
新版 《月饼质量通则》 国家
标准于今年4月1日正式实施， 对
月饼的制作、 命名等都提出了更
加规范的要求。 为帮助广大消费
者科学选购月饼， 度过健康圆满
的中秋佳节 ， 北京市市场监管
局、 北京市消费者协会发布消费
提示。

谨慎选择商家 购买月饼时
要选择证照齐全的经营主体， 网
购产品时注意查看商家相关证
照、 产品宣传和服务承诺等， 尽
量选择正规商场、 超市或信誉度
较高的电商企业， 不要被大幅折
扣吸引， 盲目购买来历不明的月
饼。 另外， 许多老字号月饼深得
百姓喜爱， 市场上一些相似品牌
的月饼随之出现， 购买前一定仔
细查看厂名厂址 ， 不要买错品
牌。

分清月饼名称中的含义 根
据新版 《月饼质量通则 》 中规
定， 除了油、 糖、 水这些配料和
食品添加剂之外 ， 莲子添加量
100%才可称为纯莲蓉月饼 ； 仅
水果口味添加剂制作的月饼只能
叫 “××味月饼 ” （例如凤梨味
月饼）， 不能叫 “××月饼” （例
如凤梨月饼）； “广式五仁月饼”
必须仅使用核桃仁、 杏仁、 橄榄
仁、 瓜子仁、 芝麻仁； 用其他果
仁替代其中一种或几种的， 只能
命名为 “广式果仁月饼” 或 “五
仁月饼”； 超过5种果仁的， 可命
名为 “果仁月饼 ” 或 “六仁月
饼” “七仁月饼” 等。

仔细查看商品标签 消费者
购买月饼时， 要注意查看包装完
整性， 不能出现破损、 涨袋、 漏

气等情形， 关注产品标签上是否
标注品名、 生产商及地址、 生产
日期、 保质期、 配料成分、 贮存
条件、 食品生产许可证编号等信
息。 关注标签中关于包含致敏物
质信息、 适宜食用量以及不适用
人群等提示信息。 切记不要购买
“三无” 月饼或者超过保质期的
月饼。

拒绝过度包装和 “天价” 月
饼 根据相关国家标准， 月饼不
应与其他产品混装、 不应使用贵
金属和红木材料进行包装； 销售
价格在100元以上的月饼， 生产
组织应采取措施， 控制除直接与
内装物接触的包装之外所有包装
成 本 不 超 过 产 品 销 售 价 格 的
15%。 消费者购买月饼时， 建议
践行绿色低碳消费理念， 拒绝过
度包装和 “天价” 月饼。

切勿轻信 “无糖” “保健”
等宣传 购买月饼后， 应按照包
装说明上的储存方式保存并及时
食用 ， 开封后尽量一次食用完
毕。 不同类别月饼的糖分、 油脂
等含量均不相同， 要根据自身身
体情况适量食用， 购买前认真查
看配料表 ， 切勿轻信 “无糖 ”
“无食品添加剂” “保健” 等宣
传。

保留好购物凭证 在购买月
饼时， 应保留好相关原始票据和
有关凭证， 网购月饼注意保存交
易记录单网络购物凭证。 一旦与
商家产生消费纠纷， 要注意留存
证据， 及时通过全国12315平台
或拨打12345、 96315电话进行投
诉。

本报记者 周美玉

□本报记者 宗晓畅

·广告·丰台区市场监管局

压力、 焦虑、 愤怒、 悲伤等
负面情绪让大脑处于应激状态，
激活了下丘脑———垂体———肾上
腺轴， 增加了糖皮质激素合成和
葡萄糖消耗， 让人食欲大增， 吃
的高热量食物也更多。 暴饮暴食
或许可短暂缓解压力， 让人获得
一时舒适， 但后患无穷， 比如可
导致肥胖、 内分泌紊乱、 高血脂
等， 最终影响心脏健康。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

秋季虽说天气渐凉， 但不少
人依然被暑湿所困， 存在不同程
度的舌苔腻、 疲倦、 脸油长痘、
大便黏腻等症状。 这类人可以通
过运动让身体微微出汗， 使体内
的湿从毛孔排出去， 但不推荐出
大汗。 秋季阳气收敛， 燥气耗伤
津液 ， 大量出汗会加重津液耗
散， 导致身体又湿又燥。

视诊： 正对着镜子， 将头向
后仰 ， 找到喉结的位置 ， 甲 状
腺 就 位 于 喉 结 下 方 2 -3厘 米
处。 观察甲状腺的位置是否有肿
大 、 突出或两侧是否对称 ； 触
诊： 做吞咽口水的动作， 看是否
有肿块随着吞咽上下移动， 如果
摸到下颈部肿大或包块， 且随着
吞咽动作上下移动， 则可能有甲
状腺肿大。

两步自查甲状腺是否健康

皮肤表面的角质层、 脂质膜
共同构成了皮肤的屏障保护层，
不但可以保护机体免受外界细
菌、病毒的侵袭，还可以防止体内
水分流失。 如果经常使用粗糙的
搓澡巾搓澡， 可能破坏这层保护
膜，让皮肤变得敏感脆弱，除了容
易干痒，还会增加皮肤病风险，比
如传染性软疣等。 皮肤敏感的人
搓澡可能引发皮炎， 加重敏感。

秋天适合微微出汗

带着气吃饭伤心脏

不建议用搓澡巾搓澡

月月饼饼怎怎么么吃吃营营养养又又健健康康？？

开展2024年“质量月”主题宣传活动

健康吃月饼最重要的是适量
原则。 一个100克的月饼， 一次
吃1/4—1/8， 一天最好不超过半
个； 一个50克左右的月饼， 一天
不宜超过一个； 如果想品尝多种
口味的月饼， 建议将月饼分切成
小块， 和亲朋好友一起分享。 需
要注意的是， 吃了月饼就要相应
减少主食的摄入量， 控制总体热
量， 千万不要在吃饱喝足的情况
下将月饼当零食吃。

在食用时间上， 由于月饼是
高糖食物，对于胃肠不适者来说，
很可能早餐吃完月饼， 一上午都
会出现泛酸的情况。另外，深夜也

不适合用月饼充饥， 会加重肠胃
负担。推荐午餐或晚餐时食用，可
搭配茶饮或清粥小菜来解腻，或
与橙子、柚子等低糖水果一起吃。

此外， “三高” 等有特殊饮
食要求的人群， 一定要关注月饼
的配料表和营养成分表， 对照医
嘱或临床营养师给出的膳食指
导， 适量谨慎选择食用。 配料表
中有食糖的 ， 糖尿病人不能食
用， 对于无糖月饼， 也要查看每
100克的热量值， 与其他食物一
起严格控制食用量。 有过敏史的
人群， 对于不熟悉的月饼品种，
还应关注配料中是否有过敏源。

为落实 《质量强国建设纲
要 》 部署 ， 构建新发展格局 ，
树立质量第一的意识， 营造浓
厚的 “质量月 ” 氛围 ， 近日 ，
丰台区市场监管局联合区商务
局 、 区科信局 、 区疾控中心 、
右安门街道办事处， 举办丰台
区2024年 “质量月 ” 启动仪式
暨 “筑牢食品安全底线 共享美
好生活” 主题宣传活动。

近年来， 丰台区深入贯彻
市委市政府决策部署， 将质量
强国建设纳入重要议事日程 ，
质量工作取得积极成效。 “质
量月” 启动仪式现场， 围绕质
量建设、 食品安全、 用药安全
等主题 ， 通过张贴宣传海报 、
播放宣传视频、 发放宣传材料
等方式 ， 增强全民质量意识 ，
营造 “政府重视质量、 企业追

求质量、 社会崇尚质量、 人人
关心质量” 的良好氛围。

同时， 丰台区市场监管局
进一步加强区域食品安全风险
防控， 组织开展多维度食品安
全检查。 一是与校园周边食品
检查相结合。二是与重点业态检
查相结合。三是与风险较高经营
项目检查相结合。 四是针对中
秋、国庆等重要节日开展商品过

度包装专项检查。 五是开展“你
点我检” 食品抽检工作。

下一步， 丰台区市场监管
局将立足区域定位和产业优势，
全面实施质量提升行动， 强化
质量安全监管， 更好发挥质量
安全在区域经济社会发展中的
关键作用， 助力丰台区高质量
发展。

（刘静）

中秋临近， 节日气氛渐浓 ， 在各
大商超和线上购物平台， 传统月饼和
新式月饼种类繁多。 各种各样的月饼
应该怎么选？ 怎样才能健康地享用美
味？ 北京市疾病预防控制中心食品卫
生所黄梨煜提醒， 月饼属于高糖、 高
脂、 高热量食品，糖尿病、肥胖、高血脂、
动脉硬化、 高血压人群应尽量少吃或
适量吃月饼。

100克月饼热量是米饭的3-4倍
月饼属于高糖、 高脂、 高热

量食品。 100克月饼的热量约为
400大卡， 如果是蛋黄、 云腿类
的馅料， 热量则会更高， 而100
克米饭热量约为120大卡， 月饼
热量是同等重量米饭的3-4倍。

100克是什么概念？ 一般来
说，一小碗米饭约200克，相当于
两个拳头大小。 月饼规格过去以

一块100克比较多见，如今随着健
康观念的改变 ，50克-70克的规
格成为市场主流。这样来看，月饼
被称之为“热量炸弹”并不为过。

除了高热量， 月饼还是 “糖
油混合物” 的代表。 糖油的核心
是高碳水和高脂肪， 就是说这份
食物里糖油比例极高而其他营养
元素极少， 热量高、 升糖快。

“无糖月饼”也不可多吃
随着健康观念深入人心， 商

家借势推出各式各样的 “无糖月
饼”， 越来越受到市场青睐。 那
么， “无糖月饼” 真的无糖吗？

在人们的印象中， “糖” 是
甜的， 不甜的食品就是无糖的。
然而事实并非如此， 科学上谈到
食物的含糖量， 是指食物经过人
体消化之后， 最终的分解产物是
不是糖。 我们平时吃的米饭与馒
头， 如果在嘴里嚼得久了， 就会
感觉到甜味， 这是因为其中的淀
粉被口腔中的唾液淀粉酶分解成
了麦芽糖。 如果进入肠道被进一

步消化， 就会分解成葡萄糖被人
体吸收。

月饼的主要材料是面粉， 所
以它本身就是含糖食物。 普通月
饼会加入蔗糖增进口感， 而 “无
糖月饼” 则会加入各种糖醇类甜
味剂来代替蔗糖。 这些糖醇类的
甜味剂， 只是比蔗糖的热量稍低
一些。 由于制作月饼使用的淀粉
类原料和食用油并没有少， 其单
位重量的热量仍然远高于米饭等
普通主食。 因此， “无糖月饼”
对于糖尿病人和减肥人士应适量
食用， 吃多了会升高血糖。

月饼一天最多吃一个

【相关新闻】

“广式五仁月饼”不能随意命名
北京市市场监管局、北京市消费者协会发布消费提示


