
最新演讲健康饮食的演讲稿 健康饮食演
讲稿(大全8篇)

演讲稿首先必须开头要开门见山，既要一下子抓住听众又要
提出你的观点，中间要用各种方法和所准备的材料说明、支
持你的论点，感染听众，然后在结尾加强说明论点或得出结
论，结束演讲。优质的演讲稿该怎么样去写呢？下面我给大
家整理了一些演讲稿模板范文，希望能够帮助到大家。

演讲健康饮食的演讲稿篇一

大家好！

今天我们演讲的题目是《健康饮食从我做起》。

每个家庭的健康都与食物密切相关。随着经济和社会的不断
进步，人们的'饮食文化日益多样化，食品卫生与安全成为人
们非常关注的话题。

最近注意到一个情况，就是每天我们学校附近的小店和街边
小贩都在卖一些三不食品和垃圾食品，而我们的一些同学却
乐此不疲的买着吃着。但有多少人知道吃了它们不仅会导致
肥胖，还会使大量细菌侵入人体，引起胃肠道炎症。因此，
为了自己的健康，请提醒我们的朋友少吃这种食物。

为了健康饮食，我们必须做到以下几点：

1.不要在街边小店买街边小吃或者垃圾食品，去一些正规超
市买吃的。

2.购买所需食品时，请注意生产日期、保质期、qs生产许可证
标记等。



3.找品牌买，尽量买一些品牌食品。

4.少吃油炸食品和零食，多吃蔬菜和水果等营养食品。

5.不要买价格明显过低的食物，也不要贪小失大。

注意以上几点，就可以放心吃了。俗话说“民以食为天”。
说白了，人每天都要吃喝，食物是人类赖以生存的物质。食
物的质量决定了人类的生活质量。所以，食物一定要安全健
康。

同时也呼吁食品安全，这和你我有关。希望生产者不要再为
食品安全脸红，中国人不要再为食品安全担忧，国家不要再
为食品安全丢脸。现在，让我们一起行动起来，消除有害食
品，倡导绿色食品！希望同学们听完我的演讲，能健康饮食，
健康成长。

演讲健康饮食的演讲稿篇二

早上好，今日我国旗下讲话的题目是：关注食品安全，保障
身体健康。同学们，关于食品安全，有两句话不知大家听说
过没有，一是“民以食为天”，意思是说，食品是关系到生
命维系，身体健康的天大的事；二是“病从口入”，意思是
指吃了不干净、腐败变质若是有毒的食物，或者食物没有煮
熟、煮透，会导致食物中毒，轻微者可影响学习，重者会生
命丧失。

所以，我们要学习和了解必须的食品卫生知识、养成良好的
饮食习惯、增进自己保护意识，抵制低劣食品的诱惑。但我
们有时还会看到在学校周边的摊点异常是流动小摊前，一些
同学仍在购买和食用存在卫生安全隐患的价廉质次的食品。
根据卫生监督部门供给的资料，在他们历次的食品卫生检查
和专项整治中，学校周边的饮食摊点尤其是流动小商贩大多
数没有卫生许可证、从业人员健康证等或证照不全，并且为



了要以低廉的价格吸引同学们，就只能采购便宜的原料，质
量无法保证，所以进货渠道比较杂乱甚至专门购进一些“三
无”产品，其中不仅仅有过期甚至变质的食品，并且不少食
品就是以色素、糖精为主要原料，看起来诱人，其实对身体
无益甚至有害更谈不上营养价值。另外由于摊点现场加工条
件有限，常常缺乏必要的洗涮砧板、餐具消毒的程序，再加
上路边的扬尘等污染，这样的食品不仅仅不卫生，缺乏营养，
并且容易引发食源性疾病和食物中毒的发生，所以坚决不能
食用。

所以，我提醒同学们：

1、思想上实要有“食品安全”这根弦，要了解和掌握一些食
品安全知识，增强自己预防本事。在购买食品时，应选择正
规的大型商场和超市，选购食品应尽可能选择一些知名品牌。
若在小店里购买食品必须要注意厂家、生产日期、保质期等
标识，同时应留意包装袋有无破损，外包装有没有被改动过
的痕迹。无生产许可证、qs标志的食品坚决不能购买和食用。

2、培养良好的饮食习惯，不食用流动摊点的小吃、零食等，
自觉抵制三无食品、低质食品的诱惑。若和家人在外就餐，
也应选择卫生洁净，餐具消毒，环境整洁，证照齐全的正规
餐馆。同时，注意营养均衡，荤素搭配，不挑食，不偏食；
多吃水果和蔬菜，少吃油炸、烟熏、烧烤食品；多饮白开水，
少喝包含防腐剂、色素的饮料等等。

3、养成良好的卫生习惯。饭前便后要洗手，不乱扔包装盒、
塑料袋等垃圾，坚持整洁、优美的卫生环境。

教师、同学们，食品安全无小事，防患未然最关键。让我们
切实重视起来，关注食品安全，明确问题食品对健康的危害，
自觉抵制问题食品、不合格食品，不断提高食品安全意识和
自己保护本事，养成良好的卫生习惯。期望我们每一位同学
树立食品安全意识，让健康的生活永远伴随大家！



演讲健康饮食的演讲稿篇三

早上好！今天我演讲的题目是健康饮食。

许多同学的父母。早餐不愿意做而让自己出去买。可他们知
道吗？这样会导致让我们的胃痛，而且那些小摊的饭也不卫
生。我们也不能吃垃圾食品，辣条等更不能买。要多喝开水，
不能喝饮料。油炸类食品要少吃煮的'，可能导致致癌。你要
勤洗手，勤洗澡听洗头，这样有助于卫生。去买东西时要看
看他的东西是不是有许可证，是不是过期了。

如果过期了就向商家反应，他要是不听那就打举报电话。如
果我们生病了要去买药，也要看要是否有许可证和营业执照，
过期的话也不要买。我们如果吃了过期的药和过期的食品，
会导致有肚子疼，有可能还会失去生命。在怎么会有大家早
餐一定要吃好，晚餐可以少吃，但不能不吃，这样会导致我
们的内分泌混乱。对身体不好。所以我再次呼吁大家一定要
注意卫生，不能买垃圾食品，也不能多吃油炸食品，要少吃
富含食品也不可以吃，中餐剩饭也不要吃。晚上睡觉前少吃
糖，对牙不好也要刷牙。

我的演讲到此结束，谢谢大家！

演讲健康饮食的演讲稿篇四

青少年是祖国未来的建设者，青少年的健康成长关系着每个
家庭的幸福及祖国的.未来。所以我们要讲究科学膳食，合理
汲取营养，健康成长！

《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决
定》中指出：“健康体魄是青少年为祖国和人民服务的基本
前提，是中华民族旺盛生命力的体现。学校教育要树立健康
第一的思想。”自1990年起，中国学生营养促进会在每年的5
月20日均组织开展学生营养宣传活动。16年来，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，在有些地方已经形成了固定的“学生营养日”。为了
使学生营养宣传工作更加广泛、深入、持久地开展下去，促
进学生营养宣传工作的制度化，经研究决定，每年的5月20日为
“中国学生营养日”。

随着生活水平的提高，中小学学生的营养健康状况明显下降。
根据国务院新闻办公布进行的“中国居民营养与健康现状”
调查显示，我国青少年儿童膳食中热量供给已基本达到标准，
但蛋白质供给量偏低，优质蛋白质比例少，钙、锌、维生素a
等微量营养素供给明显不足；我国的居民是营养过剩与营养
缺乏两个问题并存。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，主要食物纳入量不足，加上活动量少，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，将给你们
的健康带来危害，是成年后罹患心脑血管病、高血压、糖尿
病、肝胆疾病等慢性病的诱发因素。

此外，还有很多诱惑同样危及着我们青少年身体的健康，比
如吸烟。青少年正处在生长发育时期，各生理系统、器管都
尚未成熟，其对外界环境的有害国素的抵抗力较成人为弱，
易于吸收毒物损害身体的正常生长。

同学们，我们是祖国的花朵，人民的希望，为了祖国的未来
和自己的未来，我们应该爱护自己的身体，均衡营养；珍惜
自己的年华，不要再吸烟了。

演讲健康饮食的演讲稿篇五

早上好!今天国旗下讲话的题目是《健康饮食，让我们更健
康》。

5月20日是“中国学生营养日”!政府为了使学生营养宣传工
作更加广泛、深入、持久地开展下去，促进学生营养宣传工



作的制度化，所以，决定将每年的5月20日定为“中国学生营
养日”。

我们都知道小学时期是生长发育的关键阶段，可是很多同学
都有挑食、偏食、贪食、好吃的坏习惯。很多同学不懂得珍
惜自己的健康，不懂得为自己的健康负责。从今天起，我希
望各位同学能够开始注意自己的这些坏习惯。

1、我们要养成不挑食，不偏食的习惯。在日常生活中要吃各
种粮食，水果，蔬菜，鱼肉，蛋，奶等。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。

2、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。可增加
一些营养丰富的鸡蛋、牛奶、花生、大豆等，以保证同学们
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。

3、在吃饭时要细嚼慢咽。吃饭时千万不要太快，因为多嚼有
利于提高食物的消化率和保护肠胃。

4、营养饮食还有一个重点是不吃不洁食品。在每天上学、放
学的时候，很多同学都会到学校外面的露天小摊贩那儿或商
店买吃的。容易吃到一些变质腐坏的食品了。

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、快乐的生活下茁壮成
长!



演讲健康饮食的演讲稿篇六

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，拿自己的健康开玩笑，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！

演讲健康饮食的演讲稿篇七

大家好！

我今天演讲的主题是：保持健康，拒绝零食。

为了保持我们的健康和一个更干净、更美丽的校园，我们的
老师每学期都利用班会开展“拒绝零食，从现在开始”的主
题教育活动。通过教育，很多同学认识到零食的危害，抵制
零食的诱惑，不要乱买零食。然而，我们也发现有些学生无
法控制自己。放学前后，他们在学校门口的小店里买零食，
把包扔来扔去。在校园的角落，垃圾桶，甚至书桌上都可以
找到零食袋。

第一、经常吃零食，胃肠就要随时分泌消化液，这样到吃正
餐的时候，消化液就分泌不充足，容易造成营养不良。

第二、学校门口的小商店一般都是无证摊点，所卖的零食一
般都是“三无产品”，这些“垃圾零食”中常含有大量的色
素、防腐剂，吃了会伤害身体。而且由于零食中酸、甜、咸
各种味道的强烈刺激，常可导致我们的味觉迟钝，以至于一
般的饮食根本不足以引起食欲，会影响我们的生长发育。

第三、在学校吃零食，食品和手都来不及进行必要的卫生保
护，特别是边走路边吃零食，更不卫生，容易得肠道传染病，
严重时会损害身体健康。

第四、吃零食还会影响学校的环境卫生，不利于校园文化建
设。



同学们，让我们树立正确的饮食观念，控制住自己的嘴巴，
拒绝零食的诱惑，把我们的精力放到学习上。

我们倡议：维护健康，拒绝零食、从我做起，从现在做起。

演讲健康饮食的演讲稿篇八

早上好！

今天国旗下讲话的题目是《健康饮食，让我们更健康》。

5月20日是“中国学生营养日”！为了使学生营养宣传工作更
加广泛、深入、持久地开展下去，促进学生营养宣传工作的
制度化，所以，决定将每年的5月20日定为“中国学生营养
日”。

我们都知道小学时期是生长发育的关键阶段，可是很多同学
都有挑食、偏食、贪食、好吃的坏习惯。很多同学不懂得珍
惜自己的健康，不懂得为自己的健康负责。从今天起，我希
望各位同学能够开始注意自己的这些坏习惯。

1、我们要养成不挑食，不偏食的习惯。在日常生活中要吃各
种粮食，水果，蔬菜，鱼肉，蛋，奶等。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。

2、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。可增加
一些营养丰富的鸡蛋、牛奶、花生、大豆等，以保证同学们
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。

3、在吃饭时要细嚼慢咽。吃饭时千万不要太快，因为多嚼有



利于提高食物的消化率和保护肠胃。

4、营养饮食还有一个重点是不吃不洁食品。在每天上学、放
学的时候，很多同学都会到学校外面的露天小摊贩那儿或商
店买吃的。容易吃到一些变质腐坏的食品了。

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、快乐的生活下茁壮成
长！谢谢大家！


