
月饼市场正在发生明显转
变，呈现规格趋小、包装趋简、
低糖低脂的特点，消费场景也
不断拓展。

“到中秋节了，我们想买点
月饼，但传统月饼比较大，糖和
油也比较多。现在出的低糖的
小月饼正符合我的需要。”正挑
选月饼的太原市民贾女士说。

贾女士的需求也折射出了
现在月饼市场上出现的新变
化：规格趋小，包装趋简，低糖、
低脂等健康型月饼越来越多。
与此同时，月饼的消费场景也
在从节日送礼向家庭分享、下
午茶和日常零食延伸。

山西省神池县是著名的传
统月饼生产地，县内聚集了百
余家月饼厂家。在神池经营月
饼30多年的月饼厂老板谭振军
对现在月饼市场的变化有着直

观感受。
“以前月饼主要是为了果

腹，所以做得比较大，油和糖也
放得多。”他说，随着生活水平
提高，月饼逐渐从满足温饱的
食品变成节日点心，产品重量
也随之下降。“我们生产的月饼
从一开始的120克，到100克，
再到现在的50克到80克，8盒
装的销量也在逐步超过20盒
装。”

如今，一次吃完一个的“小
月饼”、独立包装产品以及散装
月饼越来越常见。多位消费者
表示，现在已不再为了节日气
氛一次购买大量产品，更倾向
于根据家庭人数和实际需求灵
活选择。

在某电商平台上的一家知
名点心品牌官方旗舰店里，一
款以“低糖”为标签的月饼产品

销量显示已超过30万件。店
铺客服介绍，现在店内低糖月
饼和传统月饼的销量已经并驾
齐驱。

艾媒咨询发布的《2026年
中国月饼行业及港式月饼创新
发展趋势报告》中显示，未来低
糖化将成为产品升级主线，天
然代糖、低GI（血糖生成指数低
于55的食物）、植物基及添加益
生菌的功能性月饼加速布局，
流心奶黄等品类也同步迭代低
糖配方。

“从近期销售情况来看，低
糖款月饼的销量占比很可观，
顾客会主动咨询低糖、木糖醇
月饼。”太原玛雅奶奶蛋糕店负
责人张洁说，“传统经典口味依
旧有不少忠实顾客，现在是健
康款和传统款并行，满足不同
人群的消费需求。”

与健康化同步发生的，是
月饼包装和价格的“降温”。如
今，越来越多商家开始把包装
做得更加简洁，小型纸盒、简装
礼盒和散装产品成为市场常见
选择。

相关报告显示，消费者购
买月饼的用途已呈现明显变
化，月饼正逐步突破传统节庆
礼品属性，从中秋期间的礼赠
食品向家庭分享、休闲消费等
更多生活场景延伸。

有从业者表示，月饼企业
竞争的重点正在从推出新口
味、设计新包装，转向对原料、
配方、规格和消费场景的综合
创新。如何在保留传统风味和
节日文化的同时，让产品更符
合现代人的饮食习惯和消费节
奏，成为不少传统糕点企业思
考的问题。

随着大众越来越重视“吃
得健康”，人们在挑选月饼时，
不光看口味、选包装，更在意

“配料表”。许多人把看配料表
作为选择月饼的重要参考。但
光看配料表就够吗？

北京医院临床营养科副主
任医师任姗姗说，一般月饼包
装上会有“两张表”——配料表
和营养成分表。配料表相当于
食品的一张“原料清单”，主要
看“有什么”；营养成分表主要

提示能量、脂肪、碳水化合物等
占比，看“有多少”。

专家提示，想吃得健康，光
看“有什么”是不够的，应该更
关心“有多少”。

任姗姗说，有两个误区要
注意。首先，别只盯着配料表
中“糖”来看，营养成分表中能
量、脂肪等占比更重要；其次，
要看月饼有多重。

月饼能量高，并不只因为
配料表中有“糖”。专家介绍，

“无糖”“低糖”最容易让人产生
误解。即使是真正的“无糖月
饼”，也不等于低能量。

月饼饼皮有淀粉，酥、香
的口感离不开油脂。除了

“糖”,坚果、豆沙、黄油等配料
都能提供能量。所以即便是

“无糖”，也不意味着能敞开肚
皮吃。

任姗姗说，每克碳水化合
物约提供 17 千焦能量，每克
脂肪约提供37千焦。等重情

况下，脂肪提供的能量是碳水
化合物的两倍多。只看配料
表里“有没有糖”，并不能说明
一块月饼的能量高低。

除此以外，要结合营养成
分表看月饼重量。任姗姗说，
营养成分表常按每 100 克标
示，一块50克和一块150克的
月饼，即使表上的数字完全相
同，但实际吃进去的能量却相
差很多。

月饼怎么选月饼怎么选？？怎么吃怎么吃？？

既想留住节日仪式感，又
能为身体“减负”。月饼应该怎
么吃才对？

首先，应控量分量食用。
无论什么月饼，多数为高热量
精致糕点。个头不大，能量却
集中。最简单的办法就是分着

吃。一块月饼切成小块和家人
朋友一起品尝，还能多尝试些
口味。

其次，可以把月饼“融合”
进正餐里，别让它“单打独斗”，
替代部分主食摄入量。同时在
餐中搭配蔬菜、鸡蛋、豆制品也

是很好的选择。
第三，特殊人群，多看一眼

标签。控体重、血脂人群，可更
多关注总能量和脂肪等；高血
压、糖尿病等慢病人群可关注
钠、糖等成分；肠胃比较敏感的
人，吃含糖醇的低糖、无糖月饼

不要一次过量；对坚果、蛋、奶
等食物过敏的人，别忘了看看
配料表以及过敏原提示。

第四，热茶是月饼的“最佳
拍档”。没必要再搭配奶茶、果
汁等含糖饮料在能量上“做加
法”。 据新华社

9月25日是中秋佳节，赏月是
阖家团圆的重要习俗。有意思的
是，今年中秋月亮并非最圆，真正的
满月将在两天后到来，上演“十五的
月亮十七圆”。这轮特别的中秋月
该如何观赏、拍摄？业内人士带来
相关提示。

当月球和太阳处于地球两侧，并
且月球和太阳的黄经相差180度时，
从地球上看，月球朝向地球的一面被
完全照亮，此时的月球最圆，称之为

“满月”，亦称为“望”。农历每月的十
四、十五、十六甚至十七，都可能出现
满月。

今年农历八月的“望”出现在十
七，月亮最圆时刻为9月27日0时
49分。中国天文学会会员、天津市
天文学会理事杨婧表示，赏月不必
拘泥于最圆的那一刻，25日、26日、
27日这三晚，月亮肉眼看上去差别
不大，都适合观赏。

该怎样欣赏这轮承载思念、象征
团圆的中秋月？星空摄影爱好者王
俊峰介绍，中秋当天，夕阳尚未完全
落下，一轮橙色的月亮便会从东偏南
方向缓缓升起，喜欢赏月的朋友可选
择公园、湖边、山顶等视野开阔处驻
足欣赏。随着月亮升高，月色逐渐转
为亮白清透，若搭配树木赏月，可感
受“月上柳梢头”的浪漫意境。

如果用肉眼细观月亮，人们可
以看到月面明暗相间，斑驳光影引
人遐思。展开想象，嫦娥奔月、吴刚
伐桂、玉兔捣药的神话传说恍若眼
前，再吟诵上几句咏月诗词，让赏月
更富浪漫色彩。

王俊峰也提醒，赏月不必只将
目光聚焦圆月这一“主角”，也可以
留意圆月周边的星空。中秋当晚，
恒星土司空、北落师门与行星土星
会相伴在圆月附近，如同“群演”静
静相随，直至天明。到八月十六、十
七夜间，运行较快的圆月会逐步靠
近土星，与其他“群演”渐行渐远。

如何拍出精彩的中秋月大片？
星空摄影爱好者钟奕介绍，月亮初
升后以及月亮将落前，都是拍摄的
黄金时段。此时天空亮度适中，月
光与地景光亮较为接近，能够同时
清晰记录月面与地面景物；这两个
时段的月亮，月色均呈现出温润的
红色，自带美感。

拍摄建议优先使用长焦镜头，
配以标志性建筑、古建、树木等地
景，能够让画面层次更加丰富。拍
摄时，尽量挑选前方无遮挡的点位，
拍摄月出或月落景象，视觉效果会
非常震撼。 据新华社

十五的月亮十七圆
今年中秋月怎么赏拍中秋已至，月饼迎来消费旺季。当下月饼市场呈现出新的消费趋势，同时不少市

民在选购、食用月饼时还存在认知误区，专家给出科学消费提示。

市场新趋势：小规格简包装，健康月饼受青睐

健康吃月饼：讲究方式，合理适度食用

科学选月饼：看懂两张表，避开消费误区
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