
食品安全班会发言 食品安全班会(优秀6
篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面我给大家整理了
一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

食品安全班会发言篇一

1.了解识记食品安全常识，养成良好的卫生习惯。树立食品
安全意识，关心时事，珍爱生命，关爱健康。

2.在购买东西时注意一些食品方面的安全。

二、活动内容

以问答竞赛游戏为主讨论为辅的形式，分男女两组。

三、活动准备

1.让学生查阅食品卫生方面的资料，以备小组交流，做好参
赛准备。

2.分别从小摊上和大超市里购买一些食品。3准备一脸盆水以
及洗手液、毛巾等物品。

四、活动过程

同学们!今天我们班举行以“食品安全与卫生”为主题的班会
活动。各位同学已经经过自己的实际调查或查阅资料了解了
有关“食品安全与卫生”的知识。希望大家把自己看到的，
听到的，想到的与学到的知识带进今天的课堂，达到相互交



流、提高安全自护的目的。

学生谈到的情况有：某些食品没有合格证，没有生产日期，
过期，没有成分说明等等。这些食品经常会出现在街头食品
小店，路边摊点，流动摊点等。

食品安全问题进行知识竞赛。

1.绿色食品指什么食品?(c)

a、蔬菜和水果b、绿颜色的食品c、安全无污染食品d有丰富营
养价值的食品

2.哪些食物不能一起吃?(a)

a、豆腐和菠菜b、葡萄和苹果c、面包和牛奶d、馒头和豆浆

3.发霉的花生能吃吗?(不能)

4.油炸的食物是不是可以常吃?(不是)

5.方便面是不是可以作为主食?(不是)

6.我们是不是可以天天吃快餐?(不能)

班主任小结刚才同学们都把自己的亲身体验和想法及时地和
同学进行了交流。通过这次班会，我们大家都懂得了乱吃不
卫生的食品会影响身体健康的道理。同学们也都表达今后不
再乱买零食的决心。

食品安全班会发言篇二

1、了解食品卫生与饮食安全相关知识。



2、在学校注意一些食品方面的安全。

以问答竞赛游戏为形式，分竞赛小组为单位。公分四个小组。

1.让学生查阅食品卫生方面的资料，以备小组交流，做好参
赛准备。

2.选定主持人和参赛队员，搞好舞台布置。

3.黑板上书写“食品安全知识竞赛”八个美术字。

4.准备题板

开场导入

主持人甲：同学们生活在幸福、温暖的家庭里，受到父母和
家人的关心、爱护，似乎并不存在什么危险。但是，生活中
仍然有许多事情需要备加注意和小心对待，否则很容易发生
危险，酿成事故。今天就让我们从食品卫生的角度来开一次
主题班会。

主持人乙：食品安全的确是最容易引发事故的。喜欢零食是
孩子的天性，但往往在吃得高兴的同时，却忘记要看看食品
是否过期，是否变质，因此就存在一个很大的安全隐患。请
同学们在享受零食时，一定记住要当心“病从口入”啊！

主持人(合)：“食品安全心中记”主题班会现在开始。

活动一：小组比赛“翻题板，我知道”

主持人甲：那么就让我们来看看到底食品安全要注意些什么？
我们来做个游戏，看看哪个小组得分最高，这里有一些题板
被遮住了，每个小组都可以自由发言，如果说中其中一个就
得10分，题板全部打开后，游戏结束。然后计算得分。



(甲主持，乙记录分数)

题板内容：

1.到正规的商场购买有质量保证的食品

2.选择安全、卫生的餐馆

3.讲究良好的卫生习惯：饭前便后洗手

4.合理安排一日三餐，讲究良好的饮食习惯：不暴饮暴食

5.做到"六不吃"：不吃生冷食物、不吃不洁瓜果、不吃腐败
变质食物、不吃未经高温处理的饭菜、不喝生水、不吃零食。

6.依法选择健康食品：不买食品包装不全的“三无”产品，
不吃过期食品

7.依法维护消费者权益：购买了违法违规食品后，可以依法
追究生产厂家的责任，维护食品安全环境。

支持人乙：看来，同学们都知道了这些基本知识，其实，马
上要颁布的“食品卫生法”中规定得更加仔细，党和国家从
方方面面都保证了人民能够享有一个健康、安全的食品消费
环境。

活动二：智力抢答“谁知道得多”

主持人甲：有了食品安全法，从法律上给予了大家保障，但
在生活中，大家还是要知道一些关于食品消费的常识，以便
于保护自己的身体健康。

主持人乙：下面我们就来做一个抢答游戏，看看“谁知道得
多”。游戏的规则是，我先读完一道题，然后说开始，这时
四个小组分别抢答，第一个举手的回答，答对1题，得10分，



答错1题，倒扣10分；得分和活动1的进行累加。

(乙主持抢答，甲记分)

问题：

1、发霉的花生能吃吗？(不能)

2、油炸的食物是不是可以常吃？(不是)

3、方便面是不是可以作为主食？(不是)

4、我们是不是可以天天吃快餐？(不能)

5、能空腹喝牛奶吗？(不能)

6、学校周围的路边无证小摊的食品可以吃吗？(不能)

7、要购买眼睛、鳞片明亮有光泽、肉质有弹性、无腥臭味的鱼
(是)

8、买头、脚部以及尾扇部变黑、头部快脱落的虾(不是)

9、买回家中的食物，应分类分区贮放(是)

10、烹调时，生、熟食放在一起处理没有关系(不是)

11、食品可以用报纸包装(不是)

12、绿色食品指什么食品？(c)

a、蔬菜和水果b、绿颜色的食品c、安全无污染食品d有丰富营
养价值的食品

13、哪些食物不能一起吃？(a)



a、豆腐和菠菜b、葡萄和苹果c、面包和牛奶d、馒头和豆浆

活动三：小组辨析“pk对决台”

主持人甲：竞争真激烈啊，不过不要急，下面还要继续进行，
同学们加油呀！这一轮的比赛是考验大家集体的力量。

主持人乙：让我们进入“pk对决台”。游戏规则是这样的：这
里一共有2道题。四个小组先进行抽签，分成两组上“pk台”。
失败方将被淘汰，得胜的两组获得20分的加分。先由每个小
组派代表上台抽题，抽中题目后带回小组准备，讨论答案，
写在纸上，并推荐一名代表上台进行pk。哪个小组的答案最接
近标准答案的获胜。小组讨论的时间3分钟。

题目：

答：“三无食品”。就是没有商标；没有生产日期；没有生
产厂址的食品。不能买的原因是这些食品没有安全检测证明，
无法保证食品的质量。

不能购买过期食品的原因是：天气炎热，微生物繁殖迅速，
食品容易腐败变质，一旦不注意，过期食品就会变质而容易
发生食品中毒事件。

2.餐厅、饭店使用一次性筷子、塑料餐具利弊谈

答：利：看上去卫生，自己使用自己的，不易传染各种疾病。

弊：塑料餐具不易处理，造成“白色污染”。一次性筷子浪
费大量木材，长此以往，将会破坏森林，破坏生态环境。而
且，有的黑心商家，用没有消毒的不合格“回收塑料饭盒”
重复给大家用，反而容易造成食品中毒。

结论：弊大于利、应停止使用



如果有分数相同的情况，如下操作：

主持人乙：比赛真激烈，我们再加测一道题目：

题目：

如果发生了食品中毒事件，使得身体不适怎么办？

答案：

1、立即停止食用可疑食品。

2、饮水。立即喝下大量洁净水，稀释毒素。

3、催吐。用手指压迫咽喉，尽可能将胃里的食物吐出。

4、用塑料袋留好呕吐物或粪便，送医院检查，以便于诊断。

5、出现脱水症状(如皮肤起皱、心率加快等)，应尽快将中毒
病人送往医院。

班主任总结和集体儿歌

主持人甲：身体健康最重要。

主持人乙：管好嘴巴数第一。

主持人甲：病从口入危害大。

主持人乙：食品安全记心中。

主持人甲：最后请班主任总结今天的班会活动

班主任：略(手足口病、猪流感的事情+学校路边摊的事情)



食品安全班会发言篇三

一、班会目的：

1、知道食品卫生与饮食安全相关知识。

2、了解在学校注意一些食品方面的安全。

二、班会形式：

以问答竞赛游戏为形式，分竞赛小组为单位。

三、班会前准备：

1.让学生查阅食品卫生方面的资料，以备小组交流，做好参
赛准备。

2.选定主持人和参赛队员，搞好舞台布置。

3.黑板上书写“食品安全知识竞赛”八个美术字。

四、活动过程：

(一)班长宣布“食品安全主题班会“开始，宣读竞赛规则，
请主持人上场。

主持人：喜欢零食是孩子的天性，但往往在吃得高兴的同时
却忘记要看看食品是否过期，是否变质，因此就存在一个很
大的安全隐患。请同学们在享受零食时记住要吃安全放心的
食品。

1、预防食物中毒，首先要讲究个人卫生，做到勤洗澡、勤洗
衣服、勤剪指甲、勤理发，勤换床单和被盖(一月一次)。

2、保持教室、宿舍及环境的清洁卫生，养成饭前便后洗手、



不暴饮暴食的良好习惯。

3、做到"六不吃"，不吃生冷食物、不吃不洁瓜果、不吃变质
食物、不吃未经高温处理的饭菜、不喝生水、不吃零食。

4、要从食品标签上注意识别食品质量，选择安全的食品是把住
“病从口入”的第一关。

主持人：下面进行第一个环节

(二) 食品安全问题进行知识竞赛。(必答题)

大家按小组进行各轮比赛，第一、二组为苹果组，第三、四
组为荔枝组。下面开始第一回合的比赛。这个回合是必答题，
每道题目都有4个选项，其中只有一个正确。每个小组回答一
道题目，答对加一分，答错不扣分。

1、 绿色食品指什么食品？(c)

a、蔬菜和水果 b、绿颜色的食品 c、安全无污染食品 d有丰富营
养价值的食品

2、哪些食物不能一起吃？(a)

a、豆腐和菠菜 b、葡萄和苹果 c、面包和牛奶 d、馒头和豆浆

(二) 抢答题

主持人：下面要进行第二轮的比赛，同学们加油呀！这一轮
的比赛是我们大家一起来回答，同学们只要回答是或不是、
能或不能。在我问完题目后，就可以回答。

1、发霉的花生能吃吗？(不能)



2、油炸的食物是不是可以常吃？(不是)

3、方便面是不是可以作为主食？(不是)

4、我们是不是可以天天吃快餐？(不能)

5、能空腹喝牛奶吗？(不能)

(三)辩论题

小组讨论，并派一个代表说出你们的意见和结论。说得最好
的小组加3分，第二名加2分。

主持人：餐厅、饭店使用一次性筷子、塑料餐具利弊谈。

答：利：卫生，不易传染各种疾病。

弊：塑料餐具不易处理，造成“白色污染”。一次性筷子浪
费大量木材，长此以往，将会破坏森林，破坏生态环境。

结论：弊大于利、应停止使用。

主持人：好啦，比赛到这里结束了，现在让我们一起来看看
各组的积分。

(四)《食品卫生安全童谣》(大家一边拍手一边念)。

食品安全真重要，病从口入危害大。

良好习惯要养成，食品挑选切注意。

“三无”食品莫食用，有害物质在其中。

小摊小贩莫相信，卫生更是谈不上。



过期食品切注意，吃了危害大又大。

变质食品切分清，中毒机率高又高。

油炸腌制要少吃，健康危害正面临。

饮料、冷饮要节制，损害牙齿的健康。

(五)班主任小结

食品安全班会发言篇四

【活动目标】

1、知道食品卫生与饮食安全相关知识。

2、了解在学校应注意的一些食品方面的安全。

【活动形式】

以问答、竞赛、游戏为形式，以竞赛小组为单位。

【活动前准备】

1、让学生查阅食品卫生方面的资料，以备小组交流，做好参
赛准备。

2、制作道具、准备奖品。

3、选定主持人和参赛队员，搞好班级布置。

【活动过程】

一、谈话引入



二、班长宣布“食品卫生安全主题班会”开始，宣读竞赛规
则，请主持人上场。

竞赛规则

1、全班同学除6名评委和一名主持人外，其余分两组，每组
指派4人作为代表进行比赛。

2、在活动过程中尊重参赛同学和评委，不能大声喧哗，中途
不能无故离开座位，整个活动时间为40分钟。

3、在比赛的每一个环节，都要听清主持人所说的答题注意事
项，再进行答题。

4、竞赛结束后，当场公布比赛成绩，颁发奖品。

主持人：喜欢零食是孩子们的天性，但我们往往在吃得高兴
的同时，却忘记了要看看食品是否过期，是否变质。因此，
这就存在着一个很大的安全隐患。。请同学们在享受零食时
记住要吃安全放心的食品，在生活中还做到以下几点：

1、预防食物中毒，首先要讲究个人卫生，做到勤洗澡、勤洗
衣服、勤剪指甲、勤理发，勤换床单和被盖(一月一次)。

2、保持教室、宿舍及环境的清洁卫生，养成饭前便后洗手、
不暴饮暴食的良好习惯。

3、做到“六不吃”：不吃生冷食物、不吃不洁瓜果、不吃腐
败变质食物、不吃未经高温处理的饭菜、不喝生水、不吃零
食。

4、要从食品标签上注意识别食品质量，选择安全的食品是把住
“病从口入”的第一关。

二、食品安全问题进行知识竞赛。(必答题)



主持人：下面进行第一个环节。这个环节是必答题，每道题
目都有4个选项，其中只有一个正确。每个小组回答一道题目，
答对加3分，答错不扣分。

1、绿色食品指什么食品?(c)

a、蔬菜和水果b、绿颜色的食品c、安全无污染食品d有丰富营
养价值的食品

2、哪些食物不能一起吃?(a)

a、豆腐和菠菜b、葡萄和苹果c、面包和牛奶d、馒头和豆浆

主持人：好了，第一回合的比赛就到此结束，现在#from，全
国最大的高考资源网end#让我们一起来看看得分情况吧!

三、抢答题

主持人：下面要进行第二轮的比赛，同学们加油呀!这一轮的
比赛是抢答题，同学们只要回答是或不是、能或不能。在我
问完题目后，就可以举手抢答。每答对一题加3分，答错不扣
分。举手抢答者答错后不再继续抢答，直接进行下一题的抢
答。

1、发霉的花生能吃吗?(不能)

2、油炸的食物是不是可以常吃?(不是)

3、方便面是不是可以作为主食?(不是)

4、我们是不是可以天天吃快餐?(不能)

5、能空腹喝牛奶吗?(不能)



四、辩论题

主持人：现在是辩论赛环节。。小组讨论(可以离开座位和组
内其他成员进行讨论交流)，每组派一个代表说出你们的意见
和结论，组内其他成员可补充。说得好的小组加5分，次之
加3分。

主持人：餐厅、饭店使用一次性筷子、塑料餐具利弊谈。

答：利：卫生，不易传染各种疾病。

弊：塑料餐具不易处理，造成“白色污染”。一次性筷子浪
费大量木材，长此以往，将会破坏森林，破坏生态环境。

结论：弊大于利、应停止使用。

主持人：好啦，辩论赛到此结束了。从双方的辩论中，我们
知道了使用一次性筷子、塑料餐具有弊也有利，但总地说来，
是弊大于利，应停止使用。现在请评委们对两组同学的辩论
情况进行举牌评价。(如成绩相等，则两组各加5分)

“食品卫生安全知识竞赛”到这里就全部结束了，现在让我
们一起来看看各组的积分。(算积分)

比赛结果已经出来了，xx组获胜。让我们以热烈的掌声向xx组
表示祝贺。

五、唱《食品卫生安全童谣》(大家一边拍手一边念)。

主持人：现在，让我们拍起手来，一起来唱《食品卫生安全
童谣》。

食品安全真重要，病从口入危害大。



良好习惯要养成，食品挑选切注意。

“三无”食品莫食用，有害物质在其中。

小摊小贩莫相信，卫生更是谈不上。

过期食品切注意，吃了危害大又大。

变质食品切分清，中毒机率高又高。

油炸腌制要少吃，健康危害正面临。

饮料、冷饮要节制，损害牙齿的健康。

六、班主任小结

是呀，“食品安全真重要，病从口入危害大。”通过这节课
的学习，大家都懂得了很多食品卫生安全方面的知识，希望
同学们今后更加注意食品卫生与安全，吃得开心，吃得健康!

食品安全班会发言篇五

1、知道食品卫生与饮食安全相关知识。

2、了解在学校注意一些食品方面的安全。

1、同学们！今天我们班举行“食品安全”班会活动。

不能到小摊上去买零食吃，安全的食品要有生产日期、生产
厂家具体的地址和电话、保质期、食品的具体组成成分和重
量等。

归纳要点：

（1）、预防食物中毒，首先要讲究个人卫生，做到勤洗澡、



勤洗衣服、勤剪指甲、勤理发，勤换床单和被盖（一月一
次）。

（2）、保持教室、环境的清洁卫生，养成饭前便后洗手、不
暴饮暴食的良好习惯。

（3）、做到"六不吃"，不吃生冷食物、不吃不洁瓜果、不吃
腐败变质食物、不吃未经高温处理的饭菜、不喝生水、不吃
零食。

（4）、要从食品标签上注意识别食品质量，选择安全的食品
是把住“病从口入”的第一关。

食品安全真重要，病从口入危害大。

良好习惯要养成，食品挑选切注意。

“三无”食品莫食用，有害物质在其中。

小摊小贩莫相信，卫生更是谈不上。

过期食品切注意，吃了危害大又大。

变质食品切分清，中毒机率高又高。

油炸腌制要少吃，健康危害正面临。

饮料、冷饮要节制，损害牙齿的健康。

食品安全班会发言篇六

教学目标：

1、通过对食品中毒事故案例的介绍，让学生通过讨论等形式，
认识到食品安全的重要性。



2、通过本次班会活动，增强食品安全意识，对食品能够进行
选择和鉴别，从而健康成长。

教学过程：

一、启发谈话

在猪流感病毒肆虐全球的时候，在这个流感多发季节，我们
应该如何有效地遏制病菌，防止流感病毒入侵呢?专家认为，
猪流感的传播途径与季节性流感类似，通常是手触摸了感染
猪流感病毒的物品，再通过口鼻进入体内，所以我们应该增
强食品安全意识，防止病从口入。

俗话说：民以食为天。一日三餐是人们生活中必不可少的。
那么，同学们，当你平时享受那些花样繁多、种类齐全的儿
童食品时，你是否想到了安全问题呢?今天，我们这节课就来
谈谈关于食品安全的这个话题。

二、得到启迪

(一)案例分析

1、自7月始，全国各地陆续收治婴儿泌尿系统结石患者多
达1000余人，卫生部调查证实石家庄三鹿集团生产的婴幼儿
配方奶粉受三聚氰胺污染所致。

2、203月20日下午，鸡西市和平小学、园丁小学、师范附小3
所小学一些学生，因食用鸿鹄营养送餐厅供应的盒饭出现食
物中毒症状。经查，鸿鹄营养送餐厅擅自超《食品卫生许可
证》核准的许可范围加工凉菜，生熟食品用具、工具混用，
在加工过程中造成凉拌松花豆腐被变形杆菌污染，在分装和
运输过程中凉拌松花豆腐又不同程度地污染了其他食物，引
发了食物中毒。



3、年3月30日上午，湖北十堰张湾区东风公司46厂大门右侧
的小博士幼儿园突发儿童食物中毒事件。截至3月31日，已
有135人出现中毒症状，包括儿童128名，教职工7人，其中10
名儿童症状较重。当地卫生部门诊断为亚硝酸盐食物中毒。

a.学生交流

b.教师总结

c.学生讲述自己生活中遇到的食品安全事故。

三、了解食物中毒的特点

1、中毒者在相近时间内均食用过某种相同的可疑中毒食物。

2、潜伏期较短，发病急剧，病程较短。

3、中毒者的一般临床表现为急性胃肠炎症状，如腹痛、腹泻、
呕吐等。

四、认识食物中毒的种类

食物中毒主要分为细菌性食物中毒、植物性和动物性食物中
毒、化学性食物中毒。

1、细菌性食物中毒：肉、鱼、蛋、乳类，凉菜、剩余饭菜等
容易被细菌污染的'食物以及霉变食物中毒。

2、植物性和动物性食物中毒：如河豚、贝类及鱼类引起的有
毒动物引起的中毒以及由毒蘑菇，豆角，毒蕈、含氰甙植物
及棉子油的游离棉酚等有毒植物引起的中毒。

3、化学性食物中毒：重金属、亚硝酸盐及农药中毒等。被农
药污染的蔬菜、水果，受有毒藻类污染的海产贝类等。



五、日常生活中如何加强食品安全意识

1、养成良好的卫生习惯。饭前便后要洗手，防止病从口入。
比如说，手上沾有致病菌，再去拿食物，污染了的食物就会
进入消化道，就会引发细菌性食物中毒。

2、不到没有卫生许可证的小摊贩处购买食物。

3、选择新鲜和安全的食品。购买食品时，要注意查看是否有
腐败变质。要查看其生产日期、保质期。不能买过期食品和
没有厂名厂址的产品。

4、食品在食用前要彻底清洁。生吃瓜果要洗净。瓜果蔬菜在
生长过程中不仅会沾染病菌、病毒、寄生虫卵，还有残留的
农药、杀虫剂等，如果不清洗干净，不仅可能染上疾病，还
可能造成农药中毒。菜豆和豆浆含有皂甙等毒素，不彻底加
热会引起中毒。

5、尽量不吃剩饭菜。如需食用，应彻底加热。剩饭菜，剩的
甜点心、牛奶等都是细菌的良好培养基，不彻底加热会引起
细菌性食物中毒。

7、警惕误食有毒有害物质引起中毒。装有消毒剂、杀虫剂或
鼠药的容器用后一定要妥善处理，防止用来喝水或误用而引
起中毒。

8、饮用符合卫生要求的饮用水。不喝生水或不洁净的水。最
好是喝白开水。

9、提倡体育锻炼，增强机体免疫力，抵御细菌的侵袭。

六、那么如果真的发生身体不适怎么办?

1、立即停止食用可疑食品。



2、饮水。立即喝下大量洁净水，稀释毒素。

3、催吐。用手指压迫咽喉，尽可能将胃里的食物吐出。

4、用塑料袋留好呕吐物或粪便，送医院检查，以便于诊断。

5、出现脱水症状(如皮肤起皱、心率加快等)，应尽快将国毒
病人送往附近医院救治。

七、教师总结全文

师：同学们，通过这节课的学习，我们大家都懂得了乱吃不
卫生的食品会影响身体健康的道理。同学们也都表达今后不
再乱买零食的决心。

通过讨论，我们知道了如何去选购安全的食品，并练习了怎
样洗手。希望每位同学养成讲卫生的好习惯，使我们的身体
更健康、大脑更聪明。

全班同学一起朗诵《食疗歌》。

盐醋防毒消炎好，韭菜补肾暖膝腰。

萝卜化痰消胀气，芹菜能降血压高。

胡椒去寒又除湿，葱辣姜汤治感冒。

大蒜抑制肠胃炎，绿豆解暑最为妙。

梨子润肺化痰好，健胃补肾食红枣。

蕃茄补血美容颜，禽蛋益智营养高。

花生能降胆固醇，瓜豆消肿又利尿。



鱼虾能把乳汁补，动物肝脏明目好。

生津安神数乌梅，润肺乌发食核桃。

蜂蜜润肺化痰好，葡萄悦色人年少。

香蕉通便解胃火，苹果止泻营养高。

海带含钙又含碘，蘑菇抑制癌细胞。

白菜利尿排毒素，菜花常吃癌症少。

符加内容：中学生食品安全知识

一、中学生食品安全应注意的问题

1.到正规商店里购买，不买校园周边、街头巷尾的“三无”
食品。

2.购买正规厂家生产的食品，尽量选择信誉度较好的品牌。

3.仔细查看商品标签，食品标签中必须标注：产品名称、配
料表、净含量、厂名、厂址、保质期、产品标准号等。不买
标签不规范的产品。

4.食品是否适合自己食用。

5.不盲目随从广告，广告的宣传并不代表科学，是商家利益
的体现。

二、如何分清食品保质期和保存期

保质期(最佳食用期)是指标签指明的贮存条件下，保持品质
的期限，在一定时间内食品依然可以食用。



保存期(推荐最后食用日期)是指标签指明的贮存条件下，预
计的终止食用日期，超过保存期的食品不宜食用。

三、如何正确选购饮料

1.要看清标签标注、qs标志、生产日期、保质期、厂名、厂址
等是否齐全，配料表中配料成分是否符合该类饮料的标准。

2.要选择近期生产的产品。选购碳酸饮料时，尽量选择近期
生产的、罐体坚硬不易变形的产品。

3.选购饮料要因人而异。果汁饮料有一定的营养成分，适合
青少年和儿童饮用，但不能长期喝或一次性大量饮用。

四、饮用牛奶应注意哪些?

经常适量喝牛奶有利于骨骼生长发育，对提高身体素质有积
极促进作用。但是，如果不能正确饮用，会对身体带来不良
影响，因此，饮用牛奶要注意以下几个方面。

1.不是所有的人都适合喝牛奶。“乳糖不耐者、牛奶过敏者、
胆囊炎和胰腺炎患者均不宜喝牛奶”。按含脂量的不同，牛
奶分为全脂、半脱脂、脱脂三类，其中全脂牛奶含有牛奶的
所有成分，适合少年儿童饮用。

2.牛奶不能当水喝。牛奶中含有大量水分，但由于是高渗性
饮料，饮入过多或在出汗、失水过多时饮用，容易导致脱水。

3.饮用牛奶要适量。“正常饮用牛奶不会导致蛋白质过量”。
儿童、青春发育期的小孩饮用500毫升。

4.牛奶应温饮，不宜煮沸。煮沸后，牛奶蛋白质受高温作用
会由溶胶状态转变成凝胶状态，钙出现沉淀，并且原本富含
的维生素c和其他维生素被破坏，营养价值降低。



最后，把握好饮用牛奶“时机”。“不要空腹喝牛奶，不要
与茶一起饮用牛奶”，早上饮用牛奶，应同时吃一些富含淀
粉的谷类食物。

五、十大“垃圾”食品及其危害

(一)油炸类食品，主要危害是：1.油炸淀粉导致心血管疾
病;2.含致癌物质;3.破坏维生素，使蛋白质变性。

(二)腌制类食品，主要危害是：1.导致高血压，肾负担过重，
导致鼻咽癌;2.影响粘膜系统(对肠胃有害);3.易得溃疡和发
炎。

(三)加工类肉食品(肉干、肉松、香肠等)，主要危害是：1.
含三大致癌物质之一：亚硝酸盐(防腐和显色作用);2.含大量
防腐剂，加重肝脏负担。

(四)饼干类食品(不含低温烘烤和全麦饼干)，主要危害
是：1.食用香精和色素过多对肝脏功能造成负担;2.严重破坏
维生素;3.热量过多、营养成分低。

(五)汽水、可乐类食品，主要危害是：1.含磷酸、碳酸，会
带走体内大量的钙;2.含糖量过高，喝后有饱胀感，影响正餐。

(六)方便类食品(主要指方便面和膨化食品)，主要危害
是：1.盐分过高，含防腐剂、香精，损肝;2.只有热量，没有
营养。

(七)罐头类食品(包括鱼肉类和水果类)，主要危害是：1.破
坏维生素，使蛋白质变性;2.热量过多，营养成分低。

(八)话梅蜜饯类食品(果脯)，主要危害是：1.含三大致癌物
质之一：亚硝酸盐;2.盐分过高，含防腐剂、香精，损肝。



(九)冷冻甜品类食品(冰淇淋、冰棒和各种雪糕)，主要危害
是：1.含奶油极易引起肥胖;2.含糖量过高影响正餐。

(十)烧烤类食品，主要危害是：1.含大量“三苯四丙吡”(三
大致癌物质之首);2.1只烤鸡腿=60支烟的毒性;3.导致蛋白质
炭化变性，加重肾脏、肝脏负担。

作为学生应掌握一定的食品安全卫生知识，做好个人防护，
以下几点提请大家注意：

1.购买食物时，注意食品包装有无生产厂家、生产日期，是
否过保质期，食品原料、营养成分是否标明，有无qs标识，
不能购买三无产品。

2.打开食品包装，检查食品是否具有它应有的感官性状。不
能食用腐败变质、油脂酸败、霉变、生虫、污秽不洁、混有
异物或者其他感官性状异常的食品，若蛋白质类食品发粘，
渍脂类食品有嚎味，碳水化合物有发酵的气味或饮料有异常
沉淀物等等均不能食用。

3.不到校园周边无证摊贩处购买盒饭或食物，减少食物中毒
的隐患。

4.注意个人卫生，饭前便后洗手，自己的餐具洗净消毒，不
用不洁容器盛装食品，不在食堂乱扔垃圾防止蚊蝇孳生。

5.少吃油炸、油煎食品。


