
最新营养讲座演讲稿(优秀5篇)
演讲中的抑扬顿挫，相当于音乐中的节奏，音乐需要节拍，
演讲也需要节拍，你应该让你的演讲充满节奏感，节奏就是
你口头表达进度的度量。那么你知道演讲稿如何写吗？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。

营养讲座演讲稿篇一

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》

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!

营养讲座演讲稿篇二

早上好!今天我讲话的题目是《让我们茁壮成长》。



你们知道5月20日是什么日子吗?告诉你们吧，是“全国学生
营养日”。我们都知道，食物与营养是人类生存的基本条件，
如果缺乏合理的营养知识，膳食摄入不平衡，就会对我们的
健康带来危害，因此卫生部和教育部联合确定将每年的5月20
日作为中国学生营养日。今天，在全国学生营养日到来之际，
我向全校同学发出倡议，倡导大家关注食品安全营养，让我
们的成长更加健康!

同学们，你注意到了吗?就在我们身边，有很多同学经常没吃
早餐就来上课，有的路上买了早餐，边走边吃。知道吗?早餐
不按时，不规律，长此以往，不仅营养跟不上，还会导致上
课效率低，学习成绩下降。科学的早餐必须包括四类物质，
即肉蛋类、谷物类、奶制品和蔬菜水果。最合理的早餐时间
是早晨七点至八点，同学们最好在家中吃早餐，安全卫生又
不匆忙。

午餐也一样。不少中午在学校用餐的同学，嫌饭菜不好，往
往是饭扒一两口就回教室吃零食。这样非常不好，要知道我
们中学生，正是长身体的时候，需要各种营养，如果我们任
意挑食，会直接影响我们的体能与智能发育。

到了下午放学时，我看到校门口的小店里全部挤满了本校的
学生。大多数同学都是用家长给的零花钱买东西吃。同学们，
吃的东西一定要到大超市去买，注意产品的生产日期、保质
期、生产厂家等，不要去那些无证摊点买烧烤油炸类的不健
康食品。报纸媒体早就暴光了一些即使有卫生许可证的摊点，
他们的厨房卫生情况也是很糟糕的，让人看过就不想再吃，
更别说那些三无食品了。为了贪图一时的便利和所谓的`“美
食”诱惑，拿自己的健康做筹码，真是危险啊!

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、快乐的生活下让茁壮
成长!



5月20日是“全国学生营养日”，为此，__县第二双语幼儿园
为提高家长对营养的认知水平，促进幼儿良好健康饮食习惯
的养成，组织家长代表听取由园领导指导的“均衡营养合理
膳食”专题讲座活动。

讲座中，卫生保健教师从儿童健康饮食应注意的各种事项入
手，引导家长进行合理的膳食搭配。从健康食品的特点、营
养价值及正确、科学的食用方法为主，向家长解释垃圾食品
的危害。全体家长全神贯注的倾听，并记录相关知识，踊跃
提出心中困惑。

此次专题讲座活动不仅让家长们较深入的了解了平衡膳食、
合理营养的重要性，更学会了食品的科学食用方法，受到了
家长们的充分肯定和一致好评。

营养讲座演讲稿篇三

大家好!

刚才国旗下讲话的同学讲了“合理膳食与健康”的重要关系，
讲的很好，今天我讲的内容是：合理膳食，健康成长，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，中小学学生中挑食、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。再加上学习、精神的压力很大，
这就容易患上贫血等疾病。同时部分学生和家长缺乏合理营
养知识，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，目前中、小学生
肥胖率是5%～8%，有的地方高达15.3%，这是指体重超过标准
体重20%者。中学时代是长知识、长身体、增强体质的最重要、
最有利的时期。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。



一、学生的十大不良饮食习惯

健康专家指出，目前一些学生日常生活中存在着如下10大不
良饮食习惯，给健康带来了负面影响，应引起我们的重视。

1、电视佐餐，食不知味。

不少学生吃饭时端着饭碗也要跑到电视机面前坐着，眼睛一
动不动地盯着屏幕，嘴巴做着机械式的咀嚼，筷子往嘴里塞
着食物。长此以往，就会引起肠胃消化道疾病。吃饭看电视
还让部分中学生与父母的沟通减少，容易造成性格孤僻，成
为一个既不健康也不快乐的人。

2、润喉片当糖，口腔“遭殃”。

润喉片可用来治疗咽喉炎、声音嘶哑、口腔溃疡、口臭等疾
病。它有甜味，于是有的同学没病时也用它当糖解馋。俗话
说，“是药三分毒”，因此润喉片也不能随便服用。如果咽
喉无明显炎症时滥用润喉片，可抵制口腔及咽喉内正常菌群
的生长，导致疾病发生。

3、偏食肉和蔬菜，身体很“受伤”。

谁都知道偏食的坏处，可还是有的孩子偏食偏得厉害。例如：
五年级的小辛是“荤食主义者”，3岁开始就不吃蔬菜，几年
下来小辛的个头没有同龄人高，体检下来各项指标都与同龄
人有差距，健康状况也不好，便秘、气色不好，易患呼吸道
疾病，小辛的父母后悔莫及。而只吃菜不吃肉的孩子各项发
育指标同样不理想，营养不良，易感冒，身体抵抗能力差。

4、零食当正餐，上课昏昏然。

如今的零食名目繁多，包装考究，惹得学生心头痒痒，加
之“减肥”思想作怪，校园出现“零食当正餐”这一现象也



就不足为怪了。吃零食过量会影响食欲，妨碍正餐的摄入量，
从而影响身体正常功能的发育。

5、电脑好玩，肠胃受害。

电脑逐渐成为学习工具，学生接触电脑的时间也越来越长，
随之而来的就是身体状况越来越差。用餐时及餐后长时间坐
在电脑前，会使肠胃功能消退;另外，大多数上网的同学对饮
食没有选择，食物营养摄入不足。

6、食色素超标食品，慢慢损害健康。

色素是一种化学品，对食用色素的使用和限量国家有严格的
卫生标准。一些小食品加工厂为扩大销售，降低成本，大量
使用色素，甚至使用非食用色素，利用色素来吸引孩子们购
物，长期食用色素超标的食品对身体极为有害。

7、常光顾街边小食摊，不知不觉潜伏疾病。

街边小食摊，特别是校门口的临时食摊，缺乏卫生条件，食
品易受灰尘、废气等带菌空气污染，加上有的油炸食品原料
来源不明，正处于发育阶段的学生长期食用不洁净的油炸食
品，后果将不堪设想。

8、饮料当水，喝得鼻血淌。

口渴了喝饮料，出去玩还是喝饮料，有的同学都不会喝水了，
喝饮料喝得上了瘾，身体也出了毛病，经常无缘无故地流鼻
血，弄得一家人都很不安。其实，口渴了应该多喝水，饮料
适当喝一点是可以的，但不能完全代替水。

9、不喝牛奶，身体营养不良。

牛奶对于每一个人来说都很重要，它是提供优质蛋白质的食



物，具有人体必需的微量元素和氨基酸，但有的学生偏食，
拒绝喝牛奶，造成身体营养不良。

10、烧烤好吃，代价太大。

学生吃熏烧食物太多是有害健康的。如果经常在饭前摄入大
量热量高、但没有营养价值的零食，天长日久会引起胃肠功
能失调;而且体内长期摄入熏烧太过的蛋白类食物易诱发癌症。

二、青春期饮食应注意：

青少年日常饮食应多样化，以提供充足、全面、均衡的营养，
保证身体发育所需。

1、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。有些学
生早晨匆匆忙忙凑合着吃一点就赶去上学，上了两节课，肚
子就空了。等到第三、四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。因此，早餐要特别予以重视，
应占一天总热量的1/3，可增加一些营养丰富的鸡蛋、牛奶、
花生、大豆等，有条件的还可供给一次课间加餐，以保证学
生们能精力充沛地学习。青少年时期是智力投资和体质投资
的黄金时代，只有不误“天时”，才能生长发育完好、体质
健壮、思维敏捷、健康成长。

2、饮食多样化：合理营养对青少年健康成长及学习有着很重
要的意义。按营养学要求，青少年一日的膳食应该有主食、
副食，有荤、有素，尽量做到多样化。合理的主食，是除米
饭之外，还应吃面粉制品，如面条、馒头、包子、饺子、馄
饨等。根据营养学家建议，在主食中可掺食玉米、小米、荞
麦、高粱米、甘薯等杂粮。早餐除吃面粉类点心外，还要坚
持饮牛奶或豆浆。

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。

同学们，让我们养成良好的饮食习惯，健康成长起来!

最后送大家几句饮食格言

杂食为优，偏食为忌。

粗食为好，淡食为利。

暴食为害，慢食为宜。

鲜食为妙，过食为弊。

平衡膳食，每日必须。

饮食卫生，更需牢记。

营养讲座演讲稿篇四

晚上好!

首先非常真诚的感谢分行领导，感谢人事激励与约束机制改
革给予我们这样一个展现自我，公平竞争以实现自身价值的
机会。而我今晚也非常有幸能有资格与各位同事来一起竞聘
一级业务员的职位。200×年从××大学财政金融学专业毕业
后，成为了中行××支行的一名员工，两年多的时间，从储
蓄到会计，从结算到市场，我几乎做遍了支行的每一岗
位。200×年5月我被调入分行国际业务部清算科，一直负责
全分行境外汇入款的清算工作。今天。我来竞聘国际业务部
的一级业务员，一来是为了响应分行人事改革的号召而作的



积极尝试，二来我也自信自己具备以下的素质条件来作此次
参选： 首先，具有较好的英语听，说，写能力，熟悉银行间
函电往来的英文表述，同时精通电脑系统的各项操作。

再者，熟悉国际间结算与支付业务，国际贸易实务及最新的
结售汇外管政策法规， 另外，在我工作的三年里。除了学到
了丰富的银行业务知识和银行服务理念外，让我感悟最深的，
还是在我每一次去处理各种机遇与挑战并存，成功与辛酸交
织的日常工作的时候，如何调整自身的心态，在求真务实中
认识自己，在积极进取中完善自己的一个过程。换言之，在
业务能力培养的同时，我会更注重的是自身心理素质的修养。
以使自己时刻保持一种爱岗敬业，积极乐观的工作态度，使
自己青春的××在工作中时刻得到绽放。

第一、对突发事件快速处理的应急和变通能力。

第二、较高地风险防范意识。

第三、较强的心理素质修养及心理承受能力。

第四、良好的服务意识。

假如在此次竞聘中我能成功，我将本着爱岗敬业，脚踏实地
的工作态度，在业务岗位上努力担当业务尖兵的同时，我还
会主动协助部门领导，积极开展与同事及支行间的业务交流
与学习，从而进一步提高自己以至全行的国际业务水平。

谢谢!

营养讲座演讲稿篇五

各位领导、各位来宾：

大家好!我是45号选手××，很高兴能参加本次招聘，也很激



动能有这份荣幸站在决赛的演讲台上。

记得那是很小的时候，家中第一次有了电视机，兴奋之余首
先映入眼帘的一幕便紧紧地攫住了我的心：一间宽敞的演播
大厅中，一方小小的桌台后，一位仪态端庄、眼含笑意的女
播音员正用一口标准流利的普通话播报新闻„„无言的遐思中，
我被一种奇异的感觉吞没了，刹那间，我认定，这就是我追
寻的理想之梦。

然而事与愿违，命运的安排使我未能踏进广播学院那座神圣
的艺术殿堂，但那圆圆的播音梦想却仍时时牵绕我的思绪。
我没有垂头丧气，更没有怨天尤人。因为我坚信：信心+实
力+机遇=成功!

寒来暑往，秋叶飞落。默默的等待中这个充满希望与憧憬的
日子终于翩然而至。此刻，我已无憾，也许成功，也许失败，
但我无怨无悔。我信奉奥林匹克的一句格言：重要的在于参
与。我觉得参与本身就是一种对自我人生价值的最好体现。

我对自己抱有坚强的自信。自幼爱好文学的我也曾经发表过
一些拙作，现在自学于××大学中文系汉语言专业，我相信
良好的文学素养加上一颗不甘平庸的心会伴我向成功的彼
岸——我也许不是最最优秀的，但我会是最最努力的。

谢谢大家!


