深圳市消费者委员会等部门
开展了口红比较试验。

据介绍， 此次比较试验共抽取 20
个知名品牌口红，包括进口品牌 10 个、
国产品牌 10 个。 结果发现， 参评的 20
款口红重金属指标均获“五星”好评。 据
介绍，重金属对人体的危害具有一定的
隐蔽性，一般不会发生急性中毒，但会
在皮肤中积累或被吸收进入血液，进而
对各个器官产生一定的毒性或致癌性。
本次比较试验不仅检测了国标要求的

铅、砷、汞和镉，欧盟标准额外要求的锑
和可溶镍，还检测了我国和欧盟标准均
禁用的铬、六价铬及钕。

专家表示，按照本次比较试验中汞
的最高检出值 0.03mg/kg，一支口红 3.5
克，按一支口红最少可以使用三个月计
算，以口红的汞含量，也要“吃”3000 年
才会轻微中毒。 由此可见，产品中检出
重金属不一定等于不安全，如果含量低
于安全限值且正常合理使用，不会对健
康造成危害，消费者不必过度恐慌。

方媛

口红“吃”3000年
才会轻微汞中毒

对于女性朋友来说，更年期特别难
熬，除了规律作息，此时不妨多吃一些
富含大豆异黄酮的发酵豆制品，有助于
缓解更年期不适。

女性绝经后，卵巢机能衰退 ，体内
雌激素水平合成与分泌不足，除了会引
起以潮热出汗为特征的更年期症状外，
还会加速钙流失，而大豆异黄酮可以使

破骨细胞活性降低，利于绝经后骨质疏
松的预防和治疗。 研究显示，适量摄入
大豆异黄酮有助于降低乳腺癌的发病

风险。
大豆异黄酮来自大豆以及以大豆

为原料制作的豆浆、豆腐、千张等豆制
品。 大豆发酵后，大豆异黄酮的活性会
提高， 发酵微生物会分泌 β 葡萄糖苷

酶，作用于异黄酮糖苷，使糖苷几乎完
全水解为更具生物活性的异黄酮苷元。
发酵豆制品中大豆异黄酮不仅被充分

“激活”，而且含量有所上升。
中国营养学会建议， 绝经后女性每

天应该摄入 55毫克大豆异黄酮，最多不
超过 120毫克。所以，更年期女性应多吃
点豆制品，尤其是发酵豆制品。 张婷

吃发酵豆制品 缓解更年期不适

9 月 2 日，合肥市香樟雅苑小学学生在主题活动中进行垃圾分类游戏。
当日，安徽省合肥市科企社区联合合肥市香樟雅苑小学开展“开学第一课 学习垃圾分类”主题活动，以互动

游戏的形式增强孩子们的垃圾分类意识和资源节约意识。 新华社发

健康增重 脂肪和肌肉量都要

增加

周燕介绍，吃不胖其实是一种不
健康的状态，身体的胖瘦不仅和食量
有关，还与遗传因素、肠道菌群、代谢、
吸收等多方面有关。 如果体质指数低
于 18.5，应当考虑增重。体重过轻会降
低身体的免疫力，还会增加患骨质疏
松和骨折的风险，甚至引发女性不孕。

有人认为 ，想要增重 ，可以吃炸
鸡、汉堡包、冰激凌、膨化食品这类高
热量的食物，但这类食物不但会让你
长一身肥肉，还会增加患心脑血管疾
病、糖尿病的风险。 所以，健康增重应
该是热量和营养同行，在增加体内脂
肪的同时，还需要增加肌肉量。

健康增重需摄入充足的蛋白质

增加体重的原理是摄入的热量

超过消耗的热量，但健康增重还需注
意以下 5 点：

1.多摄入蛋白质。 增加高蛋白食
物（鱼类、禽类、鸡蛋、牛奶）的摄入，
适当减少蔬菜、水果、粥等摄入，这些
食物单位体积的热量低。

2.摄入食物要多样化。 主食建议
选用全谷物、薯类等，保证摄入更多
的维生素。 需要摄入足够的钙、 镁、
铁、锌和 B 族维生素等，有助于肌肉、
脂肪同时增长。 建议选择肉类、鸡蛋、
牛奶、坚果等富含脂肪的食物，减少
饼干等低营养价值食物的摄入。

3.少食多餐。三餐要安排合理，不
能暴饮暴食。 在正餐之间可以加餐，
如吃芝麻糊、坚果、麦片、葡萄干、未
经油炸的水果干等食物，睡前可以喝
牛奶。 吃饭时尽量不喝水、饮料，避免

饭前喝汤，以免稀释胃液，不利于食
物消化。

4. 选择易消化的食物。 因为不
易消化的食物会影响食欲 ， 不利于
增重，可以把肉类制成馅料后烹饪 ，
便于消化、吸收。选择酸味食物有助
于增加食欲 、促进消化 ，如番茄 、橘
子等。 需要增重的人还可以在医生
指导下选择肠内营养制剂 ， 提供丰
富的维生素和矿物质。

5.适量运动。 运动能促进身体对
营养物质的吸收和利用，使身体能快
速利用蛋白质， 提高肌肉合成速度。
运动带来的能量消耗也有助于增加

食欲，但运动总量不宜过大，选择运
动方式以力量训练为主 ， 有氧运动
（比如快走、慢跑、球类等）不宜过多。

刘婧超

想增重 热量与营养要同行

当你正在为肥胖发愁的时候， 有些人却因为太
瘦，想让自己吃胖一点。 这是肥胖者无法理解的，着实
让人羡慕。想吃胖的人，如何才能健康增重？记者采访
了郑州市第二人民医院营养科主任医师周燕。

瘦人的烦恼：怎么就是胖不起来？


