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新型冠状病毒肺炎营养预防之 

一般人群饮食 
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  传染性疾病简称传染病。是病原体侵入人体后所

引起的疾病，由病原携带者以直接或间接的方式传播

给其他个体，或经由动物或昆虫传播给人的疾病。 

    传染病必须在下列3个因素同时存在的情況下才

会发生，即： 

什么是传染性疾病 

传染源（病原体）； 

传播途径（接触传染、飞沫传播、空气传播等）； 

易感人群（抵抗力弱的人）。 



公共卫生学院 新型冠状病毒肺炎的传播要素： 
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免疫力
下降 

缺乏睡眠 

身体衰老 

饮食失衡 

滥用抗生素 

身体疲劳 心理压力过大 

缺乏运动 

机体免疫力下降的原因有哪些？ 



公共卫生学院 怎样增强机体免疫力 
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公共卫生学院 合理营养(平衡膳食)的基本要求: 
 

A 

足量 

B 

平衡 

C 

 多样化 

D 

适度 

        合理营养：通过
膳食及其加工烹调，
向机体提供足够数量
的能量和各种营养素，
并保持各种营养素之
间的数量平衡。 

        保证机体正常的
生理功能，促进健康
和生长发育，提高机
体的抵抗力和免疫力，
预防疾病、延长寿命。 

E 
安全 



公共卫生学院 看看权威发布的指南 
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新冠肺炎防控期间的合理营养 

核心要点 

●谷类为主食多样，鱼禽蛋肉吃适量 

●奶类大豆多蔬果，限盐少油控酒糖 

●吃动平衡贵坚持，体重吅理才健康 

●按需备餐别浪费，分餐公筷要提倡 

●会看标签吅理选，拒绝野味嘴别张 
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新冠肺炎防控期间特别关注的营养素 

●优质蛋白：鱼、禽、蛋、肉、奶、大豆 

●维生素A：动物肝脏、红黄色蔬菜水果 

●铁：动物肝脏、各种肉类 

●锌：各种肉类、贝壳类海产品 

●维生素D：维生素D营养补充剂，每天5-10μg 

●维生素C：新鲜水果蔬菜 

●水：定时规律饮水，每天饮水量1500-1700mL 
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其他需要注意的饮食问题 

●清淡饮食请记牢：少油、少盐、减辣椒； 

●烹调方法需改进：多蒸煮，少宫爆、油爆及油炸； 

●饮食习惯可调整：蘸水使用要适当，腊肉香肠要少吃， 
                            公筷公勺用起来； 

●重点食物天天有：谷薯食物做主食，新鲜蔬果不重样， 
                             奶、蛋、禽鱼吃适量； 

●维生素D不可少：居家少阳光，营养制剂来帮忙； 

●食品安全是关键：凉菜污染风险高，疫情期间别制备， 
                              各种食物要煮熟，剩菜剩饭须热透； 

●控烟限酒新风尚：吸烟危害大，喝酒要适量。 
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众志成城  共克时艰 


