
挑食害处多演讲稿(汇总5篇)
演讲稿具有观点鲜明，内容具有鼓动性的特点。在社会发展
不断提速的今天，需要使用演讲稿的事情愈发增多。我们想
要好好写一篇演讲稿，可是却无从下手吗？以下是我帮大家
整理的演讲稿模板范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家
有所帮助。

挑食害处多演讲稿篇一

通过对演讲稿语言的推究可以提高语言的表现力，增强语言
的感染力。现如今，我们可以使用演讲稿的机会越来越多，
怎么写演讲稿才能避免踩雷呢？下面是小编整理的挑食害处
多演讲稿范文，仅供参考，欢迎大家阅读。

挑食害处多演讲稿范文篇1

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家早上好！

今天我演讲的题目是“挑食害处多”。

挑食，已经成为现今都市中大部分中小学生的常见毛病。有
一些小朋友的饭菜如果没有“大鱼大肉”，就无精打采。有
些小朋友则非常喜欢吃麦当劳、肯德基等通过炸、烤等方式
做出来的具有高脂肪、高热量、高卡路里的“垃圾食品”。
因此，在学校里，在商场里等人流密集的地方，我们经常可
以看见一个个的“小胖妹”和“小胖墩”，而另外一种相反
的情况则是，有些女孩为了拥有苗条的身材，只吃蔬菜和水
果，对一切肉食敬而远之，因而成了名副其实的“林妹妹”和
“白骨精”。

根据科学研究，挑食的害处有如下几点：



1、体重不合标准，体型太差。挑食会导致吸入的营养物质不
均衡，身体发育不好，要么过胖，要么过瘦，体型不美观，
长成一个个的“小胖墩”或“白骨精”。

2、微量元素缺乏，体质不强。挑食会导致人体必需人各种微
量元素缺乏，影响人体正常的生长发育，容易患各种疾病，
体质不够强壮。例如不吃蔬菜，就会导致维生素a和维生素c
的缺乏，儿童容易牙龈出血，容易皮肤干燥，视力不好，容
易近视。

3、运动协调性差。挑食的人，通常运动能力不强，体育成绩
不好，身体平衡能力差，不能适应今后繁重的工作，容易被
社会淘汰。

那么，我们应该怎么做呢？如果我们能做到：均衡营养，平
衡饮食，加强运动，劳逸结合，我们就一定能养成强壮的`体
魄，标准的身材，全身心地投入学习和生活中。

我的演讲到此结束，谢谢大家！

挑食害处多演讲稿范文篇2

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家早上好！

吃饭时，大家肯定都会仅自己爱吃的菜大吃特吃，而“难
吃”的菜呢？总是会对它产生一定的距离，尽量不吃它，其
实这就是挑食。我的一个好友，她就是一个典型的挑食者。
她最不爱吃蔬菜了，就是妈妈炒得再香的蔬菜，她也不肯动
一动筷子。她最喜欢吃的是麦当劳，还强词夺理说汉堡里不
是有生菜吗？后来，她的嘴角经常流血，头发也变得干枯，
最后上课时不能集中思想，学习成绩下降。



到医院一检查，医生说：是维生素极度缺乏所至。医生还耐
心地告诉她，蔬菜中蕴含着大量的维生素a、b、c。缺少维生
素a，会出现头发干枯，记忆力减退的症状；缺少维生素b，会
出现嘴角破裂，舌头红肿，还会造成情绪低落；缺少维生素c，
造成的损害就更大了，会影响儿童的生长发育。人的一天需
要许多不同的营养，而这些营养蕴藏在各种不同的食物中。
所以我们不能只偏爱某一种食物，什么都要吃一点，这样身
体中营养才能均衡。

同学们，你们也有挑食的毛病吗？如果有，就赶紧改正。要
记住：只有不挑食，才会让使我们的身体棒！谢谢。

我的演讲到此结束，谢谢大家！

挑食害处多演讲稿范文篇3

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

从以上事实可以清楚看出，挑食害处多！

同学们，不知你们有没有挑食这个坏习惯，如果有，赶快改
掉吧！千万不要为了一时的口舌之快，为了保持所谓身材的
苗条而少吃，偏食，挑食！

挑食害处多演讲稿篇二

大家早上好！

今天我演讲的题目是“挑食害处多”。

挑食，已经成为现今都市中大部分中小学生的常见毛病。有
一些小朋友的饭菜如果没有“大鱼大肉”，就无精打采。有



些小朋友则非常喜欢吃麦当劳、肯德基等通过炸、烤等方式
做出来的具有高脂肪、高热量、高卡路里的“垃圾食品”。
因此，在学校里，在商场里等人流密集的地方，我们经常可
以看见一个个的“小胖妹”和“小胖墩”，而另外一种相反
的情况则是，有些女孩为了拥有苗条的身材，只吃蔬菜和水
果，对一切肉食敬而远之，因而成了名副其实的“林妹妹”和
“白骨精”。

根据科学研究，挑食的害处有如下几点：

1：体重不合标准，体型太差。挑食会导致吸入的营养物质不
均衡，身体发育不好，要么过胖，要么过瘦，体型不美观，
长成一个个的“小胖墩”或“白骨精”。

2：微量元素缺乏，体质不强。挑食会导致人体必需人各种微
量元素缺乏，影响人体正常的生长发育，容易患各种疾病，
体质不够强壮。例如不吃蔬菜，就会导致维生素a和维生素c
的缺乏，儿童容易牙龈出血，容易皮肤干燥，视力不好，容
易近视。

3：运动协调性差。挑食的人，通常运动能力不强，体育成绩
不好，身体平衡能力差，不能适应今后繁重的工作，容易被
社会淘汰。

那么，我们应该怎么做呢？如果我们能做到：均衡营养，平
衡饮食，加强运动，劳逸结合，我们就一定能养成强壮的体
魄，标准的身材，全身心地投入学习和生活中。

我的演讲到此结束，谢谢大家！

挑食害处多演讲稿篇三

大家晚上好!



今天我的演讲题目是《愿做宣传一滴水 甘为他人而不争》。

最近，我拜读了金一南教授所写的《苦难辉煌》，这不仅是
一本页码很厚的书，更是一部思想厚重的书。它给我的最大
启示是只有坚定信仰的力量，才能让我们从胜利走向胜利。
共产党人从来不缺乏信仰，他们在战争年代的牺牲、在建设
时期的奉献、在平淡工作的坚守，都是对信仰的真实写照。

有这么一群人，他们没有惊天动地的伟大创举，没有激情澎
湃的豪言壮语;他们的工作地点永远是在电脑桌前，谈论最多
的是宣传文稿和数字表格。他们用文字抒发情感，用表格书
写成绩，在枯燥的文海中成就事业，在单调的工作中追求梦
想!这，就是平凡而又自豪的宣传干警。很多人在宣传系统清
贫了一辈子、奉献了一辈子、但也坚守了一辈子，因为她们
知道，必须要以求实的精神、严谨的作风记录着灵宝法院各
项工作的开展。这，是信仰铸就的宣传人员本色。

四年前的夏天，我进入法院宣教科工作，成为一名宣传工作
者。宣教科的工作，繁琐繁杂又重要，领导教导我们“宣传
工作无小事”，必须以高度的责任感和使命感去完成好每一
项工作。晚上下班后看到单位部分科室灯火通明，我看到了
什么是敬业;从一份份加班盒饭中，我体会到什么是廉洁;从
领导修改的每一个字句和标点中，我学会什么叫严谨;从同事
每一句关心的话语和指点中，我感受到什么是温暖。那精心
撰写的每一篇文稿，凝聚着提升自身综合能力和素质的智慧;
那齐心协力完成的每一项工作，体现着团结拼搏的力量;那对
生病或有困难的干警关注的目光和及时的行动，彰显着干警
之家以人为本的情怀。这种力量感染着我，也激励着我，当
我学习着努力将这些平凡而琐碎的工作做得高效而富有条理，
并取得了一系列成绩的时候，我感到自己进步、成长了。有
人说，宣教科是核心部门，是法院的窗口部门，其实，宣传
干警就是一滴水，“上善若水，水善利万物而不争”，不图
名也不谋利，甘为他人做嫁衣!



当然，我们除了要有自己的信仰外，也要注重学习。指
出：“如果不加强读书学习，知识就会老化，思想就会僵化，
能力就会退化，就难以做好工作，就会贻误党和人民的事业。
”我们要把读书学习作为第一需要，及时充电补养，让心灵
在书海中修行;作为第一爱好，乐于探索求真，让心灵在知识
的洗礼中净化;作为第一习惯，自觉修身增智，让自己的
心“一日三省”。只有这样，才能让自己的思想从庸俗转向
高尚，从低级乏味转向有益身心的“活动”，不断提高个人
的修养和综合素质，在应对挑战考验、化解矛盾问题的实践
中，找到有效之举和创新之道，才能引领社会新风，做好表
率。

最后，请允许我和大家分享一样东西，这个，是万年青的茎，
这是叶。我们青年人就是这茎，就是这叶，加起来，就是敬
业，兢兢业业。参天大树挺拔耸立，正是来自于根的支撑。
让我们一起扎根法院，唱响奉献创新的旋律，一起祝福法院，
祝福法院事业根深叶茂，精彩辉煌!

我的演讲结束了，谢谢大家!

挑食害处多演讲稿篇四

同学们你们知道吗?挑食容易引起营养不良，头发发黄，智力
下降，注意力不集中，个不长高等，也不利于生长发育。

因为粗粮、细粮、鸡、鸭、鱼、肉、各种蔬菜等食物所含的
营养成分是不同的。而且蔬菜中还蕴含着大量的维生素a、b、c。

一次同食几种食物就能保证人体所需的各种营养成分。

人的一天需要许多不同的营养，而这些营养蕴藏在各种不同
的食物中。

所以我们不能只偏爱某一种食物，什么都要吃一点，这样身



体中营养才能均衡。

同学们，你们有挑食的'毛病吗?如果有，就赶紧改正。要记
住：只有不挑食，才会让使我们的身体棒!谢谢大家。

五年级挑食害处多演讲稿二

挑食害处多演讲稿篇五

大家好，今天我演讲的题目是“挑食害处多”。

挑食，已经成为现今都市中大部分中小学生的常见毛病。有
一些小朋友的饭菜如果没有“大鱼大肉”，就无精打采。有
些小朋友则非常喜欢吃麦当劳、肯德基等通过炸、烤等方式
做出来的具有高脂肪、高热量、高卡路里的“垃圾食品”。
因此，在学校里，在商场里等人流密集的地方，我们经常可
以看见一个个的“小胖妹”和“小胖墩”，而另外一种相反
的情况则是，有些女孩为了拥有苗条的身材，只吃蔬菜和水
果，对一切肉食敬而远之，因而成了名副其实的“林妹妹”和
“白骨精”。

根据科学研究，挑食的害处有如下几点:

1:体重不合标准，体型太差。挑食会导致吸入的营养物质不
均衡，身体发育不好，要么过胖，要么过瘦，体型不美观，
长成一个个的“小胖墩”或“白骨精”。

2:微量元素缺乏，体质不强。挑食会导致人体必需人各种微
量元素缺乏，影响人体正常的生长发育，容易患各种疾病，
体质不够强壮。例如不吃蔬菜，就会导致维生素a和维生素c
的缺乏，儿童容易牙龈出血，容易皮肤干燥，视力不好，容
易近视。

3:运动协调性差。挑食的人，通常运动能力不强，体育成绩



不好，身体平衡能力差，不能适应今后繁重的工作，容易被
社会淘汰。

那么，我们应该怎么做呢?如果我们能做到:均衡营养，平衡
饮食，加强运动，劳逸结合，我们就一定能养成强壮的体魄，
标准的身材，全身心地投入学习和生活中。

我的演讲结束了。谢谢大家!!


