
2023年以健康饮食为的演讲稿 健康饮食
演讲稿(大全6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？下面我帮大家找寻并整理了一些
优秀的演讲稿模板范文，我们一起来了解一下吧。

以健康饮食为的演讲稿篇一

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

早上好！

今天我讲话的题目是《让我们茁壮成长》。

你们知道5月20日是什么日子吗？告诉你们吧，是“全国学生
营养日”。我们都知道，食物与营养是人类生存的基本条件，
如果缺乏合理的营养知识，膳食摄入不平衡，就会对我们的
健康带来危害，因此卫生部和教育部联合确定将每年的5月20
日作为中国学生营养日。今天，在全国学生营养日到来之际，
我向全校同学发出倡议，倡导大家关注食品安全营养，让我
们的成长更加健康！

同学们，你注意到了吗？就在我们身边，有很多同学经常没
吃早餐就来上课，有的路上买了早餐，边走边吃。知道吗？
早餐不按时，不规律，长此以往，不仅营养跟不上，还会导
致上课效率低，学习成绩下降。科学的.早餐必须包括四类物
质，即肉蛋类、谷物类、奶制品和蔬菜水果。最合理的早餐
时间是早晨七点至八点，同学们最好在家中吃早餐，安全卫
生又不匆忙。

午餐也一样。不少中午在学校用餐的同学，嫌饭菜不好，往



往是饭扒一两口就回教室吃零食。这样非常不好，要知道我
们中学生，正是长身体的时候，需要各种营养，如果我们任
意挑食，会直接影响我们的体能与智能发育。

到了下午放学时，我看到校门口的小店里全部挤满了本校的
学生。大多数同学都是用家长给的零花钱买东西吃。同学们，
吃的东西一定要到大超市去买，注意产品的生产日期、保质
期、生产厂家等，不要去那些无证摊点买烧烤油炸类的不健
康食品。报纸媒体早就暴光了一些即使有卫生许可证的摊点，
他们的厨房卫生情况也是很糟糕的，让人看过就不想再吃，
更别说那些三无食品了。为了贪图一时的便利和所谓的“美
食”诱惑，拿自己的健康开玩笑，真是危险啊！

同学们，关注食品安全，学习营养搭配，平衡膳食，应该和
我们学习基础知识一样重要，让我们选择科学的生活方式，
养成良好的饮食习惯，在健康、营养、快乐的生活下让茁壮
成长！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

以健康饮食为的演讲稿篇二

亲爱的同学们，老师们：

早上好！

我今天演讲的主题是健康饮食。

很多同学的家长。不想做早餐，就让自己出去买。但是他们
知道吗？这样会造成我们肚子疼，而且那些摊位的.食物也不
卫生。我们不能吃垃圾食品，也不能买辣的。多喝开水，不
喝饮料。油炸食品要少吃水煮的，可能会致癌。要勤洗手，
勤洗澡，勤洗头，有助于卫生。逛街的时候，看看他的东西
是不是有执照，过期了。如果逾期，就向商家举报。如果他



不听，打电话给记者。如果我们生病了想买药，也需要有执
照和营业执照，过期了就不要买了。如果我们吃了过期的药
和过期的食物，我们会胃痛，并可能失去生命。现在大家怎
么才能吃好早餐？晚饭可以少吃，但是没办法。这会导致我
们的内分泌失调。这对你的健康有害。所以再次呼吁大家注
意卫生，不要买垃圾食品，不要多吃油炸食品，不要少吃油
腻食品，不要吃中餐剩饭。晚上睡觉前少吃糖，对牙齿不好
就刷牙。

我的发言到此结束。谢谢大家！

以健康饮食为的演讲稿篇三

尊敬的老师和同学们：

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，如果不合理饮食，便会给我们的身体带
来危害。因此，健康的饮食，才能让身体健康，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，自身和以往一样的生活，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，校门口有很多商家，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、肝的健康造成较大的影响。因此，
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。
例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
饮食需要自身坚持，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较大的帮助，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身的身体吧，
做到健康的饮食吧，让自身的身体更加健康、强壮！

我的演讲完毕，谢谢大家！

以健康饮食为的演讲稿篇四

友爱的同学们：

大家好！

让知识带有温度。

今日我演讲的题目是《健康饮食》！

再看看，许多三无食品里，都含有“苏丹红”，这是一种有
毒的.物质，可以致癌，严禁用来做食品。那些食品的包装上
经常没有厂家的地址。为了保证他们出产的不合格食品不会
坏掉，大量的添加防腐剂或人工色素，甚至加入工业盐，吃



进去后大量的细菌进入人体，引起吐泻，这些东西一生产出
来，它里面所含的味精就严峻超标，特别不适合食用。

医学专家说，这一些垃圾食品会引起人的记忆力衰退，对青
少年的身体很不利，长期吃还会对肝的代谢有很大影响。有
些同学因长期吃路边的三无产品而得了白血病，有的脸上会
长痘痘，长色斑。

了解了这些，你还敢吃三无食品吗？

为了不吃到三无食品，同学们除了要有坚决的意志，抵制垃
圾食品，还要把握一些熟悉三无食品的技巧：无厂名、无厂
址、无生产日期，一般都是用劣质材料制作的，没有保质期，
质量就不行靠。

“良药苦口利于病，忠言逆耳利于行。”同学们，为了自己
的健康，盼望大家能拒绝三无食品，能管住自己的嘴。只要
能管住自己，就是给自己的将来一片蔚蓝的星空！

千里之行，始于足下

感谢大家！

以健康饮食为的演讲稿篇五

同学们，老师们大家早上好！

今天我演讲的题目是健康饮食。

尊敬的各位领导、员工同志们：

大家好！

在5月风和日丽、绿意盎然的美好日子里，我能够站在这里发



表演讲，心情十分激动。今天，我作“关注安全，珍爱生
命”的演讲，向领导和同志们谈谈自己对餐饮安全的一些认
识，目的是与大家互相交流，共同勉励，为提高餐饮安全水
平，确保身体健康作贡献。

生命是人世间最宝贵的事物，它如同鲜花一般美丽却易凋零，
如同明镜一般皎洁却易破碎。我们要关注安全，珍爱生命，
让生命之花始终绽放，永不凋谢。

关注安全，珍爱生命，我们要注重餐饮安全。餐饮是人类生
存的第一需要，餐饮安全直接关系着每一个人的宝贵生命。
不讲餐饮安全，哪怕是一杯豆浆、一碟小菜、一个馒头、一
碗米饭，都能让我们的身体受到残害；不懂餐饮安全，我们
的生命时刻受到侵害，象烈日中的.青草、暴雨中的蓓蕾，渐
渐枯萎凋零。关注餐饮安全，我们已有太多的教训，根据新
闻媒体披露，一些黑心餐饮店主为了获取高利润，用地沟油
代替正规油，用死猪肉做馒头馅，用增白剂让馒头变白，甚
至把顾客用剩的菜肴回锅重新出售，他们简直丧失了人性，
理应受到法律的严惩。

我是公司餐饮部经理，是餐饮安全的第一责任人，要对餐饮
安全负责，要对员工身体健康负责。为确保餐饮安全，我要
努力学习国家有关餐饮安全的法律法规，提高自己的餐饮安
全意识，落实到自己的每一天和每一项工作中，确保餐饮安
全，不出任何餐饮安全事故，让每个员工放心来公司餐饮部
用餐。为确保餐饮安全，我要加强公司餐饮部的安全防控工
作，明确公司餐饮部，无论是干部、厨师，还是普通人员，
都对餐饮安全质量负直接责任。我要把好公司餐饮部进货关，
无论米、面、油，还是日常菜蔬，都要从正规渠道、正规商
店进货，绝不允许从小店小摊小贩进。我要加强各类餐饮制
作管理，一切按照卫生标准，绝不允许贪图爽快、马虎制作，
让每一个餐饮都符合安全标准。我要加强公司餐饮部卫生管
理，定期卫生大扫除，定期卫生消毒，定期进行防虫、防鼠
处理，确保公司餐饮部卫生清洁，符合国家餐饮卫生安全要



求。我要认真听取员工对餐饮安全的意见与建议，严格要求
自己，带领公司餐饮部全体员工共同搞好餐饮卫生安全工作，
保证不发生任何大小餐饮卫生安全责任事故，努力获得员工
的拥护和满意。

各位领导、员工同志们，让我们携起手来，树立餐饮安全意
识，注重餐饮安全，加强安全防范，从自己做起，从身边做
起，珍爱自己的生命，珍爱他人的生命，使我们大家身体健
康，生活充满欢笑，公司充满生机，未来充满希望！

谢谢大家！

以健康饮食为的演讲稿篇六

老师们、同学们：

早上好！

随着生活水平的提高，健康已成为我们追求的目标。合理的
饮食对于我们小学生的身心健康和成长发育是十分重要的，
是我们学习和生活的基本保证。可是，我们经常看到一些同
学遇到自己喜欢的菜才吃，不喜欢的`菜就不动筷子了；有些
同学还把方便面、羊肉串等“垃圾食品”当成自己的最爱。
这样长期下去会造成了膳食结构单一，影响体能与智力发展，
甚至还会引发许多健康问题。

怎样才能吃出健康呢？首先我们要重视一日三餐，做到定时、
定量、合理搭配，遵循“早饭吃好、午饭吃饱、晚饭吃少”
的原则。

同学们，希望大家，合理饮食，用最健康的体魄，最饱满的
精神去迎接每一天。

谢谢。


