
饮食健康英语 健康饮食演讲稿(精选10
篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。相信许多人会觉得范文很难写？以下是小编为大家收集
的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

饮食健康英语篇一

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，自己一
个人买了一包辣条和棒棒糖，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；有些垃圾食品因为生产的厂家是地下的，
卫生条件很差，质量得不到保x，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x手套，头上也没有带帽子，周围的环境很脏。有些员
工长期工作，他们的手都被食品染料染成了紫x，青x。看到这
些图片，我恶心得差点呕吐。

青春年少的我们，还有长远的未来。不要被垃圾食品伤害了
自己的身体。所以我觉得我们不要吃垃圾食品，应该多吃水
果和绿x蔬菜。因为水果和绿x蔬菜都是有一定的营养价值，
也可以吃一点肉，鱼之类的食，当然也可以吃一些别的东西。
如果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，忠言逆耳利于行。”同学们，为了你的
身体健康，请从今天开始告别垃圾食品。告别垃圾食品就是
给自己的身体多一点保障；告别垃圾食品，就是给自己一个
美好的明天！

谢谢大家！

饮食健康英语篇二

大家好！

今天我演讲的主题是：维护健康，拒绝零食。

为了维护我们的身体健康，还一个更加清洁、美丽的校园，
每学期我们的老师都利用班会课开展“拒绝零食，从现在做
起”的主题教育活动。通过教育，许多同学都认识到零食的
危害，抵住了零食的诱惑，不乱买零食。可是，我们还发现
还是有个别同学控制不了自己，上学前和放学后，在学校门
口的小商店里购买零食吃，把包装袋乱扔，校园的角落边、
垃圾桶里，甚至课桌里都能找到零食包装袋。

第一、经常吃零食，胃肠就要随时分泌消化液，这样到吃正
餐的时候，消化液就分泌不充足，容易造成营养不良。

第二、学校门口的小商店一般都是无证摊点，所卖的零食一
般都是“三无产品”，这些“垃圾零食”中常含有大量的色
素、防腐剂，吃了会伤害身体。而且由于零食中酸、甜、咸
各种味道的强烈刺激，常可导致我们的味觉迟钝，以至于一
般的饮食根本不足以引起食欲，会影响我们的生长发育。

第三、在学校吃零食，食品和手都来不及进行必要的卫生保
护，特别是边走路边吃零食，更不卫生，容易得肠道传染病，
严重时会损害身体健康。



第四、吃零食还会影响学校的环境卫生，不利于校园文化建
设。

同学们，让我们树立正确的饮食观念，控制住自己的嘴巴，
拒绝零食的诱惑，把我们的精力放到学习上。

我们倡议：维护健康，拒绝零食，从我做起，从现在做起。

饮食健康英语篇三

大家好！

今天我演讲的题目是《健康饮食》！

再看看，很多三无食品里，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
常常没有厂家的地址。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重超标，非常不适合食用。

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，同学们除了要有坚定的意志，抵制垃
圾食品，还要掌握一些认识三无食品的技巧：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，
质量就不可靠。

“良药苦口利于病，忠言逆耳利于行。”同学们，为了自己



的健康，希望大家能拒绝三无食品，能管住自己的嘴。只要
能管住自己，就是给自己的未来一片蔚蓝的星空!

谢谢大家!

饮食健康英语篇四

早上好!

今天，我国旗下讲话的题目是 “关注食品卫生，享受健康人
生”。 常言道：国以民为本，民以食为天。食品是人类生存
的第一需要，食品安全直接关系着人民群众的生活，影响我
们每一个人的健康，更关系着子孙后代的幸福和民族的兴旺
昌盛。不讲食品安全，哪怕是一块豆腐，一根豆芽，一包小
小的盐，就能中断免疫系统的正常运行，让你病魔缠身，让
生机勃勃的生命处于危险之中。

健康，生命的保证。一旦我们失去了健康，也意味着即将失
去宝贵的生命，生命不能重来一次，所以我们要时刻维护自
己的健康，珍爱自己的生命，而生命的健康则应该从食品安
全开始。

或许你会认为，这些危险离我们很远，我们也能很容易的躲
开它们，但是，你们可曾注意到在我们周围，劣质食品也正
在悄悄地朝我们靠近，随时危及我们的`身体健康。

让我们观察一下学校周边的状况吧：校园门口两边除了名目
繁多的小食品杂货店外，还有一些流动摊点售卖的自制食品。
表面上看，这些食品成色十足，味道着实令人垂涎三尺;每逢
上学、放学时间甚至是课间时间，我们的同学争先恐后地去
买。可是大家想过没有，这些食品卫生吗?安全吗? 现在，还
是有一部分同学不关心不注意所吃食品是否安全，为了满足
自己一时的食欲，置身体健康于度外。我们有责任维护社会
食品安全，从我做起，从点滴做起，了解食品卫生安全常识，



宣传食品安全知识，为自己，更为全民健康事业尽自己最大
的力量。

在上周星期六的早操，学生科已向全校寄宿生下达通知，严
禁把校外食品带入校园。现在向全校所有同学们建议：就餐
一定要选择规范餐饮店，食品要在正规经营场所购买，拒绝
三无食品。近期发现有部分同学，明知学校有规定不允许购
买围墙外糖葫芦、快餐等，但还是我行我素，把学校制度和
自己的健康置之脑后。

从今天起，如发现再有学生私自在校内围墙处购买食品除没
收外，同时，将根据学校相关制度给予相应的处分，并通知
家长来校共同教育。

食品安全需要你我的参与，食品安全需要你我共同的努力。
生命的美好从健康开始，身体的健康从食品安全做起。同学
们，让我们从自己做起关注食品卫生，享受健康人生!

我的讲话到此结束，谢谢大家。

饮食健康英语篇五

大家好！

今天我演讲的主题是：维护健康，拒绝零食。

为了维护我们的身体健康，还一个更加清洁、美丽的校园，
每学期我们的老师都利用班会课开展“拒绝零食，从现在做
起”的主题教育活动。通过教育，许多同学都认识到零食的
危害，抵住了零食的诱惑，不乱买零食。可是，我们还发现
还是有个别同学控制不了自己，上学前和放学后，在学校门
口的小商店里购买零食吃，把包装袋乱扔，校园的角落边、
垃圾桶里，甚至课桌里都能找到零食包装袋。



第一、经常吃零食，胃肠就要随时分泌消化液，这样到吃正
餐的时候，消化液就分泌不充足，容易造成营养不良。

第二、学校门口的小商店一般都是无证摊点，所卖的零食一
般都是“三无产品”，这些“垃圾零食”中常含有大量的色
素、防腐剂，吃了会伤害身体。而且由于零食中酸、甜、咸
各种味道的强烈刺激，常可导致我们的味觉迟钝，以至于一
般的饮食根本不足以引起食欲，会影响我们的生长发育。

第三、在学校吃零食，食品和手都来不及进行必要的卫生保
护，特别是边走路边吃零食，更不卫生，容易得肠道传染病，
严重时会损害身体健康。

第四、吃零食还会影响学校的环境卫生，不利于校园文化建
设。

同学们，让我们树立正确的饮食观念，控制住自己的嘴巴，
拒绝零食的诱惑，把我们的精力放到学习上。

我们倡议：维护健康，拒绝零食，从我做起，从现在做起。

饮食健康英语篇六

每天上学、放学，学校门口总是热闹非凡，同学们总是三五
成群地来到小卖部和一些小摊点买零食吃，口袋里、书包里
也经常放有各种各样的食品。膨化食品、油炸食品、酸甜饮
料等是我们小学生最钟爱的零食。甚至有的同学用甜饮料解
渴，方便面代替正餐。

为杜绝这种现象的发生，让我们从身边做起，从自我做起，
做到：

1.坚决不购买无证小摊贩的食品。



2.不购买“三无食品”，购买食品时要进行选择和鉴别。没
有商标的食品不能买;没有生产日期的食品不能买;没有厂址
的食品不能买。

3.最好的饮料是白开水，许多饮料中都含有防腐剂、香精和
人造色素等，我们经常饮用不利于身体健康。

4.养成良好的卫生习惯，如经常剪指甲、饭前便后及时洗手
等，预防一些传染病和肠道寄生虫的传播。

让你我携手关注食品安全，共同为创建安全校园贡献一份力
量吧!

谢谢大家!我的演讲到此结束!

饮食健康英语篇七

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。

我的演讲完毕，谢谢大家的聆听！

健康饮食演讲稿 篇5

饮食健康英语篇八

大家好！

今天我演讲的题目是《健康饮食》！

再看看，很多三无食品里，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
常常没有厂家的地址。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重超标，非常不适合食用。

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，同学们除了要有坚定的意志，抵制垃
圾食品，还要掌握一些认识三无食品的技巧：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，
质量就不可靠。

“良药苦口利于病，忠言逆耳利于行。”同学们，为了自己
的健康，希望大家能拒绝三无食品，能管住自己的嘴。只要



能管住自己，就是给自己的未来一片蔚蓝的星空!

谢谢大家!

饮食健康英语篇九

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，自己一个人买了一包
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；有些垃圾食品因为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，周围的环境很脏。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，还有长远的未来。不要被垃圾食品伤害了
自己的身体。所以我觉得我们不要吃垃圾食品，应该多吃水
果和绿色蔬菜。因为水果和绿色蔬菜都是有一定的营养价值，
也可以吃一点肉，鱼之类的食，当然也可以吃一些别的东西。
如果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，忠言逆耳利于行。”同学们，为了你的
身体健康，请从今天开始告别垃圾食品。告别垃圾食品就是
给自己的身体多一点保障；告别垃圾食品，就是给自己一个



美好的明天！

谢谢大家！

饮食健康英语篇十

上午好！

我想先问大家一个问题——今天你们吃过早饭吗？

猜一猜老师为什么会想到这个问题？

有一句俗话叫“民以食为天”，大家一定听说过。从这句话，
可以看出“食”对我们的重要性。其实，这句话告诉我们要
重视“吃”，还要重视对“吃”的内容的选择。营养学家指
出，食物营养状况和营养成分的优劣是影响一个民族人口素
质的重要因素，它也直接关系到青少年体能与智能的发育状
况。

据调查显示，目前我国中小学生营养状况不容乐观，中小学
生中挑食、厌食、偏食的人比较多，很多同学都有喜欢吃零
食、不爱吃主食的习惯，不科学的饮食习惯导致营养不良的
人不断增多。

那我们应该怎样科学地饮食，保证身体得到的营养恰到好处
呢？

首先，要养成不挑食、不偏食的习惯。经常偏食、挑食，容
易营养失调，影响健康。

二要养成吃早餐的好习惯，一天之计在于晨，早餐不仅要吃，
还要吃好。

科学饮食的第三点是吃饭时千万不要太快。实践证明，多嚼



有利于提高食物的消化率和保护肠胃，因此，我们饮食时要
把食物嚼得细一些。

同学们，青少年时期是增长知识、健康成长的关键时期，我
们要多关注食品的安全与营养，养成良好的饮食习惯，选择
科学的生活方式。好的生活习惯会让人终生受益，老师祝愿
大家都能健康、快乐地茁壮成长！

谢谢大家！


