
健康饮食演讲稿落款(大全8篇)
演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
优质的演讲稿该怎么样去写呢？以下是我帮大家整理的最新
演讲稿模板范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看
一看吧。

健康饮食演讲稿落款篇一

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。

健康饮食演讲稿落款篇二

大家好！

今天我演讲的主题是：维护健康，拒绝零食。

为了维护我们的身体健康，还一个更加清洁、美丽的校园，
每学期我们的老师都利用班会课开展“拒绝零食，从现在做
起”的主题教育活动。通过教育，许多同学都认识到零食的
危害，抵住了零食的诱惑，不乱买零食。可是，我们还发现
还是有个别同学控制不了自己，上学前和放学后，在学校门
口的小商店里购买零食吃，把包装袋乱扔，校园的角落边、
垃圾桶里，甚至课桌里都能找到零食包装袋。

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。

健康饮食演讲稿落款篇三

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！

健康饮食演讲稿落款篇四

这份由卫生部等政府单位赞助的综合研究报告把加拿大儿童
的生活环境比喻做小白鲸(baby belugas)生存的污染环境：遭
到污染、充满毒素--加拿大儿童就像生活在「大碗毒汤」里，
其中的毒素包括杀虫剂、工厂与汽车废气、食品添加剂、家
庭清洁剂，这些污染物质构成的大环境，足以扼杀下一代成
年后的生育能力!

报告另外道出几个「令人担忧」的大趋势，包括贫富差距越
来越大、父母亲的生活压力增大、儿童行为偏差与心理问题
也越来越多，而社会经济、政治大环境与个人的生理、心理



健康显然息息相关，因此要改善「健康」问题，可以想见会
牵一发而动全身。这份三百二十五页的报告，名为「加拿大
儿童的健康」，堪称加拿大最完整的儿童健康检讨报告，虽
然其中不乏「臆测」之词 (因为资料不够) ，但是顾问小组
召集人强斯说「我们不能等到证据确凿以后再行动，我们讨
论的是已受到威胁的一整代儿童的健康。」他强调大家都置
身于「这许多化学物质组成的大碗汤」里，我们无法估算这
种环境对儿童健康的长期累积效应。

根据这份报告，二十五年来，儿童癌症病例增加了百分之二
十五，其中又以血癌、中枢神经肿瘤和骨癌的病例最为明显，
一般认为污染物的增加是这些病例增加的部份原因。报告又
说，过去二十年来，儿童气喘病的比例增加了四倍，气喘成
为儿童住院的主要原因，而气喘病发作，大多都是空气污染
所引起。报告说，室内、室外空气品质，是气喘和敏感症增
加的主因。

报告撰写人也认为「注意力短缺过动失调症」和其它学习障
碍都与环境污染有关，因为铅、多氯联苯、甲基汞 (水银)
等有毒物质散布在空气当中，从胚胎时期就开始影响儿童脑
部的健康，而出生后又暴露于杀虫剂、除草剂、食品添加剂
等等毒素构成的「大碗毒汤」里，这些毒物对脑部的成长发
展有何效应，都还没有经过仔细的科学检验。

加拿大儿童健康研究所说儿童特别容易受到脏污环境的伤害，
因为五岁以下的儿童每天吃下的食物量，以每公斤体重来比，
是成年人的三、四倍，而孩子吃下肚的不论是母奶、蔬菜或
水果，都比大人吃的东西更容易遭到污染，何况小孩在草地
上滚、吃泥土的时间又多得多。小孩喝下的水量也比大人多
又毒，例如，六月大的婴孩喝进身体的水量，以每公斤体重
论，是成年人的七倍，而水里可能含有旧水管释出的铅、自
来水消毒剂氯、以及工业或农业生产过程释放出的种种毒素。

报告说，加拿大对含毒物质的法规控制虽然严格，但规定的



标准都是以成年人抵抗受害的比例来定，也就是针对一百五
十五磅 (七十公斤) 的成年人，而不是针对十五磅 (七公斤)
的小婴儿而定，教人如何不担心!

健康饮食演讲稿落款篇五

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。

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。

我的讲话到此结束，谢谢大家！

健康饮食演讲稿落款篇六

大家好！我今天演讲的题目是《健康饮食》。

1、不购买小卖部和小地摊的垃圾食品，去正规的超市购买食
品。

2、购买食品时要注意生产日期，保质期，qs生产许可标志。

3、尽量购买有品牌的食品。

4、少吃油炸食品及零食，多吃蔬菜水果等有营养的食品。

5、不买价格明显过低的食品，不要贪小失大。

6、不吃过期变质食品。

7、饭前洗手，以防病从口入。

8、不要用塑料制品盛放高温食物。

9、不吃颜色鲜艳的肉类食品。

10、一日三餐按时吃，注意营养均衡。

我们现在是身体发育的飞跃性时期，所以必须把健康饮食这
个问题重视起来。我的演讲到此结束，谢谢大家！



健康饮食演讲稿落款篇七

大家好！

俗话说“身体是人们一生的本钱”健康是我们所有人都需要
的，健康的身体是生活中取得成功的关键，调理好自己的'身
体是每个人重要的责任。

财富是什么？是诚信、快乐、还是经验？不，这些虽然都很
重要，但都比不上一个人的心身健康。

同学们，培根曾经说过：“健康的身体是灵魂的客厅，病弱
的身体是灵魂的监狱”由此可见，健康真的非常重要，注重
健康就是关爱自己亦是关爱他人。只有注重健康。才能幸福
一生。

我的演讲完毕，谢谢大家！

健康饮食演讲稿落款篇八

大家好！

在现代生活中，人们的饮食观念随着科学文化的发展而不断
更新，在吃色香味美的食物同时，人们也开始注重饮食习惯
和健康等方面的'问题。

人吃主食要多样化，副食也要多样化，这样才能吸收各种营
养，同时也要养成良好的饮食习惯，才能有利于人的健康。

合理的食物搭配和良好饮食习惯是身体健康的基础，但是一
些人常常忽视了这一点，一生病就四处投医，没有从自己的
饮食习惯找原因，不知道小习惯酿成大毛病的道理。俗话说：
“病从口入”就是这个道理。



我经常见到这样的景象：有的同学不想吃早餐，经常买一
些“三无”食品到学校，等老师不注意，就把“三无”食品
倒进饭盒里当早餐吃；一些人为了睡懒觉，把早餐和午餐浓
缩为一餐；一些人一边吃着滚烫的火锅，一边喝着冰凉的啤
酒，忘记了“热不灼唇、寒不冰齿”的告诫。因此，造就了
许多小孩营养不良症及许多成人富贵病。

无视饮食习惯，生命和健康就变成了无本之木、无源之水。

要想身体健康，我们在进行合理食物搭配同时，还要有良好
的饮食习惯。

谢谢大家！


