
2023年我健康演讲稿(通用5篇)
要写好演讲稿，首先必须要了解听众对象，了解他们的心理、
愿望和要求是什么，使演讲有针对性，能解决实际问题。那
么你知道演讲稿如何写吗？下面我给大家整理了一些演讲稿
模板范文，希望能够帮助到大家。

我健康演讲稿篇一

大家好！

1.不购买小卖部和小地摊的垃圾食品，去正规的超市购买食
品。

2.购买食品时要留意生产日期，保质期，qs生产许可标记。

3.尽量购买有品牌的食品。

4.少吃油炸食品及零食，多吃蔬菜水果等有养分的食品。

5.不买价格明显过低的食品，不要贪小失大。

6.不吃过期变质食品。

7.饭前洗手，以防病从口入。

8.不要用塑料制品盛放高温食物。

9.不吃颜色艳丽的肉类食品。

10.一日三餐按时吃，留意养分均衡。

我们现在是身体发育的飞跃性时期，所以必需把健康饮食这
个问题重视起来。



我的演讲到此结束，感谢大家！

我健康演讲稿篇二

大家早上好！

今天我演讲的主题是《合理膳食，健康成长》。

俗话说：“民以食为天”每天的饮食是我们赖以生存的基础，
食品是补充身体营养的最有效的途径。食品质量的好坏直接
关系到我们的身体。尤其是我们青少年处在生长发育的黄金
时段，但有些同学自制力不强，经常会为了一些口腹之欲去
吃一些路边摊上不卫生的食品。殊不知这些食品不仅没有营
养价值，而且对我们的健康百害而无一利。

总有那么一群人，即使知道了食品的危害，仍然在路边的小
摊小贩上购买食品。况且市场上大有一些黑心商家，用价格
低廉的原材料甚至是有毒的化学物质制成看似营养丰富，实
则是让人避而远之的毒大米、毒牛奶，甚至是塑料，你吃的
不是蛋白质，而是可以致命的三聚氰胺。也许你刚刚吃完的
外卖就是商家在不足五平方米的小房间里用上述材料为你精
心制作的。等我们到中年的时候，这些潜在的危险便会一股
脑全部爆发出来，让你猝不及防。现在拥有健康的本钱，就
等于拥有了拼搏的能力。

那么，如何才能做到合理膳食呢？就三餐而言，早餐应该吃
一些营养价值高，少而精的食品。人经过一夜的睡眠，头一
晚上进食的营养已近基本消耗完。早上只有及时地补充才能
满足我们上午的学习。午餐，则要保证食品的质与量。因为
午餐具有承上启下的作用，既要补充早餐吃得少，上午活动
量大、能量消耗的空缺，又要为下午的耗能储备能量。至于
晚餐，则不能吃的太饱，多余的热量会转换成脂肪，使人发
胖，另外，晚餐也不宜吃的太晚，六点最为合适！



所以在这里，我希望同学适当的食用快餐、油炸食品，远离
过期的小摊小贩上的垃圾食品。用健康的身体和饱满的精神
迎接新的一天！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

我健康演讲稿篇三

大家好！

今天我演讲的题目是《健康饮食，让身体更强壮》。食品可
以让我们身体成长，可以给人们带来愉悦，可以给人们带来
营养、健康……但是，如果不合理饮食，便会给我们的身体
带来危害。所以，健康的饮食，才可以让身体健康，使身体
强壮！

记得小时候的一段日子，由于缺少锻炼，导致身体的吸收能
力下降。为此，我就想，自己和以往一样的生活，为什么会
生病呢？于是，我带着疑惑来到了医院。经过检查，发现是
因为不健康的饮食给我带来了麻烦。我突然想到，这几个月，
我比较喜欢吃甜食，不吃水果、蔬菜，这才导致的身体不适
的。虽然以往我缺少锻炼，但我合理健康的饮食，才保护了
我的身体健康。看来运动、学习和健康的饮食，才能让人有
一个健康的体魄。

现在上小学六年级了，校门口有许多商家，有得卖文具，有
的卖食品，可谁会想到那些低价的食品就是“三无”产品。
现在的学生买东西总去想到味道如何，却不去想，吃了对身
体的危害。那些垃圾食品可能5角、1元或更低。为什么那么
便宜呢？是因为这些东西可能用料和香料、食品添加剂特别
的多，而食材很可能是食品垃圾打造的。我发现，同学们对
味道十分敏感。到了8~12岁时，对咸味是那么喜爱，就如同
写作业一定用蓝墨汁是一个道理。这种食品对身体的危害也
不可小觑，吃多了会对心、肺、肝的健康造成很大的影响。



所以，珍爱生命，远离垃圾食品。

健康的饮食也要合理的搭配，不能吃营养保质过期的食品。
比如吃油条豆浆不能喝牛奶。不能这样进食，因为它们的营
养成分不能混搭在一起，否则有的还会对身体有害。健康的
饮食需要自己坚持，一定要拒绝那些对身体不好的、变质的、
变味的食品。

健康的饮食对身体有很大的帮助，合理的饮食给我们带来了
健康、幸福、快乐！让我们从现在开始爱护自己的身体吧，
做到健康的饮食吧，让自己的身体更加健康、强壮！

我的演讲完毕，谢谢大家！

我健康演讲稿篇四

每次去便利店买水，会发现可乐购买的人数多；每次经过炸
鸡店，都会发现很多人大口大口的喝着可乐。他们称作可乐为
“人间美味”。

而就是这令许多同学“赞不绝口”的可乐却有你不知道的事。

可乐作为一种最受欢迎的汽水，但他不仅不对人有益，而且
还对人体有害。

可乐的主要营养成分是碳水化合物，也就是我们所说
的“糖”。100毫升可乐含糖11克，而正常一瓶可乐约600毫
升。按这么计算，一瓶正常的可乐，相当于13颗糖果！

你可能还觉得13颗糖不算什么，但可乐之中的糖份，主要是
单糖。单糖是可以直接进入血液的。这么想，你喝一瓶可乐
就有13颗糖在血液里流动着，想想都可怕。所以可乐会使人
肥胖，甚至能让人引发高血糖！



可乐喝了，不仅血糖上升了，血压也容易上升。是因为可乐
之中含有一定的咖啡因，会刺激人体。等咖啡因一会儿吸收
完了，血压上升而导致发困。

可乐中含有磷酸与二氧化碳。这俩东西一溶解，变出碳酸从
而腐蚀牙齿，而导致牙齿不坚固，牙齿腐烂。

福州一男子因在聚会中饮用大量可乐，第二天醒来发现自己
有八颗牙齿腐蚀得不成形了，甚至还有一颗牙基本都已烂，
只留着一点点渣。这十分恐怖，或者你认为自己不可能会这
样，那我告诉你，就是一个月就喝四五次，这样一瓶瓶地喝，
迟早也会像这位小伙一样，牙齿腐烂，到时候后悔都来不及
了。

那你说怎么办，那很好办呀！那就戒可乐呗！但你不要戒了
可乐，又去喝其它什么饮料，毕竟饮料都是有害的。

最后说一句，多喝白开水，少喝可乐。

我健康演讲稿篇五

大家好！

在现代生活中，人们的饮食观念随着科学文化的发展而不断
更新，在吃色香味美的食物同时，人们也开始注重饮食习惯
和健康等方面的问题。

人吃主食要多样化，副食也要多样化，这样才能吸收各种营
养，同时也要养成良好的饮食习惯，才能有利于人的健康。

合理的食物搭配和良好饮食习惯是身体健康的基础，但是一
些人常常忽视了这一点，一生病就四处投医，没有从自己的
饮食习惯找原因，不知道小习惯酿成大毛病的道理。俗话说：
“病从口入”就是这个道理。



我经常见到这样的景象：有的同学不想吃早餐，经常买一
些“三无”食品到学校，等老师不注意，就把“三无”食品
倒进饭盒里当早餐吃；一些人为了睡懒觉，把早餐和午餐浓
缩为一餐；一些人一边吃着滚烫的火锅，一边喝着冰凉的啤
酒，忘记了“热不灼唇、寒不冰齿”的告诫。因此，造就了
许多小孩营养不良症及许多成人富贵病。

无视饮食习惯，生命和健康就变成了无本之木、无源之水。

要想身体健康，我们在进行合理食物搭配同时，还要有良好
的饮食习惯。

谢谢大家！


