
三三月月不不减减肥肥，，全全年年徒徒伤伤悲悲
小编教大家吃出好身材！
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本报记者 杨万卿 整理

最瘦腰：草莓

草莓好像不常出现在果蔬
减肥的“先锋队伍”中，可减掉腰
部的早期症状部“游泳圈”就数
它最厉害了，小贝的夫人维多利
亚就是草莓瘦腰的受益者。这全
都要归功于草莓中含有的一种
叫天冬氨酸的神奇物质。它能自
然平缓地除去腰部的多余水分，
慢慢溶解腰部一圈堆积的脂肪，
帮助身体消脂排毒，助你轻松成
为小“腰”精。

最瘦背：葡萄柚

小编记得上大学时，宿舍有
名姑娘被同班男生形容成“虎背
熊腰”，因而怒把对方拉入黑名
单两年之久！但背部和肩膀厚厚
的女孩还真是为数不少，而且这
个部位的赘肉还特别难减。背部
赘肉的增加大多是因为体内血
糖被吸收，进而转变成脂肪，因
此，想减掉它们就要从“糖”入
手。这时，选择葡萄柚是再合适
不过的了。它不但热量极低，而
且富含的特殊“酶”能影响人体
吸收糖分的方式，使其不再轻易
地转化成脂肪。

最瘦脸：芹菜

一大棵西芹中大概含有
4—5卡路里的热量，但是咀嚼
它反而需要消耗5—8卡路里的
热量，进入肠胃中又需要大约5
卡路里的热量。这样，消化芹菜
所需的热量就超过了它本身提
供的热量，真称得上是“越吃越
瘦”啦！

最瘦腿：白萝卜

就像骆驼的驼峰是为了给
身体储存养料一样，大腿也是人

体用来储备能量以备不时之需
的“仓库”，所以特别容易堆积脂
肪。白萝卜含有的辛辣成分芥子
油，具有促进脂肪类物质更好地
进行新陈代谢的作用，“避免脂
肪在皮下堆积”这个功能可不是
哪种蔬果都比得上的！对付大腿
脂肪是最合适不过的。

最瘦腹：番茄

常常见到有些女孩，从背后
看婀娜多姿，可从侧面看：哇塞！
前面怎么会凸出个小肚腩，这就
怨不得脂肪了，有这种情况往往
是因为肠道中堆积了太多的废
物。这时候，去油力超强的番茄
就要大显身手了，它所富含的食
物纤维，可以吸附肠道内的多余
脂肪，将油脂和毒素排出体外。
在饭前吃一个番茄，可以有效阻
止脂肪被肠道吸收，让你再也没
有小肚腩的烦恼。

本报记者 王颖颖

春来到，静待油菜花开

初春的天气虽乍暖还寒，但
是悄悄抽出枝丫的迎春花早已
告诉大家，春天真的来了！春天
就要赏花，油菜花则是最热情
的。汉中的油菜花山水盆景、兴
化的千岛油菜花、婺源的金黄与
粉黛相依、罗平的金浪滔滔、潼
南的乘船观花……

“每年一到春天，首先想到
的事就是去看油菜花，但是都在
南方，周末时间肯定不够，免不
了要请假。”在济南一家私企上
班的孙女士说道。孙女士说，她
已经去过了江西婺源，漫山遍野
的金黄色再配上古香古色的村
落，真如水墨画一般，令人流连
忘返。“如果济南也有油菜花就
好了。”

咱大济南就有万亩

油菜花

济南真的有！记者了解到，
位于济南市长清区南部的双泉
镇就有万亩油菜花种植基地，而
该基地就坐落于按五星级标准
打 造 的 综 合 性 文 化 精 品 会
所——— 和生庄园的旁边。双泉镇
因境内风光奇秀、永不枯竭的

“双泉”而得名，自古有“四面云
山不墨画，一曲涧水无弦琴”的

美誉。而这“双泉”就流淌在和生
庄 园 内 。近 年 来 ，通 过 实 施

“5841”都市农业规划和整建制
开发的旅游规划，“江北婺源、水

乡双泉”已成为一张靓丽的名
片。“江北婺源”的由来就归因于
该地万亩的油菜花基地。

野趣田间看油菜花。初春时

节，田野里金灿灿的油菜花成了
引诱人们郊游的原动力。而和生
庄园旁的油菜花是另一种意蕴。
据介绍，这里保留着古代城镇和

农村的原貌，有“济南市美丽乡村”
的称号。漫步于乡村小路，穿过溪
河的石拱桥，油菜花盛放于农舍
间，返璞归真的神韵尽在其中。

赏花、休闲、就餐都

不耽误

和生庄园坐落于长清区双
泉庵风景区，占地1800多亩，是
按五星级标准打造的集餐饮、住
宿、文化艺术中心、游乐、会议、
度假、养生等为一体的综合性文
化精品会所。

在阳光和煦的上午，漫步于
油菜花田间，与朋友、家人赏花、
拍照，笑声被春风传递。玩累了，
就到旁边景色同样优美雅致的
和生庄园歇歇脚用餐。这里有美
景：历史悠久的双泉流淌、小桥
流水的静谧、环绕庄园的待月
湾；这里有美食：自己的农业园、
六大养殖基地和农副产品加工
中心，为酒店提供原生态、无污
染、纯天然的食材。

据庄园负责人介绍，该庄园
以原生态、健康、养生为理念，庄
园内景色优美，山水相依，更重
要的是就坐落于万亩油菜花海
中，观赏休闲两不误。“庄园还拥
有网球场、篮球场、垂钓中心、乒
乓球室、斯诺克室等娱乐设施，
并且可以有机蔬菜采摘、垂钓。”
相关负责人介绍道。

3月底，待油菜花开，和生庄
园走起！

赏油菜花只知道汉中、兴化和婺源？

和和生生庄庄园园旁旁万万亩亩油油菜菜三三月月花花开开
冬去春来，万物复苏，令人迫不及待想脱掉棉衣去户外踏青。等到三月中下旬，油菜花就开

了：汉中盆地和浅山丘陵的百万亩油菜花盛开，把汉中装扮成一个巨大的山水盆景；兴化千岛
油菜花，在水面上形成一片金黄色的“花海”；婺源成片的金黄色油菜花，与粉墙黛瓦的徽式民
居组成一幅幅美丽的春日画卷……景色虽美，只是太远。济南也有油菜花田你知道吗？3月底到
4月底，和生庄园旁的万亩油菜花田把你美翻！

俗话说得好，三月不减肥，四月徒伤悲，五月路人雷，六月男友没，七月被晒
黑，八月待室内，九月更加肥……二月进入尾声，三月已经到来，再不抓紧减肥就
来不及啦！下面，小编要给大家列举一些三月份最有助减肥的时令蔬菜水果，无论
是烹饪还是榨汁，快快吃起来！

减肥同时

要注意科学饮食

在这里，小编要提醒大家，
春季气候变化无常，不要一心
只顾着减肥，小心气候乍暖还
寒，反正小编周围不少人的胃
肠道疾病又犯了，忽而腹泻忽
而便秘……

小编告诉大家几句小妙
招：首先，急性腹泻忌吃肥肉；
春季养护肠胃，饮食总的原则
应注意“五多五少”——— 多主少
副(多吃主食，少吃副食)；多菜
少果(多吃蔬菜，少吃水果)；多
奶少肉(多喝奶类，少吃肉类)；
多水少油(春季肠胃虚弱，应减
少油脂的摄入)；多彩少单(多
吃五颜六色的食物，少吃颜色
和口味单调的食物)。
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