
! ! ! !夏季是蔬菜农残中毒的
高发季节。海客乐有机食品
连锁专卖店的营养师提醒大
家，食品中蔬菜的农药残留
最多，绿叶类蔬菜的农药残留
分别是茄果类的 !"#$倍和根
茎类的 %"$&倍。此外，蔬菜中
的硝酸盐以及通过硝酸盐转
化成的亚硝酸盐都会给人体
带来巨大的健康威胁。为了能
更好地解决这一问题，选择有

机 蔬 菜
和水果，
可 以 帮
助 您 和

您的家人避免农药残留以及
蔬菜中硝酸盐带来的危害。

海客乐有机食品专卖店
销售的有机蔬菜，全部来自于
海客乐自有的有机生态农场
和多家优质合作农场，目前在
上海奉贤、川沙、浙江临安已
有三个有机生态农场，特别是
浙江临安的高山有机生态农
场，选址在海拔 '()多米的临
安高山林家塘，土壤表面含有
来自地壳深处的各种有益微

量元素，这样的土壤种植出的
有机蔬菜不仅口味好，而且营
养也很丰富。种植基地的蔬菜
都是被这里水库、深潭里的优
质山泉水滋养浇灌着的。

海客乐的营养师提醒大
家，先从一斤有机蔬菜、一斤
有机大米、一斤有机鸡蛋开
始，您依然可以感受到身体
健康状况的改善。
海客乐系列健康讲座中山公园站
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! ! ! !昨天上午在本市“吉买
盛”江湾店隆重举行的“第四
届吉买盛大瀛玉米节”开幕
式上，来自各区的 !)支自行
车队共千名健康老人，统一
标识、着装，千车竞发并将绕

行 !)家吉买盛门店开展声势
浩大的健康骑游，彰显了大瀛
玉米倡导“吃要安全健康，行
要低碳环保”的时代新理念。

今年的玉米节，吉买盛
各门店实惠特别多，为期一
个月的“节日”，多种系列大
瀛生态食品首次参与消费者
优惠、抽奖赠送活动，令市民

争相购买。
据悉，此次突破了以紫糯

玉米为唯一主角，多样化展示
了大瀛品牌的生态游和生态
系列食品：渔家乐、崇明糕、卤
鸭及鸭、泡椒凤爪等纷纷亮
相。“节日”期间，消费者只要
在吉买盛各店购买大瀛生态
食品满 !)元，就可参加现场

抽奖：渔家乐游券、猫牌紫玉
米、原味崇明糕、泡椒凤爪等；
值得一提的是：昨天起至 #月
&%日，共有*)万穗标价 &+!%元
的紫糯玉米，以 )",,元的特价
供应，为“玉米节”添上了华彩
一笔，体现了大瀛生态食品品牌
的战略推广的实在之举。（活
动详情请见卖场海报）阿丁

! ! ! !如何制订属于自己的独特运动减肥方
案？美国加州大学洛杉矶分校人类营养中心
副主任，康宝莱营养学院及营养咨询委员会
成员苏珊·鲍尔曼博士来支招。

要制订符合自己要求的运动减肥方案，
第一步就是更加了解自己的数据：细算自己
的“收入”和“支出”。收入指的是你每天摄入
的热量，而支出则是你每天消耗的热量。
苏珊博士提醒，计算摄入的热量可不是

仅将自己一天所吃食物的热量加起来那么简
单，而是要适当地进行“高估”，多余的部分来

自炒菜的油、盐，额外的软饮料。而运动中“支
出”的热量则需要“低估”。之所以如此，是因
为这个估算方式并没有扣除锻炼以外的热量
消耗。人在静止时也会消耗热量，但在估算运
动消耗的热量中，这一块并没有被剔除。
而在部署优秀的战略方面，将运动和饮

食结合，不是指单纯的节食———减少食物量
会导致代谢率下降，从而降低身体燃烧的热
量，“摄取热量”和“消耗热量”会达到微妙的
平衡，减肥效果也并不如意。苏珊博士介绍，
现在国际上流行的一种健康饮食方式是使用
代餐，代餐指的是用具有高纤维、低热量、易
有持续饱腹感的食物代替正餐，从而达到在
不影响身体状况的情况下减少热量摄入。比
方说国际上常用的蛋白混合饮料代餐，使用
大豆蛋白、谷类纤维、果胶、果糖为主要原料，
在控制热量方面效用非常突出，配以健康的
运动方式，控制体重效果明显。
搞定饮食后，还要挑选适合的运动。通

常，运动教练会建议进行长时间（!个小时以
上）的有氧运动，而负重运动也是非常好的选
择。负重运动对抗的是地球对人身体的引力。
像步行、跑步、滑雪、跳舞、溜旱冰和登楼梯这
样的有氧运动就属于负重运动。在锻炼程度
相同的情况下，负重运动要比游泳、骑自行车
或者水上有氧运动消耗更多的热量。

此外，苏珊博士还建议人们多发掘“新”
的运动。很多人常进行一项运动，随着熟练度
的增加，同样也会影响热量消耗的多少。而相
同时间下，那些不怎么熟练的运动则需要我
们多做一些不必要的动作，或者不得不更加
努力地进行锻炼，从而消耗的热量也更多。
最后，当你的体重已经靠着自律的运动

和饮食达到一个优秀的数字后，请继续将这
些良好的习惯保持下去。追求健康的道路，任
重而道远。
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连锁超市正价购买神象西洋参
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西洋参是生长于北美原始森
林之中的古老植物，有“活化石”
之称。从产地而言，西洋参可以分
为进口参和国产参两大类。神象
西洋参，则完全选用品质上乘的
出产于加拿大的进口西洋参。

加拿大西洋参曾是当地原
住民印第安人的重要药材。!,#-
年加拿大安大略省开始栽培西
洋参。加拿大清澈的水质、低人
口密度及优质的环境，确保了加
拿大西洋参的品质，西洋参也成
为了加拿大的特产之一，同时，
加拿大也是全球西洋参最大的
生产国。根据安大略省西洋参种
植者协会的信息，在过去的几十
年中有众多专门研究西洋参健

康功效的医学研究文章发表，其
中包括西洋参对糖尿病、感冒和
流感、记忆力、注意力缺乏型多
动症、癌症、男性性功能、抗老
化，心血管保护、提高人体免疫
力、抗惊厥、缺血状态下的神经
保护和镇痛等功效。
从外观而言，进口西洋参的

形状多为短粗纺锤形，皮色较
深，纹理呈横向，断面呈淡黄色，
有细微清晰的菊花状放射纹理；
国产西洋参，皮色一般较浅，纹
理多趋于纵向，断面呈淡黄白
色，菊花状放射纹理不明显。
从价格而言，目前市场上国

产西洋参价格较便宜，而进口西
洋参的价格较贵。一般消费者，
很难从外观上分清进口与国产
西洋参的区别。广大消费者在购
买西洋参时，一定要认准品牌。

神象牌西洋参选自加拿大
出产的进口西洋参，参体饱满，
香气浓郁，科学加工，清凉滋补；
生产加工工艺按照国家标准严
格执行，值得信赖。
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运动≠减肥
制订有效减肥方案
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夏天更应吃有机菜

“大瀛玉米”健康行“吉买盛”里实惠多

! ! ! !我国食用茶油的历史已有 $)))余年。古代更曾作为皇室
贡品。野生山茶油是世界上最好的植物油之一，堪称“液体黄
金”，在民间有诸如“养生油”、“月子油”的美誉。
那么野生低温初榨山茶油贵在何处呢？我们以新近上市

的瑞东方低温初榨山茶油为例来解析一下：
原料!山茶油以野生油茶籽为原料，原生态，有机，无农

药、化肥等人为痕迹。
工艺!山茶油因其油脂提取方式，大体分为两类：压榨和

浸出。瑞东方食品有限公司采用创新的低温压榨技术，在较低
温度下压榨茶籽获得油脂。虽然低温压榨只有较低的出油率，
但是可以获得高品质的油脂，最大程度的保留植物中的营养
成分，同时避免了山茶油中危害物的产生。

成分! 茶油是目前发现的不饱和脂肪酸含量最高的食用
油之一，高达 ,).以上；同时富含山茶甙、茶多酚、!/$系脂
肪酸和维生素 0等对人体很有益处的活性成分。而且，山茶
油中亚油酸与亚麻酸的比例适当，接近世界各地营养学机构
推荐的黄金比例。

实用!在所有食用油中，山茶油的烟点是比较高的，一般
在 &%(1&'(!，因此，用山茶油炒菜很少有油烟，对于人体健
康，对于居室清洁都是十分有利的。
瑞东方坚信消费者的健康才是最昂贵的，坚决秉承货真

价实，纯正有机！所以消费者在选择山茶油品牌的时候，不能
只看价格，还需要了解产品的生产过程。俗话说“一分价钱一
分货”，“就怕货比货”！认准“瑞东方”低温初榨山茶油，是纯正
有机、安全的健康好油！

买赠促销活动

上海食品二店各门店：
买 !%((23，赠送 %))23 一瓶；买 %))23"& 礼盒装，赠送

%))23一瓶；买 &%)23"&母婴油礼盒装，赠送 &%)23一瓶。
上海蘑菇宝贝各门店：
买 &%)23母婴油，赠送 $%23精华油一瓶；买 &%)23"&母

婴油礼盒装，赠送 $%23 精华油二瓶。

贵而不贵
山茶油价格对比其他食用油类

瑞东方官网!'''()*+,-*.(/01(/2

淘宝商城!)*+,-*.(,*03*0(/01

订购热线!$456&576%%#5

! ! ! !听说东京食尚有吞拿鱼解
体秀，而且是吞拿鱼中的极
品———蓝鳍吞拿，便赶了过去。

在众人期待的目光中，
蓝鳍吞拿鱼躺在车上被推了
出来。这是当天捕获并从日
本空运过来的极新鲜的吞拿
鱼，足有百余斤重。

操刀手手持尺把长的尖
刀，上下翻飞，先将鱼头剖
下，接着，将鱼身分为上下几

个部位，一一剖开。仅仅十几
分钟，一条硕大的鱼便剖好
了，并按鱼身的各个部位，分
门别类地码放齐。看着操刀
手熟练的刀法，人群中不时
发出惊叫声，纷纷上前拍照。

不多时，吞拿鱼生鱼片

端到了我们面前。我调好芥
末和酱油，夹起一块送入口
中，只觉得肉质十分柔软，绵
绵的，入口即化，大呼过瘾。
从捕捞出海到被端上消费者
的餐桌不到 &*个小时。虽然
品尝吞拿鱼生鱼片已过去了

好几天，但那难以言说的美
味仍然深深地留存我的齿颊
间。 尹哲俊 文 郭新洋 摄

庖丁解鱼
———在东京食尚看吞拿鱼解体秀


