
饮食健康演讲稿题目 饮食健康演讲
稿(大全10篇)

演讲稿具有宣传，鼓动，教育和欣赏等作用，它可以把演讲
者的观点，主张与思想感情传达给听众以及读者，使他们信
服并在思想感情上产生共鸣。优质的演讲稿该怎么样去写呢？
那么下面我就给大家讲一讲演讲稿怎么写才比较好，我们一
起来看一看吧。

饮食健康演讲稿题目篇一

早上好!今日国旗下讲话的主题是《吃出健康》。

随着生活水平的提高，健康已成为我们追求的目标。每年的5
月20日是“全国学生营养日”。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我喜欢的菜
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”当成自我的最爱。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。保证好一日三餐外，我们还应注意以下几方面：

1.注意饮食卫生。我们要做好个人卫生外，还要做到不去路
边摊点买吃的。

2.少吃油炸食品，远离“方便面”、“羊肉串”等“垃圾食
品”。

3.不要挑食。遇到自我喜欢的菜我们吃，遇到不喜欢的菜我



们也要吃。我们要吃鸡、鸭、鱼、肉，也要吃各种新鲜蔬菜;
每一天要喝足量的白开水，不喝或少喝碳酸饮料。这样我们
的身体里才会有各种各样的营养，才能让我们建康成长。

同学们，期望大家，合理饮食，用最健康的体魄，最饱满的
精神去迎接每一天。

饮食健康演讲稿题目篇二

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家好！

今天我演讲的题目是《健康饮食》。

在现代社会中，有很多人肥胖。在学校里，每个班都有很多
同学的体重报告是超重或者肥胖。尤其是疫情过后，原来班
里的几个上蹿下跳的“小猴子”也变得膀大腰圆。而造成这
样结果的原因就是人们不注意饮食结构，再加上疫情期间很
少出门，整天待在家里，缺乏锻炼，而让体重飞速上升。

就在前几天，我看到一则新闻。杭州一名男子只有二十岁，
体重却达到了三百多斤。严重的负重导致他连路都没法走，
每天无法下床。家人带他去医院检查，才知道身体各个器官
都出了问题，只能做手术切除。而造成他肥胖的主要原因就
是他只吃油炸食品，一天不停的吃东西。

看到这则新闻，我感概万分。我呼吁同学们，要平衡饮食结
构。多吃蔬菜水果；少吃油炸、高糖食物；按时吃饭，做到
健康规律的`饮食习惯。多参加户外运动，积极锻炼身体。

让我们一起开启健康饮食吧！

我的演讲完毕，谢谢大家的聆听！



饮食健康演讲稿题目篇三

老师们、同学们：

大家好！

大家早上好！今天我讲话的题目是《合理饮食，促进健康》。

每年的5月20日是“全国学生营养日”，这项宣传活动得到广
大师生、家长的欢迎和许多营养学专家的积极参与、支持。
随着生活水平的提高，挑食、厌食、偏食者日益增多，很多
学生都养成了喜吃零食、不爱吃主食的习惯，导致学生中营
养不良者日益增多。学生片面地摄入高脂肪、高蛋白食物，
加上运动量不足，我国青少年肥胖症发生率逐年升高。良好
的营养、适当的锻炼和合理的作息是影响其身心发育的三个
重要因素。日常饮食应多样化，以提供充足、全面、均衡的
营养，保证身体发育所需。饮食应注意：

1、养成吃早餐的良好习惯，吃好早餐。上午紧张的学习和活
动，要求早餐必须含有充足的热量。我们有些学生早晨匆匆
忙忙凑合着吃一点、甚至不吃就赶着上课，上了两节课，肚
子就空了。等到第三节课就出现精神不振、注意力不集中等
现象，影响正常的学习。

3、参加体力活动，加强体育锻炼。适量运动和合理营养结合
可促进青少年生长发育、改善心肺功能、提高人的耐久力、
减少身体脂肪和改进心理状态等。这种经济、实用、有效、
非药物又无副作用的措施，对于提高青少年的生活质量和健
康水平起着重要的作用。希望同学们充分利用晨跑、出操、
体育活动课时间加强锻炼。

同学们，让我们养成良好的饮食习惯，健康成长起来！



饮食健康演讲稿题目篇四

敬爱的老师们、亲爱的同学们：

早上好!

今天我讲话的题目是《健康饮食，让我们更健康》。xx月xx日是
“中国学生营养日”!政府为了使学生营养宣传工作更加广泛、
深入、持久地开展下去，促进学生营养宣传工作的制度化，
所以，决定将每年的xx月xx日定为“中国学生营养日”。我
们都知道小学时期生长发育的关键阶段，可是很多同学都有
挑食、偏食、贪食、好吃的坏习惯。很多同学不懂得珍惜自
己的健康，不懂得为自己的健康负责。从今天起，我希望各
位同学能够开始注意自己的这些坏习惯。

1、我们要养成不挑食，不偏食的习惯。在日常生活中要吃各
种粮食，水果，蔬菜，鱼肉，蛋，奶等。你一旦有偏食，挑
食的习惯了，就容易引起营养失调，抗病能力低下，身体发
育不良，影响我们的健康。合理营养对我们的健康成长及学
习有着很重要的意义。

2、养成吃早餐的良好习惯，特别要注意的是要吃好早餐。上
午紧张的学习和活动，要求早餐必须含有充足的热量。有些
同学早晨匆匆忙忙凑合着吃一点就赶紧上学，上了两节课，
肚子就空了。等到第三、四节课有些同学就出现精神不振、
注意力不集中等现象，影响正常的.学习。因此早餐要特别予
以重视，只有不吴“天时”，才能生长发育完好、体质健壮、
思维敏捷健康成长。

3、在吃饭时要细嚼慢咽，吃饭时千万不要太快，尤其是年龄
小的孩子，更应该把食物嚼得细一些，因为多嚼有利于提高
食物的消化率和保护肠胃。学校里，有些同学4.5分钟就结束
进餐。这样的习惯是非常不好的!这样，长久时间下来，会非
常容易引起胃病!



4、营养饮食还有一个重点烛不吃不洁食品。

在每天上学、放学的时候，很多同学都会到学校外面的露天
小摊贩那儿或商店买吃的。我们要知道，很多食品成分都十
分复杂，经过日晒，光化，发热分解，会引起内部变化而变
质。特别是到了夏天，食用露天销售的仪器同学们就更容易
吃到一些变质腐坏的食品了。

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、快乐的生活下茁壮成
长!

饮食健康演讲稿题目篇五

亲爱的同学们：

大家下午好！

我曾经看到过这样一篇新闻。新闻里讲到了一个九岁的小男
孩早上没吃早饭，被家长送到学校后，本身一个人买了一包
辣条和棒冰，站在校门外吃。吃完后走进教室。可没过多久，
他就被老师打电话让家长送去了医院，结果在家休息了好几
天才来上学。听他的同学讲，那天他吃了东西后，就感觉肚
子痛，呕吐，然后头痛。

垃圾食品一般都很便宜。五毛，一块钱一包。可是有些油炸
食品都是用地沟油做的。虽然味道很好，但是里面不知道包
含了多少有毒物质；有些垃圾食品由于生产的厂家是地下的，
卫生条件很差，质量得不到保证，细菌感染很多。我在网上
看到过一些制作辣条的图片。图片中的工人工作的时候，都
不带一次性手套，头上也没有带帽子，四周的环境很脏。有
些员工长期工作，他们的'手都被食品染料染成了紫色，青色。
看到这些图片，我恶心得差点呕吐。



青春年少的我们，还有长远的将来。不要被垃圾食品损害了
本身的身体。所以我觉得我们不要吃垃圾食品，应当多吃水
果和绿色蔬菜。由于水果和绿色蔬菜都是有确定的营养价值，
也可以吃一点肉，鱼之类的食，当然也可以吃一些别的东西。
假如你已经迷上了垃圾食品。我希望你可以把垃圾食品给戒
掉。

“良药苦口利于病，忠告逆耳利于行。”同学们，为了你的
身体健康，请从今日开始辞别垃圾食品。辞别垃圾食品就是
给本身的身体多一点保障；辞别垃圾食品，就是给本身一个
美好的明天！

感谢大家！

饮食健康演讲稿题目篇六

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。

我的演讲到此结束。谢谢大家！

饮食健康演讲稿题目篇七

尊敬的'老师，亲爱的同学：

大家好！

我是xxx，来自xx班，我非常的感谢大家，因为你们的支持，
我才能够站在这里演讲，这次我演讲的主题是关于健康饮食
这方面的。

大家都是高中生，手里头都有着不少的零花钱，在家时父母
会监管着我们，阻止我们吃那些不健康的东西，但当我们到
了学校后，没人管着我们了，很多人就开始放纵起来了。学
校小卖部每天都挤满了人，很多人都不怎么吃饭，吃零食、
吃泡面，我们现在都是正在发育，正在长身体的时候，这些
垃圾食品对我们的身体无疑是非常不健康的，所以我们都要
格外注意这方面。

由于我现在所处的这栋教学楼离小卖部很近，我只要站在二
楼走廊的最左边，我就能清晰看清楚整个小卖部，在知道要
做这样一次演讲后，我经常站在走廊上，观察着那个小卖部。
我看到有一位同学，每天都会往小卖部跑，每天中午都会去
吃泡面，有时候晚上也是吃泡面，这样的行为看的我非常的
痛心，但是我又不能去制止她，我只能现在这个年龄是最不
服管教的时候，就算我上去说她也只会迎来她的反感。所以
我希望能够通过这次演讲，让所有人都意识到这件事情的严
重性，自己主动的去抵制这些垃圾食品。

大家不要一味追求好吃，垃圾食品几乎没有什么营养的，你



吃一天的垃圾食品还不如吃一顿饭。除开健康方面外，经济
上也划不来，中午吃一点零食根本不足以支撑你到晚上的消
耗，而且学校里的饭比零食便宜多了，希望大家能够体谅父
母赚钱不易，尽量减少一下自己的开支。

健康的饮食不仅仅只是不吃垃圾食品而已，在平时吃饭的时
候，我们尽量要做到不挑食偏食的习惯，荤素搭配均衡，这
样对我们的身体才好。我们高中生是最难度过的一个阶段，
尤其是高三，学习任务更加繁重，因此经常熬夜到很晚，没
有一个好的身体是坚持不下去的，你们更加需要注重身体的
营养。当然高一高二的学生也一样，你们离高三不远了，早
点为高三做好准备，给自己的身体打下一个好的基础。

我说了这么多，希望同学们能够听进一二，我们的身体也不
是我们一个人的，是我们父母给予的，看到你们不健康饮食，
父母也会很心疼，同学们，希望你们从现在开始，注重健康
饮食。

谢谢大家。

饮食健康演讲稿题目篇八

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家上午好！

近期，我在放学的时候，经常发现很多同学一出校门便奔向
门口的.小卖部，不一会儿，一个个手中便出现了一袋袋
的“战利品”，一边迫不及待的往嘴里塞一边愉快的聊着天，
感觉“美味极了”！再说说我们的午托部，一些同学仗着爸
妈不在身边，经常挑食、不吃饭。然后趁着午托老师不注意
跑去街边小店买一些所谓的“极好吃食品”，什么“米线”
呀，“肉饼”呀，“辣条”呀等等。更嚣张的是他们不仅睡
前吃，躺在床上还偷吃，午托老师拦都拦不住。我好奇的问



他们这些东西什么味道的，真有那么好吃么？他们的神情告
诉我，这个东西确实十分的“美味”。

妈妈总是告诉我，那些“无良”的产品，里边放了很多
的“香精”，就像“毒品”一样，会使人痴迷。

如果你真的想吃，还请你选择到正规的卖场或超市购买，但
记得不能多吃哟！

同学们，为了我们的身体健康，请远离这些垃圾食品！

谢谢大家！

饮食健康演讲稿题目篇九

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

平时，我们看到不少同学上学、放学时老爱挤在学校侧门附
近的'小摊、小店前或驻足观望、垂涎欲滴或有滋有味地吃
着1角钱1条的辣条，5角钱1杯的粉干，1元1个的热狗那些零
食从外形来看，油炸的、烧烤的、香辣的、五颜六色煞是好
看，却不知这些零食是添加了色素，大部分是地下加工厂生
产的，无厂址，无生产日期，更无生产批号，是典型的三无
食品。灰尘、细菌比比皆是，数不胜数。你们可知道长此以
往，必定为你的健康埋下隐患。再说有的同学不但养成吃零
食不吃饭的坏习惯，惯坏了嘴巴，而且还上隐，一天不吃零
食，心里就难受。

其实7-12岁的我们正处于体格迅速发育阶段，也是智力发育
的关键时期。这个时期的膳食能否供给充足、均衡的营养，
不但直接影响我们的生长发育，而且还关系到我们一生的健
康。因此这一时期提供合理的膳食，帮助我们养成良好的饮
食习惯，显得尤为重要。而这个时期的膳食我们应注意以下
几点：



(一)合理膳食要遵循八大原则：

1、食物要多样，谷类为主;

2、多吃蔬菜、水果和薯类;

3、常吃奶类、豆类及其制品;

4、常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油;

5、重视户外活动，保持适宜体重，避免盲目节食;

6、吃清淡少盐的膳食;

7、合理分配三餐，少吃零食;

8、吃清洁卫生不变质的食物。

(二)适当安排餐次，除三餐外应增加一次点心。

三餐能量分配可为早餐20%-25%，午餐35%，点心10%-15%，晚
餐30%。早餐必须丰富质优，既要吃饱也应吃好。如早餐营养
供给不足，同学们会在第二节课后出现饥饿感，影响听课的
注意力。一般宜供给一定量的荤食(50-100克)，如1个鸡
蛋、1瓶牛奶或豆浆以及肉松、火腿、酱肉等，还可增加课间
点心1次，以供给充分的营养素和能量，利于脑力劳动。午餐
也应充分重视，学校或家庭如能为孩子提供质量好的午餐，
对提高孩子身体素质有极大作用。晚餐一般在家进餐，而这
顿相对前两餐往往是最丰盛，但从营养学观点看，晚餐不宜
油腻过重、吃得过饱，否则会影响睡眠、休息，晚饭后最好
不再进食。

(三)培养良好的饮食习惯，注意饮食卫生。食前便后应洗手，
瓜果应用洗涤灵、清水冲洗净后再吃。养成不偏食、不挑食、
不吃零食的好习惯。



希望同学们“吃”出健康身体，快乐成长，快乐学习!我的发
言完了，谢谢!

饮食健康演讲稿题目篇十

老师们，同学们：

大家好！

今天我演讲的题目是《从我做起，拒绝垃圾食品》。

新春佳节刚刚过去，压岁钱噼里啪啦地落进了同学们的口袋
里，一定装得鼓鼓的吧。

用来买什么呢？相信很多同学会选择买吃的。俗话说，
爱“吃”之心人皆有之。可是，让我们感到恐怖的是，现在
大家爱吃的“食品”前面常常有个定语“垃圾”！连起来就
是——垃圾食品！

你一定会说，“我才不吃垃圾呢？”别急，下面请大家跟我
一起回想这个场景：每当学校放学时，我们总会发现校外的
小店里、小摊上中挤满了人。各式各样的糖果、油炸食品和
琳琅满目的膨化食品都是同学们的抢手货。

如果你说在放学那一幕里没有你的身影，想想你有没有缠着
爸爸去麦当劳、肯德基，有没有要求妈妈买各种饮料而拒绝
白开水，有没有咔嚓咔嚓、香喷喷地啃方便面呢？！请看世
界卫生组织公布的垃圾食品大家庭的十位主要成员：油炸类
食品，腌制类食品，肉类加工食品，饼干类食品，汽水可乐
食品，方便类食品，罐头类食品，冷冻甜食类食品，烧烤类
食品。怎么样，相信在座的各位同学都中招了吧。

遗憾的是，以上食品都是同学们的最爱。大家只知道这些食
品美味可口，却不知道许多食品含有致癌物，有些会破坏维



生素，汽水和可乐含有磷酸和碳酸，会带走人体内大量的
钙……所以垃圾食品象毒品一样正侵害着我们的身体健康，
它使很多小朋友欲罢不能。

更不用提那些包围在学校周围的“三无”垃圾食品了。下面
请事实说话——据报道：这些没有生产许可证、没有生产厂
家，没有生产日期的“三无”食品，生产场所更是环境差、
条件简陋：地上乱七八糟的摆放着一堆堆的半成品，一桶桶
的地沟油，一罐罐花花绿绿的色素，一袋袋来历不明的添加
剂，散发出刺鼻难闻的味道，引得一群苍蝇到处乱飞。更让
人恶心的是，为了让小食品更有劲道，工人就直接用脚在辣
条上踩来踩去；许多做辣条的工人，由于长时间手与这些化
学颜料接触，手都掉皮、腐烂了。

同学们，垃圾食品会给我们带来多么巨大的伤害啊！你们还
敢吃吗？尤其是小学生，正处于生长发育的黄金阶段，需要
丰富的营养，比如新鲜的.蔬菜、水果、牛奶等。为了我们自
己的健康，为了更好地学习、快乐地成长，为了不让老师和
家长为我们担心，我再一次呼吁——让我们一起行动起来，
杜绝垃圾食品，倡导健康的饮食方式！

谢谢大家！


