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创新中国产业园作为浙江省杭州市下城区未来发展“两轮驱动”的重要组成部分，引领高新技术

产业向前推进，我们将着力把“产业园”打造为集信息软件、电子商务、物联网、生物医药、健康服

务、新能源、节能环保等高新技术企业，以及科研设计院所、科技创新载体、科技金融等高新服务

业企业于一体的现在示范园区。我们诚邀您的加盟。

联系方式：杭州市下城区科学技术局 0571-85820615

创新中国产业园创新中国产业园··东新分园东新分园
园区概况

创新中国产业园东新分园暨智谷创新广场地处下城区善贤路4号，已规划地铁五号线，

BRT快速公交换乘中心，交通便利。总面积27368平方米，共地上四层，地下一层。

园区定位

以建设创新型科技园区、大学生创业基地为重点。为产业化企业、大学生创业、初创

期的小微科技企业的孵化培育、服务式小型办公室等提供多种办公创业空间。

园区配套

公共服务大厅（含总台服务、洽谈区、小型会议室、大型多功能会议室、休闲吧、咖啡

吧等）、内部食堂、健身活动中心、桌球娱乐室、顶楼足球场等。提供企业注册代办（大创

免费代办）及财务委托管理，免费参加区组织的创业实训及一对一团队辅导等多种服

务。旨在打造服务式创新广场，企业家们的创业俱乐部。

招商热线

钟先生18105711266 0571-56920112

对于我们的健康来说，药物很重要，但是食物搭
配和吸收的营养性和科学性更重要。5月19日，杭州
科学大讲堂邀请了美国哈佛大学的康景轩教授，为大
家带来“营养基因组学和个性化营养与人类慢病的预
防控制”的主题报告。他提出，除了药物之外，保障人
类健康的最主要的因素就是必须从食品开始应对目
前的慢病问题。

康景轩现任哈佛医学院麻省总医院脂类医学与
技术研究室主任，他说，关于食品，经历了第一阶段的
温饱问题和第二阶段的食品安全问题后，目前，作为
科研人员，最关注的应该是第三阶段，即营养问题。
如何发挥食品本身的成分干预疾病的发生、发展，产
生对疾病的“防”与“治”，使得食品营养能够发挥对人
类健康有影响作用，这是目前食品生产、发展中很重
要的方向。他强调，不管我们把食品当做基本的营养
素满足人类生存需求，还是作为一种手段和解决方案
对付慢性疾病，最基本的是具备科学性、有效性。

怎样做到科学性和有效性？康景轩介绍，从基因
角度讲，任何一个疾病或多或少一定与基因的表达相

关，从中医学角度来说，人体是一个相对平衡的体系，
一旦打破了平衡，好多疾病就跟着来了。康景轩发
现，与慢病发生发展关系密切的主要有三个因素：添
加在饮料中的糖、抗氧化物和Omega-3脂肪酸失衡。
他和他的团队得到的大量研究数据表明，Omega-3、
Omega-6脂肪酸的失衡是导致很多慢性疾病发生发
展的重要病理基础。因此，发挥食品营养素的作用，
来调控与疾病相关基因的表达，重建人体健康体系的
平衡，是应对慢性疾病发展的重要手段。

根据这些研究发现，他和他的团队建立了一个
“康氏食谱”，现在在广州、深圳开展了对人体的干预，
尤其是肿瘤根源的干预。短短的两个星期干预以后，
从血脂、炎症、免疫反应、脂肪肝、尿酸、血糖、胰岛素、
血凝、肠道细菌都发生了显著的改变。

也因此，康景轩强调，不要觉得食物是每天吃的
东西，没有那么重要，我们不能否定药物很重要，但是
不能光靠药，更重要的还要控制慢性疾病的发生发
展，整个社会都要考虑食物的均衡问题、营养素的问
题、脂肪问题。 本报记者 张巧琴 通讯员 洪萍

长得比较富态，一般人觉得会有营养过剩问题。
专家说，这可不一定，胖人也可能营养不良。本周是
中国营养学会发起的第三届全民营养周，笔者就控制
肥胖、健康膳食问题采访了有关专家。

世界卫生组织和联合国粮农组织把膳食中缺乏
维生素、矿物质称为隐性饥饿。《中国居民营养与慢病
状况报告（2015）》显示，我国民众膳食结构多存在不
合理，钙、铁、维生素A、维生素D等矿物质和维生素没
达到推荐摄入量。根据联合国粮农组织的资料，全球
约有20亿人正遭受隐性饥饿的困扰，中国隐性饥饿的
人口达到3个亿。

实际上，肥胖者营养不均衡问题非常严重。超重
者往往摄入过多高热量高脂食物，却又排斥蔬菜水果
等有益身体的食物，再加上体育锻炼不足，就造成营
养不良的发生。

“如果必需的微量营养素长期摄入不足或失衡，
身体虽然感觉不到饥饿，但健康却在无形中受损。由
于营养素摄入不全面，导致隐性饥饿，会增加癌症、糖
尿病、心血管疾病等慢性病的风险。”中国疾控中心营
养与健康所所长丁钢强说。

肥胖的人如何吃？北京同仁医院营养师路童提出
一个“信号灯原理”，拒绝红灯食物，慎选黄灯食物，放

心绿灯食物，逐渐调整好膳食数量和结构，回归健康。
拒绝红灯食物。这类食物主要包括富含动物性

油脂的食物、胆固醇过高的食物、过量油脂烹调的食
物。主要包括油炸、油煎的油腻食物，如炸薯条、炸
糕，以及椰子油、棕榈油、氢化奶油所制作的食物，如
油炸的薯片、方便面、奶油蛋糕等。胆固醇过高的食
物主要包括动物内脏、蟹黄、鱼卵、虾卵等。

慎选黄灯食物。黄灯食物提醒选择营养丰富味道
鲜香的黄色食物时，绝不能摄入过量。包括富含油脂的
种子类食物，如花生、腰果等，每天可以吃不超过手心的
一小把的量，以20克左右为宜。还有植物来源的烹调油
也要适量选用，全日烹调用油以每人25～30克为宜。

放心绿灯食物。看到绿灯食物可以安心“通
过”。路童说，这类食物主要是富含水溶性膳食纤维
的燕麦、大麦，富含果胶的水果等，它们能增加体内胆
固醇的排泄，降低血清胆固醇浓度；以及富含碘的海
带和某些藻类，富含镁的绿叶蔬菜。此外，香菇、木耳
等富含植物化学物质，含有硫化合物的洋葱、大蒜等
均可选用。

专家提醒，食物多样化是全面营养的关键，均衡
的膳食是健康的基础，应多吃“蒸煮拌”的、清淡口味
的食物，肉类不要当主角，蔬菜水果不能少。 王君平

近日，杭州市卫计委与杭州市教育局联合发布了
由市疾控中心开展的学生健康状况综合监测报告。
报告显示，杭州市中小学生营养不良率为 7.8%，低于
全省9.0%的平均水平；肥胖率为8.8%，略高于全省平
均水平，超重率达到11.9%，与全省水平相同。提示杭
州市学生营养与健康状况并不乐观，仍需要政府和社
会的高度关注。

营养专家分析，中小学生存在营养不良问题的原
因主要有以下三个方面：一是不良饮食习惯，如一日
三餐饮食不正常，有偏食、挑食的习惯。二是不合理
的饮食结构，喜欢吃零食，不爱吃主食；高能量食物
（如油炸食品、含糖饮料）摄入过多。三是运动少，主
要表现为运动总量少，静态时间多。

学龄儿童生长发育迅速，对能量和营养素的需要
量相对高于成年人。充足的营养是学龄儿童智力和
体格正常发育乃至一生健康的物质保障，因此更需要
强调合理膳食，均衡营养。学龄儿童期是学习营养健
康知识、养成健康生活方式、提高营养健康素养的关
键时期。《中国居民膳食指南（2016）》针对儿童少年特
别推出了《中国儿童少年膳食指南》，在一般人群膳食

指南的基础上，对学龄儿童提出了五条关键推荐：一、
认识食物，学习烹饪，提高营养科学素养。二、三餐合
理，规律进餐，培养健康饮食行为。三、合理选择零
食，足量饮水，不喝含糖饮料。四、不偏食节食，不暴
饮暴食，保持适宜体重增长。五、保证每天至少活动
60分钟，增加户外活动时间。

由于中小学生中餐普遍在学校就餐，卫生部门希
望通过组织开展中小学生营养餐制作比赛的方式，引
起教育部门和学校对中小学生营养餐的重视，进一步
提升中小学生午餐质量，从而提高中小学生的身体素
质。

针对杭州市中小学生营养现状，营养专家建议中
小学生要调整饮食结构，记牢“52110”：

“5”：每天应吃5个拳头大小的蔬菜和水果；
“2”：使用电脑、看电视、玩电子游戏的时间每天

不超过2小时；
“1”：每天进行 1个小时以上中等或高等强度运

动；
“1”：每天吃肉不超过1个手掌大小；
“0”：不喝含糖饮料。 严敏

本期关注：平衡营养 健康生活

哈佛医学院麻省总医院康景轩教授作客杭州科学大讲堂：

应对慢性病 从日常食品开始

肥胖的人如何吃？

请遵守“信号灯原理”

杭州中小学生营养不良率达7.8%

健康饮食记牢“52110”


