
農曆八月十五日中秋節是中國一大傳統節日，良辰佳節，與親朋好友聚首一堂，
品嚐應節食品，確是賞心樂事。月餅是最受歡迎的傳統中秋節食品之一，但所含
的糖分、脂肪和熱量往往都很高。因此，我們提供一些享用月餅時的小貼士，讓
我們食得開心、食得健康。

中秋飲食小貼士

揀選月餅：
留意各款月餅營養標籤 ，比較當中的脂肪、糖分比例，選擇比較低糖、低脂及低
熱量的產品。

適時享用：
避免早上空肚、晚飯後吃月餅，以免出現胃脹、腸胃不適，建議於下午茶時段淺
嚐月餅。

參考資料: 香港特別行政區政府衛生署衛生防護中心 https://www.chp.gov.hk/tc/static/90049.html 

食用分量：
傳統月餅(雙黃蓮蓉、豆沙等)每次食用1/8個(間中品嘗)，迷你月餅及冰皮月餅每
次可食用1/4個。

飲品配搭：
宜配搭清水／無糖清茶，不宜配搭汽水、果汁或糖水等。

水果配搭：
揀選富含水溶性纖維的食物，如火龍果、楊桃及柚子等。


