
膳食纤维演讲稿(实用5篇)
演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。那么你知道演讲稿如何写吗？下面
是小编为大家整理的演讲稿，欢迎大家分享阅读。

膳食纤维演讲稿篇一

摘要：膳食纤维俗称肠道清道夫，是自1970年才被正式命名
的一种膳食元素。膳食纤维是健康饮食不可缺少的，纤维在
保持消化系统健康上扮演着重要的角色，同时摄取足够的纤
维也可以预防心血管疾病、癌症、糖尿病以及其它疾病。纤
维可以清洁消化壁和增强消化功能，纤维同时可稀释和加速
食物中的致癌物质和有毒物质的移除，保护脆弱的消化道和
预防结肠癌。纤维可减缓消化速度和最快速排泄胆固醇，所
以可让血液中的血糖和胆固醇控制在最理想的水平。

膳食纤维在正式命名之前只有粗纤维一说。粗纤维曾被认为
是对人体没有营养作用的非营养成分，吃多了会影响人体对
食物中营养素（尤其是微量元素）的吸收。然而近年的调查
研究都发现认识到这种“非营养素”与人体健康有密切的关
系，在预防人体某些疾病方面起着重要作用。所以将粗纤维
一词废弃，而改为“膳食纤维”。

膳食纤维主要来源于于植物性食物，按溶解度分为可溶性和
非可溶性两类。可溶性膳食纤维主要是植物细胞壁内的储存
物质和分泌物、部分半纤维素、部分微生物多糖和合成类多
糖，如果胶、魔芋多糖、瓜尔胶、阿拉伯胶等。

不溶性膳食纤维包括纤维素、不溶性半纤维素和木质素、抗
性淀粉、一些不可消化的寡糖等。



膳食纤维虽不能被消化吸收，但在人体内具有重要的生理作
用，是维持人体健康必不可少的。国际食品法典委员会
在2004年第26届会议中指出：膳食纤维至少具有以下多个生
理功能：增加粪便体积，软化粪便，刺激结肠内的发酵，降
低血中总胆固醇和（或）低密度胆固醇的水平，降低餐后血
糖和（或）胰岛素水平。

因此膳食纤维具有预防便秘、血脂异常、糖尿病的作用，并
有益于肠道健康。鉴于其对人体健康的重要功能，膳食纤维
已被认为是膳食中不可缺少的部分。

1、吸水黏滞作用

膳食纤维有很强的吸水能力或与水结合的能力，其中可溶性
比不溶性吸水性强。膳食纤维吸水膨胀可填充胃肠道，增加
饱腹感。可溶性纤维吸水后，重量可增加到原自身重量的30
倍，并能形成溶胶和凝胶，延缓胃中食糜的排空速度。

2、发酵作用

3、结合有机化合物作用

膳食纤维可以吸附结合胆酸、胆固醇、变异原等有机分子，
同时还能吸附肠道内的有毒物质，并促使它们排出体外。

4、阳离子交换作用

膳食纤维的化学结构中包含一些羧基，可与钙、锌、镁等阳
离子结合，使钠离子与钾离子交换，特别是与有机离子时行
可逆的交换。

1、防治便秘：膳食纤维体积大，可促进肠蠕动、减少食物在
肠道中停留时间，其中的水份不容易被吸收。另一方面，膳
食纤维在大肠内经细菌发酵，直接吸收纤维中的水份，使大



便变软，产生通便作用。

2、利于减肥：一般肥胖人大都与食物中热能摄入增加或体力
活动减少有关。而提高膳食中膳食纤维含量，可使摄入的热
能减少，在肠道内营养的消化吸收也下降，最终使体内脂肪
消耗而起减肥作用。

3、预防结肠和直肠癌：这两种癌的发生主要与致癌物质在肠
道内停留时间长，和肠壁长期接触有关。增加膳食中纤维含
量，使致癌物质浓度相对降低，加上膳食纤维有刺激肠蠕动
作用，致癌物质与肠壁接触时间大大缩短。学者一致认为，
长期以高动物蛋白为主的饮食，再加上摄入纤维素不足是导
致这两种癌的重要原因。

4、防治痔疮：痔疮的发生是因为大便秘结而使血液长期阻滞
与瘀积所引起的。由于膳食纤维的通便作用，可降低肛门周
围的压力，使血流通畅，从而起防治痔疮的作用。

5、降低血脂，预防冠心病：由于膳食纤维中有些成分如果胶
可结合胆固醇，木质素可结合胆酸，使其直接从粪便中排出，
从而消耗体内的胆固醇来补充胆汁中被消耗的胆固醇，由此
降低了胆固醇，从而有预防冠心病的作用。

6、改善糖尿病症状：膳食纤维中的果胶可延长食物在肠内的
停留时间、降低葡萄糖的吸收速度，使进餐后血糖不会急剧
上升，有利于糖尿病病情的改善。近年来，经学者研究表明，
食物纤维具有降低血糖的功效，经实验证明，每日在膳食中
加入26克食用玉米麸(含纤维91.2%)或大豆壳(含纤维86.7%)。
结果在 28—30天后，糖耐量有明显改善。因此，糖尿病膳食
中长期增加食物纤维，可降低胰岛素需要量，控制进餐后的
代谢，要作为糖尿病治疗的一种辅助措施。

7、改善口腔及牙齿功能：现代人由于食物越来越精，越柔软，
使用口腔肌肉牙齿的机会越来越少，因此，牙齿脱落，龋齿



出现的情况越来越多。而增加膳食中的纤维素，自然增加了
使用口腔肌肉牙齿咀嚼的机会，长期下去，则会使口腔得到
保健，功能得以改善。

8、防治胆结石：胆结石的形成与胆汁胆固醇含量过高有关，
由于膳食纤维可结合胆固醇，促进胆汁的分泌、循环。因而
可预防胆结石的形成。有人每天给病人增加20-30克的谷皮纤
维，一月后即可发现胆结石缩小，这与胆汁流动通畅有关。

9、预防妇女乳腺癌：据流行病学发现，乳腺癌的发生与膳食
中高脂肪、高糖、高肉类及低膳食纤维摄入有关。因为体内
过多的脂肪促进某些激素的合成，形成激素之间的不平衡，
使乳房内激素水平上升所造成。

10、减少有害物质吸收：膳食纤维能够延缓和减少重金属等
有害物质的吸收,减少和预防有害化学物质对人体的毒害作用。

三、副作用

膳食纤维有妨碍消化与吸附营养的副作用。因此，胃气不强
的人，吃了粗粮就会感觉胃不舒服；不喝肉汤和果汁的人，
吃了粗粮就会营养不良。也正是因为如此，必须在升提胃气
与喝肉汤、果汁的情况之下，才能坚持吃粗粮。过多的摄食
膳食纤维会致腹部不适，如增加肠蠕动和增加产气量，影响
其他营养素如蛋白质的消化和钙、铁的吸收。

成人以每日摄入25－30克膳食纤维为宜。摄入过多可能会造
成一些副作用，如腹泻、腹胀，也可能会影响对营养素的吸
收。另外，患有急慢性肠炎、肠道肿瘤等疾病的病人，要控
制膳食纤维的摄入。

但现在普遍的问题是，人们食物中的膳食纤维越来越少，平
均水平只有10克多，远达不到需要。因为人们吃的越来越精
细，很多人只吃精加工的米面，对粗粮很少问津；只在意蛋



白质的摄入，对水果蔬菜不太在意。膳食纤维摄入量的减少
导致原来很少见的富贵病现在成了常见病。

现在因不良饮食习惯造成的便秘、肥胖、皮肤粗糙很常见。
其中有相当部分原因是膳食纤维摄入不足，引起便秘。肠道
得不到及时排空，粪便在体内停留时间过长，极易引起皮肤
问题，最常见的就是皮肤粗糙、长暗疮，肤色灰暗。所以要
想皮肤好，首先要解决便秘问题，尽量减少废物、毒素在体
内的停留时间。而增加食物中的膳食纤维是最有效最方便也
最健康的方式。多吃一些富含膳食纤维的食物，可以使人不
易发胖，皮肤清洁光滑，对多种慢性病也有防治功效。

膳食纤维主要存在于谷薯、豆类、蔬菜水果中。其中谷物含
膳食纤维最多，全麦粉含6%，精面粉2%，糙米1%，蔬菜3%，
水果2%左右。但是因加工方法、食入部位和品种不同，膳食
纤维的含量也不同。

2、同种蔬菜边皮的纤维含量高于中心部位，同种水果果皮纤
维量高于果肉。所以食用蔬菜水果时如果把边皮去掉，就会
损失部分膳食纤维。如果打成果蔬汁，膳食纤维基本都留在
果渣中。比如未去外皮的红豆馅纤维含量是每100克中7.9克，
而去掉外皮的红豆沙仅为1.7克，相差数倍。

膳食纤维近年来非常受欢迎，因它可以“清洁肠胃”、“防
止脂肪堆积”、“缓解便秘”，受到了不少爱美人士和中老
年人的喜爱。芹菜中可以看见的细丝，就是最直观的膳食纤
维。但其实，膳食纤维多种多样，它对肠胃的保健功效也因
人而异。总结起来，以下三个误区几乎人人都有。

误区一：口感粗糙的食物中才有纤维。根据物理性质的不同，
膳食纤维分为可溶性和不可溶性两类。不可溶性纤维主要存
在于麦麸、坚果、蔬菜中，因为无法溶解，所以口感粗糙。
主要改善大肠功能，包括缩短消化残渣的通过时间、增加排
便次数，起到预防便秘和肠癌的作用，芹菜中的就是这种纤



维。大麦、豆类、胡萝卜、柑橘、燕麦等都含有丰富的可溶
性纤维，能够减缓食物的消化速度，使餐后血糖平稳，还可
以降低血降胆固醇水平，这些食物的口感较为细腻，但也有
丰富的膳食纤维。

误区二：纤维可以排出废物、留住营养。膳食纤维在阻止人
体对有害物质吸收的同时，也会影响人体对食物中蛋白质、
无机盐和某些微量元素的吸收，特别是对于生长发育阶段的
青少年儿童，过多的膳食纤维，很可能把人体必需的一些营
养物质带出体外，从而造成营养不良。所以，吃高纤维食物
要适可而止，儿童尤其不能多吃。

误区三：肠胃不好的人要多补充膳食纤维。膳食纤维的确可
以缓解便秘，但它也会引起胀气和腹痛。胃肠功能差者多食
膳食纤维反而会对肠胃道造成刺激。对成人来说，每天摄
入25—35克纤维就足够了。

1、纤维片不如天然食物

有些人知道了膳食纤维的重要性，也知道自己的膳食纤维摄
入不够，便会寻求其他方法，比如服用纤维片。纤维片的作
用是在胃中吸大量水而膨胀，起到填充胃袋的作用，从而可
以减少其他食物的摄入。但是如果在多吃了纤维的同时，没
有减少饭量，没有改变饮食习惯，仍是选择精制、膳食纤维
含量少的食物，那么仅凭那些药片根本起不到什么实际作用。

2、强化高纤食物未必好

现在也有一些号称富含高纤维的强化食物，比如高纤饼干、
高纤零食之类。这类食物可能会补充了很多膳食纤维，但是
为了口感好，必会加入大量的油脂和糖。这样的“高纤食
物”，无论是对减肥瘦身，还是预防慢性病，都毫无作用，
甚至会起到反作用。所以选择时一定要慎重。



还是多吃天然富含膳食纤维的食物，才能够真正得到其中的
保健因子。养成良好的饮食习惯，比吃药片重要得多。

膳食纤维演讲稿篇二

导语：膳食纤维是健康饮食不可缺少的，纤维在保持消化系
统健康上扮演着重要的角色，同时摄取足够的纤维也可以预
防心血管疾病、癌症、糖尿病以及其它疾病。

作为第七大营养素，膳食纤维已被越来越多的人所熟知。近
日，美国“读者文摘”网提醒读者，每天应该摄入25~30克膳
食纤维，并推荐了一些简单易行的补充方法。

早餐吃全麦食品。全麦、无糖的麦片或者全麦面包含有较多
的膳食纤维，是早餐的理想选择。但如今市场上所谓的全麦
食品很多，质量却参差不齐。因此，消费者在选择时，不仅
需要仔细鉴别配料表中全麦粉、麦麸、膳食纤维的`含量，也
要看颜色(颜色略深为宜)、摸手感(不过于松软)。

每天一个苹果。“每天一苹果，医生远离我”。耳熟能详的
俗语不仅是前人的经验总结，更具有科学依据。苹果中的可
溶性膳食纤维——果胶可以帮助人体产生饱腹感，减缓消化
速度，有助控制血糖和血脂。

每周自制酸奶沙拉。将酸奶、全麦麦片、一茶匙磨碎的亚麻
籽、5个大草莓混合后食用，不但味美，还能提供大量的膳食
纤维。

备点高膳食纤维零食。饥肠辘辘时，膳食纤维丰富的花生、
葡萄干、巧克力和核桃等是可以常吃的健康零食。

每天都要吃豆。豆类富含膳食纤维，如120克黑豆中就含有15
克膳食纤维，可以用来磨豆浆，或者煮熟后与蔬菜凉拌。除



此之外，芸豆和鹰嘴豆也是很好的选择，30克左右的芸豆和
鹰嘴豆中含有5克膳食纤维，它们可以用来炖汤、熬粥，或煮
熟后拌沙拉。

蔬菜不可少。经常食用西红柿、红薯等蔬菜，不仅能补充膳
食纤维，也可帮助控制热量。胡萝卜配西兰花也能补充膳食
纤维，可以当菜肴，也可做空腹时充饥的粮食，同时还能提
供大量维生素和矿物质。

膳食纤维演讲稿篇三

很多喜欢健身或者正在减肥的人都喜欢吃一些膳食纤维饼干，
那么你还记得哪些相关的广告词呢?下面是本站小编带来关于
膳食纤维饼干宣传广告词的内容，希望能让大家有所收获!

1. 美丽新食尚，青可儿绽放。

2. 膳立方，越吃越苗条。

3. 青可儿——像纤维般轻盈，做健康美丽可人儿!

4. 膳纤维宜身心，青可儿衷健康。

5. 常吃青可儿，健康美丽好运来!

6. 越吃越纤秀，不要多吃哦。

7. 爱美不胖有方，青稞饼干畅享。

8. 解馋不怕胖，青可儿榜样。

9. 营养御膳青可儿，健康美味全方位 !

10. 为吃货担当，为美丽绽放。



11. 纤体维美，膳珍好味。

12. 爱美可心，好吃知心。

13. 馋嘴青春，纤体唯美。

14. 青可儿，这块饼干不简单!

15. 吃岀青春样，健美食典范——青可儿!

1. 常吃青可儿，美丽健康鸿运来!

2. 好吃无担忧，美丽我领秀。

3. 健康美，青稞醉。

4. 常吃青可儿，健康美丽就是我!

5. 膳待自己，善待健康。

6. 尽情吃，美着醉——青可儿。

7. 吃在嘴里，美在身上!

8. 不发胖，好味来。

9. 畅享美味，青睐美丽。

10. 窈窕淑女，身轻如燕，都是青可儿的功劳!

11. 青可儿，向肥胖宣战。

12. 美丽轻松，一饼可通。

13. 好吃新食尚，美丽新主张。



14. 百吃不胖，美丽绽放!

15. 青稞好饼干，吃了美若仙。

1. 青可儿让你咋吃都不胖!

2. 膳立方，淑女好逑。

3. 爱美有底气，健康占一席——青可儿。

4. 膳至身轻松，品至心陶醉。

5. 吃的健康又美丽，当然选择青可儿!

6. 青可儿，膳食纤维让你爱美吃不胖!

7. 纤体维美，窈窕青春。

8. 青可儿，吃货的不胖法宝!

9. 青可儿，吃不胖的饼干。

10. 凭青稞粮心，做美丽膳事。

膳食纤维演讲稿篇四

竞聘膳食科长演讲稿 尊敬的各位领导，同志们：首先，非常
感谢集团领导及同志们给了我这次参加竞聘的机会。

我叫*,今年*岁，*年学校毕业后在*参加工作，参加工作一直
从事，*年*月到集团二食堂从事监督员工作。参加工作十余
年来，我本着堂堂正正做人，认认真真做事的原则，工作上
兢兢业业，生活中老老实实，圆满完成了领导交办的各项工



作。

在从事驾驶工作*年中，我行车*余万公里，大小事故无一起。
去年*月份，我走上了食堂监督员的岗位，在这个岗位上，我
本着干中学，学中干的态度，很快进入了角色，协助相关领
导迅速使食堂工作走上了正轨。在食堂工作的几个月里，虽
然起早贪黑，常常加班加点，但我从中体会了乐趣，越来越
喜欢这个行业，这也是我参加这次竞聘的一个重要原因。

此次参加膳食科科长岗位的竞聘，我认为我有自己具备以下
几个优势：一个年龄优势。我现在值而立之年，正是年富力
强、干事创业的好时侯，能够承担更重的工作作务。

二是工作优势。我参加工作已经*年，在领导和同志们的帮助
下，我的工作能力及市场意识都有了很大程度的提高，积累
了一定的工作经验。同时我一直在集团工作，对集团上上下
下都比较了解和熟悉，这也是我从事这项工作的一个有利条
件。

三是经验优势。虽然我接触膳食工作时间不长，但我全程参
加了集团食堂组建过程，对食堂的运转有了全面的掌握，正
在由一个膳食行业的新兵成长为行家里手。

有句话说得好：态度决定一切。如果我能担任膳食科长，我
将在集团的领导下，努力做好以下几项工作，使膳食科工作
开展得有声有色。

一是明确一个定位。成立膳食科，加强后勤工作，是集团坚
持以人为本，为长远发展作出的重要决定。我一定摆正自己
的位置，自觉从全集团的高度对待从事膳食工作，把自身工
作做到最好，做好集团的一颗螺丝钉，为整个集团的发展保
架护航。

二是把握两大重点。一方面是强化服务职能。在做好各类员



工餐、宴会、酒会、喜宴、会议餐接待的同时，做好高级领
导各类型宴会的接待工作,努力做到环境优美、价格合理、味
道可口，领导满意、职工满意。

一方面加强规范管理。建立健全每周例会、每日检讨会、班
前班后会、财务监督稽查会、卫生安全检查汇报会等相关制
度,形成由上而下,层层落实管理体系，一级对一级负责,把膳
食科工作纳入制度化、规范化转道，切实提高工作效率。

三是强化三项措施。其一是加强业务学习。在抓好自己学习
的同时，全面提高员工素质，经常性组织学习活动，努力使
全体人员做到政zhi过硬、业务精通，确保膳食科工作顺利运
转。

其二是强化责任落实。万事有成靠责任，落实不力全落实。
带领全科人员强化责任意识、大局意识，加强组织*纪律性，
树立良好的工作作风，打造优秀团队。

其三是严格控制成本。建立健全《费用开支规定》、《原材
料收、付、存制度》、《堵塞漏洞制度》、《原材料合理使
用制度》、《办公用品领用制度》、《物品申购制度》、
《财务审核稽查制度》、《收款员管理制度》等相关制度，
合理开闭水掣、油掣、气掣、电掣,定期进行市场调查,掌握
市场价格动态,及时调整原材料的进货价，力争花最少的钱办
最好的事。

虽然我不是最优秀的，但却是这个职位最适合的。我期望集
团领导给我这样一个机会，我也期待能在这个职位上干出水
平、干出业绩。

科长竞聘演讲稿

科长竞聘演讲稿



科长竞聘演讲稿材料范文

【精品】科长竞聘演讲稿

科长竞聘演讲稿集锦

膳食纤维演讲稿篇五

1.供餐管理有待进一步加强，特别是我校教师少，如因公出
差，交接班不及时造成发放延误或跟踪不到位等现象，监督
管理制度有待进一步健全完善。

2.因受“千校创规范”的影响，我校对营养餐宣传这一环节
做得还不够好，部分制度没有上墙，储藏室设施有待进一步
完善。

3.因长期食用蛋奶，加之有的家庭比较富有，部分学生有厌
食症状，导致奶喝不完就扔掉，蛋吃不了就抛掉，显得十分
浪费。

4.因部分家长不懂政策，义务教育阶段学生在享受营养餐时，
幼儿园学生没能吃上，常找学校的麻烦，给学校带来了诸多
影响。

5.供货商开出的票据不及时，经费结算困难多，造成学校经
办人员跑路多，办事效率低下。

6.受地域、路况、交通设备等客观条件的限制，营养餐配送
不太及时。

总之，通过营养改善计划的实施，切实保障了学生的健康成
长，拉近了学校与家庭之间的距离，减轻了家长负担，促进
学校良好学风的形成。在以后的工作中，我们要不断总结经



验和教训，力争做得更好。


