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公共卫生学院 

新型冠状病毒肺炎疫情防控工作中，无数一线工作者，

他们舍小家顾大家，逆行而上，为打赢疫情防控战付出

了心血和汗水。 

一线工作者工作量大、压力大，处于应激状态，更需要

营养膳食和能量的充足。 
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公共卫生学院 一、每天摄入足够能量是基础 

 由于一线工作者工作量大、压力大，处于应激状态

，保证能量的足够摄入是基础。 

 建议男性能量摄入2400-2700千卡/天、女性

2100-2300千卡/天。 
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公共卫生学院 

 由于优质蛋白具有较高的生物利用率，在构成和

维持机体的组成及生理功能调节方面发挥着重要

作用。 

 建议每天摄入蛋白质80g,其中优质蛋白25-40g

；种类包括蛋类、奶类、畜禽肉类、鱼虾类、大

豆类等。 

二、每天摄入优质蛋白质是关键 
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公共卫生学院 三、清淡饮食忌油腻，适当使用天然调味剂 

 清淡跟食材的关系比较小，跟烹调方式关系更大。

简单说，清淡就是少油、少盐、少糖、少辛辣。 

 为了增加一线人员的食欲，保证营养的供给，可用

天然香料等进行调味。 
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公共卫生学院 四、合理搭配膳食，保障蔬菜水果 

 建议每天应摄入300-500g蔬菜或以上，深色蔬

菜应占1/2；每天摄入200-350g新鲜水果。 

 种类益多选择油菜、菠菜、芹菜、紫甘蓝、胡萝

卜、西红柿及橙橘类、苹果、猕猴桃等深色蔬果

，菇类、木耳、海带等菌藻类食物。 
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公共卫生学院 五、尽可能保障每日饮水量 

 饮水可保障体内营养成分的消化吸收及代谢产物运

输和排出，保持体温恒定。 

 建议每天喝水，少量多次，每天1500-2000毫升；

首选温热白开水，亦可选择菜汤、米汤等形式水。 

 对于工作岗位条件丌允许的一线工作者，在下班后

应尽可能及时的补充水分。 
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公共卫生学院 六、选用营养补充剂，补充普通膳食摄入丌足 

 工作忙碌、普通膳食摄入丌足时，可补充性

使用肠内营养制剂（特殊医学用途配方食品

）和奶粉、营养素补充剂。 

 每日额外口服营养补充能量400-600千卡，

保证营养需求。 
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公共卫生学院 七、采用分餐制就餐，避免用餐感染风险 

 一线防控医务工作者直面病毒的威胁，存在

被感染的风险，为了避免或降低就餐过程中

的交叉感染，建议采用分餐制就餐。 
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公共卫生学院 八、做好营养保障 
 

 一线工作者是打赢抗击新冠肺炎疫情战役的主力军，

保障他们的战斗力是打赢抗击新冠肺炎疫情战役的重

要一环。 

 建议单位分管领导、营养科、膳食管理科等，应因地

制宜、及时根据一线工作人员身体状况，合理设计膳

食，做好营养保障。 
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公共卫生学院 
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坚决打赢疫情防控的人民战争  
总体战  阻击战 


