
2023年远离垃圾食品关注身体健康演讲稿
(优秀9篇)

演讲，首先要了解听众，注意听众的组成，了解他们的性格、
年龄、受教育程度、出生地，分析他们的观点、态度、希望
和要求。掌握这些以后，就可以决定采取什么方式来吸引听
众，说服听众，取得好的效果。优质的演讲稿该怎么样去写
呢？下面是小编为大家整理的演讲稿，欢迎大家分享阅读。

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇一

亲爱的教师，同学们：

大家好！

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当被认定为垃圾食品，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
圾食品仅有垃圾吃法。科学的方法很重要，垃圾食品是我们
自我错误的垃圾吃法的产物，世上根本没有绝对的垃圾食品，
仅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，做比较为例，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。但薯片中的含油量到达了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，异
常是高脂高盐高糖食品更是如此。除此之外，有研究显示此
类食品的危害能够下传三代。也就是说，你此刻的一口会影
响到重孙辈。垃圾食品的危害，不仅仅是在危害我们自我，
更是危害我们的子孙后代。正因为如此我们就更应当抵制垃
圾食品，让垃圾食品远离我们的生活。

那么我们应当如何拒绝、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。下头，我为大家推荐两种方
法：首先我们能够强制戒掉。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。另外我们也能够循序渐进。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，今日我吃
了两片，下次我就吃一片。这也不失是一个有效的办法。那
么除了我们自我，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。相信大家必须能成功拒
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。我们应当抵制
垃圾食品。相信在远离垃圾食品之后，健康的生活必须会伴
我们同行。让我们坚决抵制垃圾食品。为完美的生活而努力。

它山之石可以攻玉，以上就是为大家整理的3篇《健康生活远
离垃圾食品演讲稿》，您可以复制其中的精彩段落、语句，



也可以下载doc格式的文档以便编辑使用。

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇二

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！

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇三

老师们，同学们：

大家好！

今天，我来给大家演讲一个关于垃圾食品的演讲。



所为的垃圾食品，主要经过炸、烤、烧等加工过的食品，从
垃圾食品这个定义中我们不难看出，其实食品本身并不见得
是垃圾，只是不科学的加工烹饪和制作过程才使得原本营养
的食品丧失了其营养的成分。

但在生活中，有哪些是垃圾食品呢？垃圾食品又有哪些危害
呢？

就比如：油条等油炸食品。比如油条、炸丸子等等。危害主
要有：损坏肾脏、脑细胞，导致心血管疾病；含有致癌物质。

还有可乐、芬达等各种汽水，里面含有大量的糖类、碳酸，
与身体钙元素结合成沉淀排出体外造成钙的流失。

现在我们有很多人都喜欢吃零食和辣条，因为零食里面加入
了很多味精之类的东西。吃起来口味比较好，但是很多垃圾
食品吃了对身体没有什么好处。我们要少吃零食，这样才能
补充营养，对自己的身体有好处。

而且一日三餐要按时吃，建立合理的生活方式，养成良好的
饮食习惯。

看到周围的同学在吃垃圾食品，要互相提醒监督，不带食品、
饮料入校，校内校外不乱扔食品袋和饮料瓶，争做环保小卫
士。

拒绝垃圾食品，从我做起！让我们从现在做起，养成良好的
饮食习惯，创造一个健康的环境吧！

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇四

亲爱的同学们：

大家好！今天我演讲的`主题是“远离垃圾食品，关注身体健



康”。

抱着这些疑问，我上网查了一些资料。知道了垃圾食品是什
么，如油炸食品、腌制类食品、膨化食品等。如果具体一点
的话就是饼干、可乐、薯片、巧克力、糖果……。在我们看
来这些食品十分可口美味，其实这东西里含有亚硝酸盐、防
腐剂、香精等致癌物质。它们吃起来虽然好吃，但对人体的
肝、胃、肾都有巨大的损害。

因为吃垃圾食品，导致丧命的事情有很多。这里有一则真人
真事，在我们附近一位老师的儿子在去年突发急性肠胃炎，
住院了将近一个月才痊愈。这一切都是源于他毫无规律的生
活。他每天都不喝水，只喝碳酸饮料。一日三餐只吃方便面，
长期宅在家里，从来不到外面去运动。这样的日子持续了很
久，就导致了病情的发生。

这个事例给了我们很大的教训。在这里，我有几点建议要提
给大家：

1、每天多吃饭，少吃垃圾食品，争取不吃；

2、在买东西时看准商标，买正规厂家的食品；

3、买东西时，不要贪图便宜而买三无产品。

就让我们携手远离垃圾食品，关注身体健康吧！

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇五

亲爱的同学们：

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。

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇六

大家好！

我今天演讲的题目是：“远离垃圾食品”。

在生活中，我们会无意接触到许多不好的东西，其中最大的
敌人就是“垃圾食品”。

垃圾视屏，顾名思义，就像是同垃圾做成的吃的给你吃，闻
起来香气扑鼻，可你却不知道他背后的真相。

我曾经跟着我跟的妈妈去过一个；垃圾食品制造厂，里面脏
极了，一股浓浓的腐臭味儿扑鼻而来，我只好将车窗关上，
妈妈将车停在他们制作垃圾食品作坊前方。我看见有很多苍
蝇到处乱飞，像没了头似得乱飞，还有许多地上放着代加工
的原料，这是要卖给顾客吃的，但却在人的脚下踩来踩去。



我想：我再也不吃垃圾食品了，太脏了，吃了这东西不拉肚
子才怪！

还记得八年级的第一次全校家长会结束后，我们班一位同学
的家长告诉我妈妈，说：“最近龙泉的一所小学有个八岁的
小女孩去世了。”妈妈问道：“怎么回事？”她继续
说：“就是那天下午她没有吃饱，她饿了，就拿她爸爸妈妈
给她的零花钱去买了一根烤肠。”“然后呢？”“然后，下
午放学了，她爸爸来接她，坐到她爸爸车上时，她对爸爸
说：”爸爸，我想睡会儿觉。“爸爸也没说什么，就让她睡
了。谁知道，回家后，到了晚餐时间，她还在睡，怎么叫也
叫不醒，她的父母察觉到有点什么不对劲，就马上送到了医
院，检验报告后，好像是吃了带有鼠疫的烤肠，得了肾衰竭，
第二天凌晨就去世了。据说，那个卖烤肠的商贩也被抓了。

这两件事告诉我们：垃圾食品是不能吃的，万一哪天你运气
不好，买到一个带有疾病的食物，那么你也只得认命。所以，
远离垃圾食品，珍爱生命啊！

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇七

各位同学：大家好!

我是x，今日我和大家聊一聊垃圾食品。

以往在上学期，我也和大家讨论过垃圾食品，那次我做了一
个调查，咨询了一些同学，回答的答案很多，有人说只图一
时吃的爽，有味道，有人说便宜，也有人说方便，买来就能
够吃。我总结了三种，一是味道足，二是方便，三是便宜，
但仅仅为这些就不顾自我健康而买垃圾食品来吃吗？是的.，
大家也明白垃圾食品对健康有害，轻则肚子疼，重则食物中
毒，并且营养价值几乎为零。所以请大家不要再买任何这类
食品了。



我也问过一些家长，80%的父母会说好好管教，10%的父母说
管不住，还有10%的父母说孩子做的是对的，饿了能够买垃圾
食品吃。当然，如果是饿了，能够买一些小面包，饼干等单，
请务必到正规商店去买，千万不要到街边小卖部去买一些所
谓的“辣条”等三无产品!

我的演讲到此结束，最终道劝告同学们，请大家关住嘴，不
要买或者少买这些垃圾食品，多谢大家!

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇八

尊敬的老师、亲爱的同学们同学们：

大家上午好！

今天，我的演讲题目是“关爱生命，远离垃圾食品”。

近期，我在放学的时候，经常发现很多同学一出校门便奔向
门口的小卖部，不一会儿，一个个手中便出现了一袋袋
的“战利品”，一边迫不及待的往嘴里塞一边愉快的聊着天，
感觉“美味极了”！再说说我们的午托部，一些同学仗着爸
妈不在身边，经常挑食、不吃饭。然后趁着午托老师不注意
跑去街边小店买一些所谓的“极好吃食品”，什么“米线”
呀，“肉饼”呀，“辣条”呀等等。更嚣张的是他们不仅睡
前吃，躺在床上还偷吃，午托老师拦都拦不住。我好奇的问
他们这些东西什么味道的，真有那么好吃么？他们的神情告
诉我，这个东西确实十分的“美味”。

相信大家都看过有关“辣条”生产的新闻、图片。辣
条，“出生”在一个狭小昏暗的空间，它们躺在肮脏的、冰
凉的地上，工作人员总是光着脚在它们身上肆意“践踏”，
老鼠、苍蝇经常在它们身边穿梭，还有那个硕大的沾满灰尘
的调料缸……想想那个场面，真的可以令人呕吐，更别说吃
了。



同学们，为了我们的身体健康，请远离这些垃圾食品！

远离垃圾食品关注身体健康演讲稿篇九

尊敬的教师，亲爱的同学们：

大家好！

今日我演讲的主题是“远离垃圾食品”。

经常看到这一现象，上午、午时放学后，有许多同学逗留在
学校附近的小卖部门口，手里拿着一些廉价的小零食，还津
津有味的吃着。其实，同学们那些色、香、味俱全，诱人的
小零食都很不干净，能够称之为“垃圾食品”它们包含各种
食品添加剂、色素等，吃多了会对我们的肾、肝、胃功能造
成不良影响，还有许多真实的例子。美国一名女子在住院期
间因暴食垃圾食品，导致心脏病突发死亡。据英国《每日邮
报》报道，40岁的`垃圾食品成瘾者莎伦仅152cm高，可体重
却达287.75公斤。

由于体重给心肺带来了过重的负担，她需呼吸器来维持生命，
病故前，她已在布鲁姆菲尔德医院住了整整两个月。有目击
者看到她的家人给她带了炸鱼和薯条以及几桶家庭装的炸鸡。
她显然对食物有严重依靠，但她并没有采取任何措施。同学
们，这样的案例真的不在少数，你们想让类似的案件发生在
自我身上吗？让我们一齐拒绝垃圾食品，对心中的诱惑说不
吧！

多谢大家，我的演讲到此结束。


