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中秋假期當然要吃月餅應節。面對餡料款式
眾多的新興月餅，既難以抗拒，又會擔心熱量過
高、糖分超標等問題。如何能解饞之餘，又吃得健
康？記者專訪澳洲註冊營養師鄺柏羲，拆解各款新式
月餅的營養成分，提供吃月餅的選擇及建議，分享消
滯及節後消脂貼士，並推介三款低脂營養食譜，教讀者
吃得健康精明。

淡淡菊花香 悠然見南山 鼻咽癌治療中的中醫減毒治療

中秋月餅如何吃得健康？

漫話中醫漫話中醫漫話中醫

中國人喜愛菊花已有悠久的歷史，它給人們
帶來防病治病的功效，而且對陶冶情操也有良
佳作用。古代名士有「芳熏百草、色艷群英」
的讚語，古人在讚菊、賞菊、用菊、食菊方
面，在古書文章常有所見。如「苗可以菜、花
可以藥、囊可以枕、釀可以飲」的描述。古代
愛國詩人屈原的筆下也有「夕餐秋菊之落英」
之詩句。李時珍在《本草綱目》中說菊可「利
五脈、調四肢、治頭目風熱、腦骨疼痛、養目
血、去翳膜，主肝氣不足」，指出了菊花的藥
用價值。

菊花性味甘、苦，微寒。入肺、肝經。其功
效有疏散風熱、明目、清熱解毒、平肝陽。在
臨床上常用於外感風熱、發熱、惡寒、頭痛等
症，亦用於目赤腫痛、瘡瘍腫痛及肝陽上亢引
起的頭暈、目眩、頭痛等，具有平降肝陽之作
用。古代文獻記有：《本經》：「主諸風頭
眩、腫痛、目欲脫、淚出」。《隨息居飲食
譜》：「清利頭目、養血息風、消疔腫」。
《本草便讀》中說：「平肝疏肺、清上焦之邪
熱、治目祛風、益陰滋腎」。從藥理上來說，
菊花有降血壓作用，對葡萄球菌、鏈球菌、痢
疾桿菌、人型結核桿菌、流感病毒及皮膚真菌
在體外均有抑制作用。

菊花入藥，主要分白菊、黃菊、野菊。白菊
味甘，清熱稍弱，但長於平肝明目。黃菊味
苦、瀉熱較強，常用於疏散風熱。野菊味甚
苦，所以清熱解毒作用更強。民間把它稱為
「藥中聖賢」。菊花不但是中藥一味，也是古
人及現代人「細品菊茶、明目養身」的佳品。
唐代高僧曾以詩笑世俗習於飲酒，卻不知飲菊
花對身體的補養之道時說：「九日山僧院，東
籬菊也黃。俗人多泛酒，誰解助茶香」詩句。

菊花茶確為養性怡情之品，手捧清香淡淡的
菊花茶，邀三五知己好友、暢談古今、笑說人
生。或寧靜觀賞，淡淡黃綠菊花水中慢慢展
放，將自己帶入靜怡心靜的世界。

古人還有釀製菊花酒的風俗，那時重陽有插
菊花的習俗，而飲菊花酒也是重陽佳節必飲之
品。據漢代《西京雜記》中說：「菊花舒時並
採莖葉、雜黍米釀之、至來年九月九日始熟，
就飲焉，故謂之菊花酒」。

另外，食用菊花由來已久，早在春秋戰國已
開始，但把菊花吃出名堂是在宋代。那時，不
但有御廚專做宮廷菊花宴，在民間也經常以菊
宴款待親朋好友。據說蘇東坡就曾擺菊花宴謝
恩師歐陽修，留下「一菜一詩」的佳話。宋末
元初的鄭思肖也有「道人四進花為糧，骨生靈
氣身吐香，聞到菊花大歡喜，拍手笑歌頻癲
狂」的讚菊宴之詞句，可見當時食菊之盛景。

今天在河南開封也推出「宋都菊花宴」，成
為開封的飲食文化。此外，廣東食菊也很有
名，將菊花拌入肉糜中，製成菊花肉圓，別有
風味，一到秋季，廣東食餚中常有菊花春卷、
菊花絲炸鵪鶉、菊花羹等。

在江浙一帶，人們喜歡吃菊花嫩苗，將嫩苗
或花瓣在滾水中泡上一、二分鐘後撈出，加入
醋、生粉，放入油鍋，加入糖、鹽急炒，香氣
撲鼻；也有人愛吃菊花腦（變種的野菊花），
亦有人喜歡用菊花嫩尖涼拌或燒湯，味道也十
分鮮美。

現在市場上供應的菊花，最常見的有浙江桐
鄉和湖州的杭白菊、德清的德菊、安徽黃山的
貢菊、亳州的亳菊、滁州的滁菊、歙縣的微
菊。還有四川中江的川菊、河南的懷菊、河北
的祁菊都有很好的藥效，在全國久負盛名。

早中期鼻咽癌患者需要接受根治性電療或電療和
化療聯合治療。當鼻咽癌出現中下頸部淋巴結轉
移，或出現鼻咽周圍組織廣泛轉移，或出現癌組織
向鼻咽後壁侵犯頸椎或向頂壁侵犯顱底骨，都屬於
局部晚期鼻咽癌。局部晚期鼻咽癌在制訂治療方案
時，多以紓緩治療為主要目的，給以電療和化療聯
合治療。

局部晚期鼻咽癌，採取電療和化療聯合治療方
案，有臨床治癒機會。研究顯示，電療和化療聯合
治療，療效較單純電療或化療為高，但不良反應也
相應增加，體質較好的中青年癌症患者或可耐受，
體質較弱或老年癌症患者則要慎重使用。

臨床常見電療和化療聯合治療所導致的不良反應
有疲勞無力、食慾不振、腹脹、腹瀉、失眠，以及
口咽、咽喉和舌頭表面黏膜糜爛疼痛，嚴重時吞嚥
疼痛，影響飲水、進食，面頰部、上頸部電療輻射
區域內皮膚出現放射性皮炎。有的患者甚至會有骨
髓造血抑制，出現嚴重的貧血，白血球低下；有的
患者還會損傷肝臟，導致肝酵素升高。嚴重的不良
反應，會影響電化療的持續進行，影響治療效果。

電療和化療聯合治療所導致的不良反應，主要是
針對消化系統功能異常、睡眠障礙、口腔和舌黏膜
潰瘍糜爛疼痛、肝酵素升高、腎功能下降以及骨髓
造血抑制等不良反應。

有人擔心，癌症病人在電療和化療治療期間使
用中藥材，會導致肝酵素升高、骨髓造血抑制
等，影響到電療和化療聯合治療計劃的正常進
行。這種擔心是對的，中藥材使用不當，沒有辨
證治療，藥不對證，就有可能加重不良反應。或
者中醫施治者不清楚在鼻咽癌患者接受電化療期
間，中醫藥應該如何辨證配合，而是一味地攻伐
癌症，傷害臟腑氣血功能，加重電療和化療聯合
治療的不良反應。

在鼻咽癌電療和化療聯合治療期間，辨證使用中

醫藥治療，可減輕電療和化療導致的不良反應，還
可以改善癌症患者的生活品質，提高抗癌治療完成
率，這在一些臨床隨機對照研究中已經證實。中醫
認為，電療輻射在殺滅癌症細胞時，照射範圍內的
氣血經絡受損，內生熱毒病邪，化腐成瘍。同時使
用化療藥物後，化療藥直接殺死癌細胞，增強輻射
治療作用，電療和化療殺死癌細胞的治療作用被協
同增強。大量壞死組織和壞死癌細胞結聚，刺激白
細胞聚集，導致局部產生炎症反應。這種炎症反應
可類比為中醫證候中「氣血瘀結，熱毒熾盛」。中
醫辨證治療給以「清熱解毒、理氣活血」治法，可
清除患者體內淤積的熱毒、瘀血和腐敗壞死等代謝
產物，減輕不良反應。

說一病案。男性，35 歲，患鼻咽低分化鱗狀細
胞癌。癌組織生長於鼻咽後壁，侵犯頸椎，頸部淋
巴結轉移。患者接受電療和化療聯合治療。一周
後，出現精神高度緊張、食慾減退、噁心欲嘔和渾
身無力等不良反應較重，患者欲停止電療和化療聯
合治療，希望中醫藥治療。中醫四診後認為，患者
癌細胞活躍度高，生長快，侵襲性強。而中醫藥殺
死癌細胞作用弱，難以抑制生長速度較快的癌細
胞。患者治療僅一周即有較嚴重不良反應，是由於
電療和化療影響到臟腑經絡功能，導致精氣血津液
化生和代謝所致。同時，其所患癌症細胞生物活性
高，生長活躍，更加容易被電療輻射和化療藥物殺
死，短時間內生成較多細胞壞死物質所致。

建議患者繼續接受電療和化療聯合治療，同時接
受中醫藥輔助治療和中醫生活起居調理以及藥膳療
法，調節臟腑經絡功能，增強精氣血津液化生和代
謝，祛除體內熱毒、瘀血和腐敗壞死等代謝產物，
減輕不良反應。後患者在中醫藥輔助治療配合下，
堅持完成電療和化療聯合治療計劃。治療後一個
月、三個月和六個月，回醫院檢查均未見癌症組
織，EB病毒抗體檢驗亦未見升高。
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近年興起不少新式餡料月餅，如流心奶
黃、榴槤、朱古力、紫薯、芝麻等，它們
與傳統月餅相比更健康嗎？鄺柏羲表示：
「新式餡料的月餅比傳統月餅略為健康，
如外皮只是由麵粉製成，沒有加入豬油，
脂肪和飽和脂肪的含量較低。糖分含量則
視乎餡料類別，果味或朱古力味的餡料其
實與傳統蓮蓉月餅只有少量分別。流心奶
黃是最不健康的一款餡料，熱量甚高，每
100克流心奶黃有382卡路里，最接近傳統
月餅。除了脂肪含量高外，它的飽和脂肪
比例亦很高，對心血管的影響較大，因此
應避免過量進食。」

低糖、純素月餅更健康？
近年市面出現「麥芽糖醇」低糖月餅或

純素月餅，有指比起傳統月餅更為健康。
鄺柏羲認為：「麥芽糖醇是代糖的一種，
一般的糖分每克含4卡路里，而麥芽糖醇每
克含大約2至3卡路里，熱量只是普通糖分
的50%至75%。採用麥芽糖醇來代替蔗糖，
有助降低熱量的攝取，但因為人體沒有酵

素去分解麥芽糖醇，所以最後會落入大
腸，被益菌發酵，過程中會產生氣體，過
量攝取會引起氣脹或腹瀉。純素月餅以豆
類、種子、堅果、植物油製成，不飽和脂
肪和膳食纖維含量較多，相對營養價值較
高，但並不等於較低卡，因為糖分也算是
素 食 ， 糖 分 含 量 有 機 會 與 傳 統 月 餅 相
若。」有些純素月餅以豆蓉及水果泥作餡
料，加入大量砂糖及糖漿，糖分含量可能
大增，而低糖月餅只是糖分低，如果脂肪
含量高，一樣有致肥危機。因此，無論低
糖、純素與否，建議淺嘗為妙。

宜控制食用分量
月餅屬高糖、高脂、高熱量食品，過量

攝取不但會令體重上升，亦會增加高血
糖、高血脂及高血壓的風險，或令胃部不
適、腹脹。要吃得健康，最重要是做好分
量控制，鄺柏羲分享吃月餅健康貼士︰
「以傳統月餅的大小計算，每次最多吃1/4
個，比較小的冰皮或奶黃月餅，每次最多
1/2 個，這樣便能把熱量控制在 100 至 200
卡路里內，只佔每日總熱量攝取約十分
一，降低致肥風險。不少人為了減低過量
進食月餅對體重的影響，會不吃正餐來補
償，其實這樣做更不健康，因為月餅的營
養價值低，只宜作為小食，不應代替正
餐，可以選擇減少下一餐的碳水化合物和
油分攝取，以作出平衡，盡量維持原有蛋
白質及蔬菜的分量。」三高人士、有脂肪
肝的人更應淺嘗，避免過量進食月餅。

吃月餅消滯貼士
很多人吃月餅時會配搭茶或清水消除膩

滯感，喝茶是否有消脂或控制血糖的效
果？鄺柏羲解釋：「熱茶給人解膩的感
覺，但並沒有消脂功效，亦未能有助控制
血糖。茶含有豐富抗氧化物，雖未能消
脂，但對心血管健康有正面影響，在進食
含高飽和脂肪的月餅後，喝兩口茶，也是
護心好辦法。」除了茶飲外，吃柚子、楊

桃、梨、柿子等應節水果亦有助消滯，然
而也要注意不要進食過量，鄺柏羲指出：
「水果含有果糖，熱量亦高，過量攝取一
樣會引致超重問題，對糖尿病患者並會造
成血糖過高的情況。建議每日進食2份水果
便可，糖尿病人士更要注意進食水果的時
間，建議放在餐與餐之間進食，有助穩定
血糖。另外，楊桃和柿子是鉀質比較高的
水果，患腎病的人更要注意，若要進食建
議先諮詢醫生或營養師的意見。」

節後消脂方法
若中秋期間進食過量，節後可吃得清淡

一點，平衡脂肪攝取，鄺柏羲建議：「節
日過後可以多選擇烚、蒸、焗的方法烹
調，減少煮食油的使用。若果是外出用
膳，則要盡量避免醬汁，建議多選擇清湯
的湯粉麵類，又或者是不須煮熟的食物如
壽司和沙律，以減少整體脂肪攝取。」鄺
柏羲推介節後消脂食譜（見另文），有助
平衡過節時攝取過多的脂肪與熱量。

材料：南瓜 500 克、白洋
蔥 1 個、雞湯 600 毫升、橄
欖油 3 茶匙、奶 300 毫升，
雜香料（Allspice）、鹽、胡
椒粉各少許。
做法：先把南瓜和洋蔥去

皮、切粗粒。放 3 茶匙橄欖
油在大熱鍋中，以中慢火把洋蔥粒炒約十分鐘或至軟身。加入雞
湯煮滾後，放入南瓜粒，以文火烹煮至變軟，再用攪拌器打勻。
將南瓜蓉放入煲內，加奶、香料、鹽和胡椒粉煮熱即可。

鮮蝦豆腐粉絲煲

材料：海蝦 300 克、豆腐
350 克、粉絲 1 包、雞湯 500
毫升、京蔥 1 棵、蔥 1 棵、
紹酒 1 湯匙，胡椒粉、蒜
蓉、鹽各少許。
做法：將蝦去殼去腸，蝦

殼和蝦頭加蒜蓉落鑊炒香，
加入雞湯中火煮約10分鐘，
過程中可輕輕壓出蝦頭內蝦
膏，令湯底更鮮味。撈起蝦殼，放入粉絲、蝦肉、豆腐，再加紹
酒、胡椒粉、鹽調味，中火將粉絲煮至軟身即可。

材料：鹹檸檬1個、陳
皮 1/3 塊、烏頭魚 1 條、
蔥花 10 克，鹽、麻油、
豉油、花生油各少許。
做法：陳皮切絲備用。

鹹檸檬以清水滾開至出
味，取出切絲備用。烏頭
魚處理好後以鹽、花生油
拌勻上碟，將鹹檸檬片、
陳皮絲平鋪在魚身上，入蒸爐大火蒸8分鐘，取出撒蔥花和放入
適量豉油、麻油即成。

鹹檸檬陳皮蒸烏頭魚

南瓜湯南瓜湯

鮮蝦豆腐粉絲煲鮮蝦豆腐粉絲煲

鹹檸檬陳皮蒸烏頭魚鹹檸檬陳皮蒸烏頭魚

月餅營養標籤列表

列表參考食物安全中心月餅營養標籤，以
上數值會因應個別品牌而有所不同。

吃月餅時配普洱茶有助消滯吃月餅時配普洱茶有助消滯。。

楊桃應節又低卡楊桃應節又低卡，，是消滯的好選擇是消滯的好選擇。。
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