
2023年远离垃圾食品的演讲稿四百字(精
选5篇)

演讲，首先要了解听众，注意听众的组成，了解他们的性格、
年龄、受教育程度、出生地，分析他们的观点、态度、希望
和要求。掌握这些以后，就可以决定采取什么方式来吸引听
众，说服听众，取得好的效果。那么你知道演讲稿如何写吗？
下面是小编帮大家整理的优秀演讲稿模板范文，供大家参考
借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

远离垃圾食品的演讲稿四百字篇一

大家好！

今天，我来给大家演讲一个关于垃圾食品的演讲。

所为的垃圾食品，主要经过炸、烤、烧等加工过的食品，从
垃圾食品这个定义中我们不难看出，其实食品本身并不见得
是垃圾，只是不科学的加工烹饪和制作过程才使得原本营养
的食品丧失了其营养的成分。

但在生活中，有哪些是垃圾食品呢？垃圾食品又有哪些危害
呢？

就比如：油条等油炸食品。比如油条、炸丸子等等。危害主
要有：损坏肾脏、脑细胞，导致心血管疾病；含有致癌物质。

还有可乐、芬达等各种汽水，里面含有大量的糖类、碳酸，
与身体钙元素结合成沉淀排出体外造成钙的流失。

现在我们有很多人都喜欢吃零食和辣条，因为零食里面加入
了很多味精之类的东西。吃起来口味比较好，但是很多垃圾
食品吃了对身体没有什么好处。我们要少吃零食，这样才能



补充营养，对自己的身体有好处。

而且一日三餐要按时吃，建立合理的生活方式，养成良好的
饮食习惯。

看到周围的同学在吃垃圾食品，要互相提醒监督，不带食品、
饮料入校，校内校外不乱扔食品袋和饮料瓶，争做环保小卫
士。

拒绝垃圾食品，从我做起！让我们从现在做起，养成良好的
饮食习惯，创造一个健康的环境吧！

远离垃圾食品的演讲稿四百字篇二

大家好！

在生活中，我们会无意接触到许多不好的东西，其中最大的
敌人就是“垃圾食品”。

垃圾视屏，顾名思义，就像是同垃圾做成的吃的给你吃，闻
起来香气扑鼻，可你却不知道他背后的真相。

我曾经跟着我跟的妈妈去过一个；垃圾食品制造厂，里面脏
极了，一股浓浓的腐臭味儿扑鼻而来，我只好将车窗关上，
妈妈将车停在他们制作垃圾食品作坊前方。我看见有很多苍
蝇到处乱飞，像没了头似得乱飞，还有许多地上放着代加工
的原料，这是要卖给顾客吃的，但却在人的脚下踩来踩去。
我想：我再也不吃垃圾食品了，太脏了，吃了这东西不拉肚
子才怪！

还记得八年级的第一次全校家长会结束后，我们班一位同学
的家长告诉我妈妈，说：“最近龙泉的一所小学有个八岁的
小女孩去世了。”妈妈问道：“怎么回事？”她继续
说：“就是那天下午她没有吃饱，她饿了，就拿她爸爸妈妈



给她的零花钱去买了一根烤肠。”“然后呢？”“然后，下
午放学了，她爸爸来接她，坐到她爸爸车上时，她对爸爸
说：”爸爸，我想睡会儿觉。“爸爸也没说什么，就让她睡
了。谁知道，回家后，到了晚餐时间，她还在睡，怎么叫也
叫不醒，她的父母察觉到有点什么不对劲，就马上送到了医
院，检验报告后，好像是吃了带有鼠疫的烤肠，得了肾衰竭，
第二天凌晨就去世了。据说，那个卖烤肠的商贩也被抓了。

这两件事告诉我们：垃圾食品是不能吃的，万一哪天你运气
不好，买到一个带有疾病的食物，那么你也只得认命。所以，
远离垃圾食品，珍爱生命啊！

远离垃圾食品的演讲稿四百字篇三

大家好！我是xx的xx，今天我的演讲主题是“远离垃圾食品”。
首先让我介绍一下什么是“垃圾食品”。垃圾食品是指仅仅
提供一些热量，没有其他营养素的食物，或是提供超过人体
需要，变成多余成分的食品。

垃圾食品主要包括油炸类、腌制类食品、肉干、肉松、汽水
可乐饮料、方便面和膨化食品等等。这些食品的共同点是吃
多了会让人发胖，是因为这些食物里的脂肪含量太高了，常
吃这些垃圾食品，我们的身体吸收不到营养素，却积累了大
量的脂肪，容易引发高血糖、高血脂、高血压等疾病。

我们学校门口的小店里会出售一些垃圾食品，这些大多
是“三无食品”。这三无指的是无生产日期，无生产厂家，
无生产许可证，这样的食品没有经过检验，没有质量保证，
吃了对身体十分的不好，影响身体健康。这一类垃圾食品的
制作成本一般很低，用的材料很不好，为了让这些食品好吃，
制作者就会放很多的添加剂，像包装糖果、辣条、薯片这些
都是垃圾食品。

我和同学曾对此做过一些调查，调查结果是我班有2/3同学吃



过垃圾食品，经常吃的大多是学校门口卖的垃圾食品。我曾
看到过有关吃垃圾食品还会增加肝肾功能的负担，严重的甚
至可以致癌的新闻报道，因为这些垃圾食品里面有各种添加
剂，长期吃还容易患紫癫这类疾病。

在此我向大家发出倡议，虽然这些垃圾食品好吃，但它既没
有营养还容易让我们生病，所以不要再吃垃圾食品了，垃圾
食品带给我们的危害太大了！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

远离垃圾食品的演讲稿四百字篇四

面对香喷喷的烧烤、油炸食品，面对小摊上花花绿绿糖果、
辣片…….你是不是经常驻足观望，垂涎三尺？你是不是经常
掏出口袋里的钱买一些解馋呢？在校门口，我经常发现有些
同学津津有味地吃着油炸臭豆腐；我还亲眼看见有些同学吃
方便面、面包随手丢的垃圾屡见不鲜，学校地上纸屑“遍地
开花”，零食包装袋随风飘扬，严重影响了校园环境。

1、坚决杜绝垃圾食品，尽量不吃零食。

2、远离油炸食品，以及小摊上的烧烤等不卫生食品。

3、见了废纸、垃圾弯弯腰，主动捡起。

4、合理使用零花钱，让零花钱为我们的学习服务。

同学们：我们正处在生长发育的黄金阶段，为了自己的健康，
为了能更好地学习，让我们一起行动起来，远离垃圾食品，
这样我们的校园更加清洁美丽，我们的身体也将更加健康强
壮！



远离垃圾食品的演讲稿四百字篇五

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家好！

我今天演讲的题目是：“远离垃圾食品”我曾经看到过这样
一篇新闻，主要讲了一个九岁的小男孩儿，他早上没有吃早
饭，被家长送到学校后，拿着钱买了一包辣条和一根冰棒，
站在校门外吃，吃完才进教室。可没过多久，那个男孩的父
亲接到了学样的电话，说：“您的孩子被送到了医院”他经
过医生几轮的抢救才算保住生命。

我们都知道一包辣条五毛或者一块左右，很多学生都会买一
包，其实辣条是对我们身体极有害处的。第一，它含有较高
的油脂和氧化物质，经常吃就会导致肥胖。第二，辣条里面
含有大量防腐剂、色素，而要是食用过多的防腐剂就会致癌。
第三，辣条也伤胃，那种东西里面放有太多佐料。

还有报道说：那些制作辣条的工人，有时候在工作的时候都
不带手套，上手就抓，周围环境也很脏。有的员工工作时间
长了，他们的手都变紫色了。

同学们一定不要吃垃圾食品了，我们应该多吃水果和蔬菜，
因为水果蔬菜都是有一定营养和人体所需维生素的。也可以
多吃一些肉、鱼之类的食物。如果你迷上了垃圾食品，我希
望你能把它戒掉。

谢谢大家！我的演讲完了！


