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鲍鱼、牛蛙、小龙虾、水果……
月饼你吃什么馅儿？ 中秋临近，在
朋友圈、各大购物网站上，一些打
着“养生”招牌的“网红月饼”开始
走俏。 但记者调查发现，这些月饼
背后不同程度存在着虚假宣传等
问题。 相关人士建议，应加强对网
络上诸如月饼等时令商品的监管，
同时消费者在选购时也需明辨。

“网红月饼”可能“不靠谱”
据了解，2015年国家质检总局

与国家标准委公布的月饼新标准
中，对月饼的特色类别、加工工艺做
了细化， 甚至还对月饼命名做了要
求， 如莲蓉月饼的莲蓉类馅料中莲
子的含量应该不低于 60%；莲子含
量为 100%才能称为纯莲蓉； 栗蓉
类月饼的馅料中板栗含量不能低于
60%； 水果类月饼的馅料中水果及
其制品的用量应不低于 25%等。

对于微商里售卖的主打“零添
加”“纯手工制售”等概念的“私厨
月饼”。 业内人士介绍， 如果这些
“私厨月饼” 不具备相应的食品生
产及流通资质，则为“三无产品”，
存在食品安全隐患。 一旦发生食品
安全问题，引发纠纷，退货退款等
维权难度较大。

对于一些宣称具有保健作用
的月饼，如果生产企业没有申请注
册保健食品产品批准文号，属于虚
假违法产品，消费者可以在国家食
药监总局的网站上查询批准文号，
辨别真伪。

购买“网红月饼”需谨慎
贵州贵达律师事务所律师袁

昌浩表示，鲍鱼、养生、手工月饼等
在市场上走俏，反映出群众日益增
长的健康需求。 但另一方面，由于
相关监管措施滞后、群众鉴别能力
不强， 一些不法分子利欲熏心，钻
监管空子，使得一些消费者误入圈
套，蒙受损失。

执法人员提醒，消费者对“网
红月饼”应提高警惕，不能只看包
装，还要注意查看标签、生产日期
等标识，买月饼选择有食品生产经
营资质、信用评价高的商家，购买
时要确认月饼的保质期，特别是一
些现做现卖的月饼，更要确认寄送
时间，以防过期。 此外，还应留存相
关购物凭证，以便退换货和维权。
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大蒜，集多种药用和保健成分于一身，是药
食两用佳品。 它常作为烹饪辅料，在各式美味中
大显身手。 在人们的认知中，生蒜似乎囊括了如
抗炎、杀菌、抗氧化剂等美名，而熟蒜的功效却
不足为道，但事实并非如此。

整瓣吃还是剁碎吃 在完整的大蒜中不存在
大蒜辣素，而是在被切开或碾碎后，细胞内含有的
蒜氨酸与蒜酶相遇，发生催化裂解反应而产生。

因此为更好保留大蒜的活性成分， 建议将
大蒜切开或碾碎， 放置10分钟-15分钟后再食
用或烹调。

大蒜的活性成分大蒜辣素不耐热， 当温度
高于80℃时，易发生分解反应，有学者认为生食
如做成蒜泥的形式更好，能接受固然好，然而大
蒜强烈的刺激气味让不少人望而却步。

生吃还是做熟吃 首先， 吃熟蒜也能获得
它的营养成分。 每100g生蒜含有4.5g蛋白质，
27.6g碳水化合物， 不仅含有丰富的维生素，诸
如硒、锌等微量元素含量也很出色。 熟蒜与生蒜
的营养成分差别并不大。

一项关于生熟大蒜抑菌作用的研究表明，
虽然生蒜的抑菌作用显著高于熟蒜， 但熟蒜也
具有一定的抑菌作用。

研究揭示，不同处理方式间有显著性差异，
原因或与不同加工程度和高温暴露时间有关。
对于预处理方式， 剁碎大蒜保留最高大蒜辣素
浓度，其次是切片大蒜。 因此获得最大生物活性
成分的组合方式是油炒-剁碎大蒜，其次是煮沸
-剁碎大蒜。

发现新鲜大蒜在100℃温度下烹饪20分钟
能保留其生物活性成分， 抗氧化力以及蛋白质
表达谱，烹饪时间超过20分钟，时间越久，活性
成分损失越多。 也就是说，为保持新鲜大蒜的生
物活性，它在烹饪过程的最后20分钟添加较好。

如此看来，熟蒜的实力也不容小觑。 推荐将
大蒜剁碎（优于切成片状），并放置15分钟左右
享用或进行烹饪， 推荐用油炒或煮沸的烹饪方
式。 为保留更多生物活性，建议大蒜的烹饪温度
不宜过高，烹饪时间最好不超过20分钟。
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水果餐前、餐后吃，有什么优缺点？
把水果放在餐前吃， 有利于减少正餐的饮食

量，摄入多一些膳食纤维、钾等营养素，对需要减
肥、控制血脂、血压的人有利，但如果餐前吃太多
水果，则可能影响正餐食欲，不利于瘦弱的人增加
体重。把水果放在餐后吃，能帮助瘦弱的人多补充
一些营养，但对于需要减肥的人来说，又容易额外
增加能量的摄入，从而不利于体重的控制。

水果并不适合空腹吃？
对于健康人来说，并没有绝对不能空腹吃的

水果。 很多人说柿子中含有大量的鞣酸，如果空
腹吃，柿子中的鞣酸就会和胃酸发生反应，形成
“胃柿石”，造成消化道堵塞，产生腹痛等不适。

答案其实是不一定的，未成熟的柿子中的
确含有很高的鞣酸，但我们在市场上买到的柿
子都是经过脱涩处理的，所含的鞣酸含量是很
低的。因此，只要我们选择成熟的柿子吃，且不
一次性吃太多（如一天只吃 1-2 个中等大小
的），无须担心“胃柿石”的问题。

哪些水果饭后吃会增加胃肠负担？
其实并不存在饭后吃一定会增加

胃肠负担的水果。 因为水果的主要成
分是水分和糖，相比正餐从
各种肉类中摄取的蛋白质

和脂肪，还是比较好消化吸收的。正确的吃水果时
间，应是根据自身实际情况（如血糖、胃肠功能）而
定的。

对于普通人来说，吃水果不需要讲究时间，
可以把水果放在一天中的任何时候， 比如，餐
前、餐后、餐中间。 如当早餐质量不高时，可以吃
点番茄、猕猴桃、橙子来补充一下；下午三四点
时可以吃个苹果作为加餐，既能补充水分，又能
获取维生素、膳食纤维、矿物质等营养素，以及
类黄酮等抗氧化物质，获得健康效益。

但对于特殊人来说，吃水果就要讲究点了。 糖
尿病人在血糖控制得比较好的前提下， 宜把水
果放在两餐之间，如早上10点或下午3点，避免
在餐后马上吃水果，以免血糖发生大的波动；需
要减肥、控制血脂、血压的人宜在餐前吃水果，
因为能帮助减少其他食物的摄入量， 多摄入一
些膳食纤维、钾等营养素；偏瘦需要增重的人，
适合把水果放在餐后吃， 可以避免餐前吃水果
影响正餐的摄入。 /本报综合

大蒜怎么吃更健康

山楂是药食两用食品， 营养丰
富、健脾开胃。 它的维生素含量很高，与红枣

和猕猴桃齐名；胡萝卜素和钙的含量也较高。 老年人
常吃能增强食欲、改善睡眠、预防心脑血管疾病，故被人们

视为“长寿食品”。
山楂还是常见水果中的果胶含量之王， 它的果胶以原果胶形式

存在，在一定的酸度、糖度和温度下能形成水溶性果胶，不用添加任何增
稠剂便能做成山楂糕，自然、健康又有营养，非常适合老人和小孩食用。

新鲜山楂直接吃，炒菜、煲汤都可以，或榨成果汁饮用。 若老人牙不
好，还可将其做成果酱、山楂糕等。 山楂干多用于泡水、熬汤和煲粥，例如
烹制成山楂粥或山楂银耳汤。 晒干主要是为了储存，在营养上还是新鲜
山楂更胜一筹。

山楂虽好，但食用上也有禁忌。 比如，山楂及其制品的糖分较高，
糖尿病人最好不要大量食用； 处在换牙期的儿童不宜多食山楂，

它会损害牙齿的生长发育； 怀孕初期的女性最好不要食用，
因为山楂有刺激子宫的作用，可能导致流产或早产；作

为药材的山楂炭和焦山楂有一定的药性，最好
按照医生的药方食用，不能乱吃。
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山山楂楂被被人人们们视视为为
““长长寿寿食食品品””

水果到底饭前还是饭后吃？

宣称“养生”的
网红月饼靠谱吗？

关于吃水果的时间，很多人都存有疑问。有些人说不能空腹吃水果，所以餐后吃更好。有些人
说餐后吃水果，营养会不吸收，还会加重肠胃负担，所以餐前吃比较好。 那么这些说法有道理吗？
水果到底什么时候吃更合适？

常运动、上班族，喝绿茶、黄茶。绿茶
属于非发酵茶，黄茶属于轻发酵茶，两者
茶多酚含量显著高于红茶、黑茶。研究表
明， 茶多酚有利于维持体内儿茶酚胺的
浓度，从而增加肌肉收缩能力，促进脂肪
分解， 绿茶中的咖啡因还会强化这一效
果。另外，茶多酚的抗氧化作用可以消除
运动中产生的自由基， 减轻疲惫感和骨
骼肌损伤，维持机体免疫力。所以建议常
运动的人将绿茶或黄茶作为日常饮品。

上班族基本生活节奏较快， 工作压
力较大，绿茶和黄茶抗氧化作用最好，茶
中的咖啡因也能帮着提神。 绿茶还有很
好的抗辐射作用， 虽然手机和电脑的辐
射很小，但每天接触时间比较长，也可以
多喝点绿茶。

吃得油、血脂高，喝红茶、黑茶。各种
茶都有一定解腻降脂的作用。 动物实验
发现， 黑茶中的熟普洱茶对营养性肥胖
大鼠的降脂效果显著优于不发酵的绿
茶，略优于半发酵的乌龙茶；另有研究发
现，红茶和黑茶在降甘油三酯、胆固醇和
低密度脂蛋白胆固醇方面都优于绿茶，
所以吃得油腻或血脂高的朋友可以喝红
茶和黑茶。

花茶健康益处各不同。除了绿茶、红
茶、乌龙茶、黑茶、黄茶、白茶直接泡着
喝，人们也会把菊花、玫瑰花、茉莉花等
花草和茶叶混在一起泡成花茶。 传统养
生认为菊花能清火、玫瑰花可静神、茉莉
助消炎， 大家可以根据自身需求选择合
适的花茶喝。

药茶不能随意喝。 多种中药材如决
明子、石斛、甘草、黄芪等都可以熬煮后
代茶饮。 不过，是药三分毒，中医要根据
体质开药茶方， 自己不可随意配伍胡乱
喝。

中医认为绿茶和黄茶性凉、 红茶和
黑茶性温， 所以平时脾胃不太好的人和
怕冷的人可以多喝点红茶和黑茶， 而火
气旺、长痘痘的人可以喝点绿茶和黄茶；
茶中咖啡因有兴奋神经的作用， 所以睡
眠不好的人晚上最好别喝茶；另外，泡茶
不要太浓，以免影响矿物质吸收。

/本报综合

绿茶黄茶抗氧化
红茶黑茶解油腻

《食品控制》杂志发表的一项开创性
研究显示：鱼蒸着吃最健康，蒸的时间超
过 2分钟可以减少 26％以上的拟柱胞藻
毒素（一种蓝藻毒素），但煮鱼时该毒素
仅减少 18％，并且会残留在汤水中。

蓝藻毒素是由蓝藻细菌产生的毒
素，这些细菌主要存在于淡水中，长期摄
入会升高患肝癌的风险。 为了比较蒸鱼
和煮鱼对蓝藻毒素的降解程度， 研究人
员以淡水鱼为实验对象。 结果表明，淡水
鱼不适合生吃，蒸鱼比煮鱼更健康。 比起
煮鱼，蒸鱼不需要额外加水，可以更好地
留住鱼的营养。 为了让鱼含有的毒素转
移到水中，建议蒸鱼时间大于 2分钟。
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鱼蒸着吃更健康


