
最新健康饮食幼儿园 健康饮食演讲
稿(精选9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。

健康饮食幼儿园篇一

大家好！

今天演讲的题目是“健康饮食，让我们更健康”。

同学们，全国学生营养日即将到来，让我们暂且放下手头上
的书本，一起来关爱一下自己的身体。

下午四点左右，随着下课铃声的响起，同学们三五成群地走
出校门，争先恐后地来到学校附近的各种小摊，冷清的街道
顿时热闹起来，炸肉串、煎蛋饼等小吃摊前霎时围满了身着
校服的学生身影。这些摊点的工作人员很少有人戴手套，他
们边收钱，边操作，忙得不亦乐乎，但同学们全然不顾，这
样的场景我们随处都可以看到。

常言道：“身体是革命的本钱”，没错，好身体对每个人来
说是多么的重要，可现在的食品五花八门，各种食品厂如雨
后春笋般出现，各类垃圾食品也紧跟着出现在市场上，不干
净食品、过期食品、方便食品、油炸食品、碳酸饮料，以及
各种零星小吃等，甚至还有一些人为了自己的利益，在腌制
火腿时喷洒敌敌畏，时时危害着我们的身体。另外，随着生
活水平的提高，同学们不健康饮食的习惯日益增多。在我们
学校，不少同学因缺乏合理营养知识，膳食摄入不平衡，有



些同学在吃午餐时，爱挑食、偏食，甚至养成了喜吃零食、
不爱吃主食的习惯，这样，同学们的健康状况将构成严重威
胁。不良的饮食习惯和生活方式，会影响身体的发育，所以，
我们一定要养成合理进食的好习惯，而且要选择有益于我们
健康的食物，抵制垃圾食品对我们的诱惑。

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。

最后，我们编个口诀和同学们共勉：

管好嘴，不贪食

多喝开水，少吃零食

经常锻炼，关爱身体

重视三餐，平衡饮食

我的讲话到此结束，谢谢大家!

健康饮食幼儿园篇二

早上好！

随着科学事业的发展，人们的物质生活水平越来越高，“衣
食无忧”的人们对于食品安全与营养也越来越重视。

随着物质生活的改善，许多人家都把鸡、鸭、鱼等各种荤菜
当做每顿饭的主食。虽说荤菜能给我们补充许多的蛋白质，
但光吃荤菜是不行的。君不见，现在，“小胖墩”越来越多。
萝卜白菜等素菜虽价廉但物美，它含有维生素等对人体有益
的物质，对我们身体起着至关重要的作用。因此，我们不仅



要吃荤菜，还应该多吃素菜。只有荤素搭配着吃，才能有益
我们的健康。

近代文学家梁启超说：“少年进步则国进步，少年强则国强，
中华民族的腾飞正在吾辈。”同学们，我们肩负着中华崛起
的重任，我们青少年素质的高低关系着祖国的未来，我们必
须体魄健壮，意志坚强，品质高尚，志向远大！

为此，我提出以下几点建议：

1、选择标有“卫生许可证”的饮食摊，不吃路边摊的食品。

2、不吃过期或变质的食品。

3、不买小厂家生产的三无食品。

4、饭前洗手，以防病从口入。

5、不要用塑料制品盛放高温食物。

6、不吃颜色鲜艳的肉类食品。

7、一日三餐按时吃，注意营养均衡。

健康饮食幼儿园篇三

早上好!

今天演讲的题目是“健康饮食，让我们更健康”。

同学们，全国学生营养日即将到来，让我们暂且放下手头上
的书本，一起来关爱一下自己的身体。

下午四点左右，随着下课铃声的响起，同学们三五成群地走
出校门，争先恐后地来到学校附近的各种小摊，冷清的街道



顿时热闹起来，炸肉串、煎蛋饼等小吃摊前霎时围满了身着
校服的学生身影。这些摊点的工作人员很少有人戴手套，他
们边收钱，边操作，忙得不亦乐乎，但同学们全然不顾，这
样的场景我们随处都可以看到。

常言道：“身体是革命的本钱”，没错，好身体对每个人来
说是多么的重要，可现在的食品五花八门，各种食品厂如雨
后春笋般出现，各类垃圾食品也紧跟着出现在市场上，不干
净食品、过期食品、方便食品、油炸食品、碳酸饮料，以及
各种零星小吃等，甚至还有一些人为了自己的利益，在腌制
火腿时喷洒敌敌畏，时时危害着我们的身体。另外，随着生
活水平的提高，同学们不健康饮食的习惯日益增多。在我们
学校，不少同学因缺乏合理营养知识，膳食摄入不平衡，有
些同学在吃午餐时，爱挑食、偏食，甚至养成了喜吃零食、
不爱吃主食的习惯，这样，同学们的健康状况将构成严重威
胁。不良的饮食习惯和生活方式，会影响身体的发育，所以，
我们一定要养成合理进食的好习惯，而且要选择有益于我们
健康的食物，抵制垃圾食品对我们的诱惑。

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。

最后，我们编个口诀和同学们共勉：

管好嘴，不贪食

多喝开水，少吃零食

经常锻炼，关爱身体

重视三餐，平衡饮食

我的讲话到此结束，谢谢大家!



健康饮食幼儿园篇四

大家好！

1、早上随便吃一点，甚至不吃饭。

其实早餐十分重要，因为已经十几个小时没有进食了，早上
起来急需补充一些身体必须的营养与热量，早上不仅要吃饭，
而且还要吃好。

2、用公用餐具就餐。

3、不合理的饮食结构。

由于同学们大多数是独生子女，挑食、厌食者日益增多，很
多学生都喜欢吃零食，不爱吃主食的习惯成自然。

中学生是处于生长发育的黄金时期，不仅身体发育需要消耗
大量的营养，并且处于紧张的学习过程中也需要消耗大量的
热量，因此同学们这样的饮食习惯严重地影响了正常的生理
发育，影响了同学们的身体健康，还影响到同学们的学习效
率。由此看来，养成良好的饮食习惯十分重要。

如何养成良好的饮食习惯呢？同学们应该做到以下几点：

1、一日三餐，定时定量，既要保证营养所需，还要考虑到发
热量；

2、饮食一定要注意卫生，不使用公用餐具，不随便在饮食摊
点上就餐；

3、不喝酒，不暴食暴饮，不吃冷食；

4、不吃零食，特别是小吃，不吃变质过期食品；



5、早上要吃好，不要吃得太饱，否则会引起大脑缺血，上午
上课犯困。

总之，要保证合理的营养供应，养成良好的饮食习惯。营养
学家们的研究证明：早餐吃饱、吃好，对维持血糖水平是很
必要的；用餐时不能挑食偏食，要加强全面营养，还要多吃
水果和蔬菜。

梁启超曾说过：少年强则国强，少年智则国智。同学们，我
们是祖国的未来，是民族兴盛的希望。祖国需要的不是文弱
的书生，而是综合素质优秀的全面发展的、健康的，像雄鹰
一样在蓝天展翅翱翔的接班人！

愿同学们都养成良好的饮食习惯，把载知识之本、道德之寓
的身体养护好。

谢谢大家。

健康饮食幼儿园篇五

早上好！今天演讲的题目是“健康饮食，让我们更健康”。

同学们，全国学生营养日即将到来，让我们暂且放下手头上
的书本，一起来关爱一下自己的身体。

下午四点左右，随着下课铃声的响起，同学们三五成群地走
出校门，争先恐后地来到学校附近的各种小摊，冷清的街道
顿时热闹起来，炸肉串、煎蛋饼等小吃摊前霎时围满了身着
校服的学生身影。这些摊点的工作人员很少有人戴手套，他
们边收钱，边操作，忙得不亦乐乎，但同学们全然不顾，这
样的场景我们随处都可以看到。

常言道：“身体是革命的本钱”，没错，好身体对每个人来
说是多么的重要，可现在的食品五花八门，各种食品厂如雨



后春笋般出现，各类垃圾食品也紧跟着出现在市场上，不干
净食品、过期食品、方便食品、油炸食品、碳酸饮料，以及
各种零星小吃等，甚至还有一些人为了自己的利益，在腌制
火腿时喷洒敌敌畏，时时危害着我们的身体。另外，随着生
活水平的提高，同学们不健康饮食的习惯日益增多。

最后，我们编个口诀和同学们共勉：

管好嘴，不贪食。

多喝开水，少吃零食。

经常锻炼，关爱身体。

重视三餐，平衡饮食。

我的讲话到此结束，谢谢大家！

健康饮食幼儿园篇六

今天我演讲的题目是健康饮食、文明就餐。

1、请爱惜粮食，杜绝浪费。节约粮食是尊重他人劳动的表现，
也是您高尚人格的体现。

2、请保持良好的就餐秩序，排队就餐，讲文明、讲礼貌、守
公德，言语文明、举止得体。让整齐有序的队伍成为学校餐
厅里一道亮丽的风景线。

3、请自觉回收餐具。吃完饭后就把餐具和杂物带到餐具回收
处，既减轻了餐厅人员的工作任务，又方便了其他的同学。

4、请不要随地吐痰、乱扔餐巾纸和食物残渣，注意自己的仪
表、穿着和行为，给自己留下美好的回忆，也为他人创造干



净整洁的环境。

5、请注意食堂的相应规定，不得恶意损坏或丢弃餐具。

6、请爱护餐厅的设施，不蹬踏桌凳，自觉维护公共设施安全。

7、就餐时请不要大声喧哗，细嚼慢咽，低声细语，不挑食，
合理饮食。

8、不吃膨化、油炸、辛辣等不健康食品。

9、请尊重餐厅工作人员，对工作人员的服务不满意，可及时
向餐厅管理人员反应，不侮辱甚至谩骂工作人员。发现问题，
不吵不闹，逐级反应，妥善解决。

健康饮食幼儿园篇七

大家好!

今日我演讲的题目是《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，必须装得鼓鼓的吧。

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，此刻
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!

你必须会说，“我才不吃垃圾呢”别急，下头请大家跟我一
齐回想这个场景：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。
怎样样，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。大家只明白这些食
品美味可口，却不明白许多食品包含致癌物，有些会破坏维
生素，汽水和可乐包含磷酸和碳酸，会带走人体内很多的
钙……所以垃圾食品象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。下头
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、欢乐地成长，为了不让教师和家长
为我们担心，我再一次呼吁——让我们一齐行动起来，杜绝
垃圾食品，倡导健康的饮食方式!

多谢大家!



健康饮食幼儿园篇八

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!

健康饮食幼儿园篇九

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!


