
最新健康成长为的班会 远离垃圾食品演
讲稿(汇总8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。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？
下面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望
可以帮助到有需要的朋友。

健康成长为的班会篇一

大家好！我今天演讲的主题是“远离垃圾食品，关注健康”。

最近，我总是看到很多学生下课后去食堂买很多垃圾食品。
我觉得很糟糕。

你知道饼干也是垃圾食品吗？它不喜欢低温烘焙和全麦饼干。
它对人体有许多危害。例如，过量食用香料和色素会导致肝
功能受损，严重损害维生素，许多人喜欢喝可乐、雪碧等。
因为含有磷酸和碳酸，会带走体内大量的钙，含糖量高，喝
后会觉得饱，影响晚餐。许多垃圾食品，如方便面、罐头食
品、冷冻甜点等，对身体有害。

这些垃圾食品对人们造成了极大的伤害。例如，浙江省苍南
县的学生在4日中午吃了牛肉汤，30多名学生中毒。在那里我
呼吁大家不要买这种三无食品。

最后，我希望你远离垃圾食品，注意健康。

我的演讲结束了。非常感谢。



健康成长为的班会篇二

大家好！

我最后悔的一件事，就是那天我在去上学的路上买了垃圾食
品，不幸就此开始。

那是一个春光明媚的早晨，我从家里出来走在上学的路上，
兜里装着妈妈给的两元零花钱，心情也格外的好。走到一个
小卖铺时，我一眼就看到了同学们经常吃的辣条，忍不住上
前买了两包。我以为大家都在吃，我吃了这东西应该也没事。
可是当我吃到嘴里时才知道它是那么的辣，我心想：吃到嘴
里辣，到胃里应该就没事了，我就又接着吃起来，一口气吃
完了一包。这时感觉胃里有点难受，我也没太在意，又打开
第二包，飞快的吃了下去。当我把这第二包吃完的时候，不
幸的`事情发生了。不仅胃很难受，而且浑身没力气，口也感
觉很渴，很想喝水，还感觉很困，像个病人一样浑身都不舒
服。我真后悔自己为什么没管住自己要去买那种垃圾食品吃。

上课的时候，我也打不起精神，什么都听不进去，大脑就像
定格了一样，感觉身体的能量正在一点点被什么吸走，浑身
没力气，还口干舌燥，怎么办呢？我趁下课的时候赶紧去外
面买水喝，水一到手就“咕咚咕咚”喝了下去，喝完之后，
虽然还是有些不舒服但总算感觉好一点了。

这件事我没敢告诉妈妈，但我每次想起这件事就感觉好后悔，
后悔自己不听爸爸妈妈和老师的话，买了垃圾食品。这件事
给我留下了深刻的印象，在以后的日子里，我常常提醒自己
也提醒身边的同学：远离垃圾食品！

健康成长为的班会篇三

大家好！今天我演讲的题目是《远离垃圾食品，关爱身体健
康》。



最近，我总是看见许多同学一下课就跑去小卖铺，买许多垃
圾食品来吃，我觉得这样子很不好。

你们知不知道，其实饼干也是垃圾食品，它对人体有还有很
多危害。比如：食用香精和色素过多对肝脏功能造成负担，
而且严重破坏维生素，还有许多人喜欢喝的可乐、雪碧等等，
因为含有磷酸、碳酸，会带走体内大量的钙，而且含糖量很
高，喝后有饱胀感，影响正餐。还有许多垃圾食品，如方便
面等食品，罐头类、冷冻甜品类等等，对身体都有很大的危
害。

这些垃圾食品把人害惨了，比如：浙江省苍南县的学生，4日
中午，学生吃了牛肉羹，30多名学生中毒。在这里我呼吁大
家不要买这种三无食品。

最后，希望大家远离垃圾食品，关注身体健康。

我的演讲完毕，谢谢大家！

健康成长为的班会篇四

大家好！我演讲的主题是“远离垃圾食品，注意健康”。民
间有句老话:民以食为天。食品安全是生命健康最有力的保障。

我们都知道小学是生长发育的关键阶段，但是很多同学都有
挑食偏食的坏习惯。而且他们还经常买学校卖的垃圾食品，
比如辣条、薯片。男孩女孩们，你们有没有想过这些垃圾食
品会对我们造成的危害？吃垃圾食品不仅会导致肥胖，还会
导致大量细菌侵入体内，引发肠胃炎。

1.不要吃路边摊的食物。

2.不要吃过期的食物。



3.不要买三无食品。

4.饭前饭后都要洗手。

5.吃饭的时候要细嚼慢咽。

6.合理饮食。

我的演讲到此结束。谢谢大家！

健康成长为的班会篇五

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！



健康成长为的班会篇六

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！

倡议人：xxx

20xx年xx月xx日

健康成长为的班会篇七

薯片、汉堡、炸鸡、爆米花……这些都是我们眼中的垃圾食
品，今天我们的主题就是抵制垃圾食品，我们的抵制行动，
不能空喊口号，更要行动起来，但是在动手实践之前，我想
问大家三个问题，你真的了解垃圾食品吗？你真的知道他们
有什么危害吗？我们应该如何抵制呢？带着我们三个问题，
让我们开始抵制垃圾食品的旅程吧。



垃圾食品这个词实在是引起公众的厌恶，但实际上到目前为
止没有任何一个机构组织明确定义了垃圾食品。在生活中，
我们一般认为，垃圾食品是使人体摄入过多油脂盐分糖分的
食品。举个例子，对高血糖患者来说，高糖食品及饮品都是
垃圾食品，但对于低血糖患者来说，适量的糖分是有必要的。
这时，高糖食品及饮品就不应该被认定为垃圾食品，其实这
些我们日常接触的食品都有两面性，我们要根据使用者的健
康状况而定－－他们是不是垃圾食品。

另外，从来没有所谓的十大垃圾食品，世卫组织从来都没有
宣布过十大垃圾食品，这一点已经由世卫组织食安部主任彼
得·本·恩巴瑞克澄清。另外他还强调，不要把加工食品、
快餐当成是垃圾食品。这是错误的行为。人吃的是否健康，
关键在于食物搭配是否合理，食物的摄入是否适量。没有垃
圾食品只有垃圾吃法。科学的方法很重要，垃圾食品是我们
自己错误的垃圾吃法的产物，世上根本没有绝对的垃圾食品，
只有绝对会对身体造成危害的垃圾吃法。

那么垃圾食品到底有什么危害呢？首先他们的营养价值不高，
不能应对人体的需求，以马铃薯和其制品对于大多数人来说
是垃圾食品的薯片，做对比为例，马铃薯有丰富的钙、磷、
铁等无机盐。薯片中却寥寥无几，马铃薯中的维生素c是苹果
的四倍，b族维生素也是后者的四倍。它更是富含膳食纤维，
能量也很低。但薯片中的含油量达到了30%左右。产生的丙烯
酰胺对老人儿童不利。维生素也在高温中被破坏，热量更是
高。其他食品虽然没有这么严重，但同样没有多少营养价值。
而他们的高热量更是容易让人们发胖。骤然而减弱人体对慢
性病的预防效果增加人的心脑血管疾病甚至癌症的风险，特
别是高脂高盐高糖食品更是如此。除此之外，有研究显示此
类食品的危害可以下传三代。也就是说，你现在的一口会影
响到重孙辈。垃圾食品的危害，不仅是在危害我们自己，更
是危害我们的子孙后代。正因为如此我们就更应该抵制垃圾
食品，让垃圾食品远离我们的生活。



那么我们应该如何拒绝、抵制垃圾食品呢？首先我们就要从
自身做起。方法是因人而异的。下面，我为大家推荐两种方
法：首先我们可以强制戒掉。我们要理解垃圾食品对我们的
生活家人带来的危害。下定决心戒掉垃圾食品。这是一个比
较快速的方法。另外我们也可以循序渐进。每次吃垃圾食品
的时候，我们都比上次减少一点点。比如说薯片，今天我吃
了两片，下次我就吃一片。这也不失是一个有效的办法。那
么除了我们自己，我们还要劝阻身边的家人同学朋友不要使
用垃圾食品，养成良好的饮食习惯，不要暴饮暴食。让垃圾
食品与我们距离远一点，再远一点。相信大家一定能成功拒
绝并抵制垃圾食品。

垃圾食品危害我们的健康，损害我们的身心。我们应该抵制
垃圾食品。相信在远离垃圾食品之后，健康的生活一定会伴
我们同行。让我们坚决抵制垃圾食品。为美好的生活而努力。

健康成长为的班会篇八

大家好！

今天我演讲的题目是《远离垃圾食品，关注身体健康》。

俗话说得好，有个好成绩不如有个好身体，即使你学习成绩
再好都不如一个健康的.身体，当你抱有很大理想的时候你肯
定会先想要把学习提上去，你从来不会想想自己的身体不受
任何伤害。不是不让你完成你的理想，而是你要让你自己在
完成理想的过程中，也要保护好自己的身体。

首先要保护好自己的身体就要从饮食上开始调整，我们要拒
绝三无产品，也要拒绝超市里的零食，为什么要拒绝三无产
品想必大家都知道吧！三无产品也就是指路边上小摊卖的香
肠啊，烧烤等，既然它们出于路边，但是同学们想想，路边
肯定会有车一辆一辆的飞过都是尘土洒到它们上面。肉眼只
能看到它的1%细菌吃路边摊不就相当于吃细菌嘛吗？让它们



来危害你的身体，至于超市里的零食，有的同学可能觉得它
们都有包装很干净，也不是什么三无产品当然可以吃。可是
事实恰恰相反，它们跟三无产品一样，说出来你们可能不信，
我也不愿意相信，可它就是具有这一项，如商家有可能把过
期的食品用新装的日期。

我邻居特别宠爱他女儿，他女儿要什么他就给什么，从来不
看是否健康他女儿我也长得也特别漂亮。如果站在一群人当
中，那么她就是亮点。尽管如此漂亮但由于太过宠爱孩子，
让她患上了白血病，如此漂亮的女孩却患上了白血病，一种
很难治的病。现在他们后悔了，可是为时已晚，世界上没有
后悔药，是他们一次一次的纵放才有的今天。

所以千万不要让自己后悔远离垃圾食品，让自己身体更健康。

我的演讲到此结束，谢谢大家！


