
2023年营养饮食与健康的主持稿 饮食安
全演讲稿(大全6篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家搜集
的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

营养饮食与健康的主持稿篇一

大家早上好!

今天我演讲的题目是：“食品安全有保障，绿色消费享健
康”

爱默生说过，健康是人生第一财富。人最珍贵的是生命，人
最主要的是健康。然而在我们平时的生活中总有一些无道德
的商家，为了赚取黑心钱，不惜采用一切方法。他们制售三
无商品，危害我们的生命健康。而三无食品，正将黑手伸向
我们高中生群体。

何为三无食品?三无食品是指无产品名称、厂名、厂址、生产
日期和保质期的食品。三无食品往往是过期食品、含有色素
和防腐剂的食品，甚至是地下工厂生产的食品。食用了这一
类食品，吃过后轻则腹痛，重则呕吐、腹泻、以至食物中毒。

现在，每到放学的时刻，都是路边小摊的“丰收时期”。许
多同学都会以百米冲刺般的速度飞奔至校门口，挑选那些看
似颜色亮丽、美味可口食品。事实上，它那绚丽的颜色是人
工色素，而那种香喷喷的感觉，是过量加入人工香料的物质。
这些食品，华而不实，虽然香甜可口，但害人不浅。不合格
的食品中的菌落数、大肠菌群、过氧化值指标超标，还能产
生亚硝胺、铅等致癌物质。大量食用这些食品，会导致肠胃
不适，损害肝脏，影响神经系统，乃至威胁生命。作为我们，



决不能为了一时享受而拿自己的健康开玩笑。

春季是流行性感冒、麻疹、流行性腮腺炎、猩红热，水痘、
流脑等传染病的多发季节，也是病毒、细菌、支原体、衣原
体大量传播的季节。常言道，病从口入，不健康的饮食会极
大增加患病的机率。而一个人患病，可能会传染一群人，乃
至一个班级。一年之计在于春，千万别因饮食耽误了大好韶
光。

三无食品不仅危害着我们的健康，还会影响我们的学习与发
展。

或许，我们会以为这离我们很遥远。但其实，一切都在我们
身边。每年高三体检中，全区都会有几十名甚至更多学生被
查出转氨酶偏高、乙肝病毒等疾病。这些疾病，不仅危害身
体健康，还会增加学习时的压力和烦恼，更会影响部分专业
的填报。而这些疾病，往往都是因为大量食用三无食品。量
变引起质变，我们只关注到一时的香甜，殊不知，我们在扼
杀自己的前途!三无食品不仅原料安全没有保障，而且小贩与
社会上各式各样的人接触，食品上是否会携带乙肝等遗传疾
病，我们又从何得知呢?与其抱着“我应该不会摊上吧”的想
法，倒不如“防患于未然”。

第一，不喝不买街头无照、无证商贩出售的各类食品;不食用
来历不明的可疑食物，增强学生食品卫生安全意识和自我保
护能力。

第二，尽量少吃零食，不吃过了保质期的零食。当你花钱买
零食时，首先要查明其商标、批号、保质期，特别是超过了
保质期限，说明这些零食可能已经变质，不能食用。

第三，尽可能到正规大型超市去购买食品。大型超市食品流
通快、管理规范、进货渠道正规，出现伪劣商品或过期商品
的机会少，商品质量有保证。



第四，喝饮料时，不能喝已经开过盖、破坏了密封圈的饮料;
不能喝超过保质期的饮料;不能喝“三无”饮料，没有生产批
号、没有厂址、没有生产日期的产品一般都是伪劣商品，质
量低下，病菌严重超标。另外，要吃熟食，不喝生水。

“以人为本，安全第一”，食品安全需要你我的参与，食品
安全需要你我共同的努力。生命的美好从健康做起，身体的
健康从食品安全做起，食品的安全从自我开始。为了阳光更
加灿烂的明天，同学们，让我们从自我做起，共同营造一
个“食品安全有保障，绿色消费享健康”的社会!

我的演讲到此结束，谢谢大家!

营养饮食与健康的主持稿篇二

大家好！

最近普定一中发生了一起食物中毒事件，给在座的各位敲响
了警钟。夏天是各种食物问题高发的时期。为了保证食堂的
食品安全和师生的人身安全，经过两年的幼儿园食堂管理，
我们发现食堂管理的五句话对食堂管理非常有用。五句话是：
一个到位，两证齐全，三个体系，四个层次做好，五个要求
满足。

一个到位：管理到位。

幼儿园食堂工作人员应明确职责，严格按照签订的安全责任
书履行安全责任，确保食堂和食品的安全。幼儿园负责人应
定期进行检查，并及时报告和处理问题。

两个证件齐全：健康证明和食堂从业人员餐饮服务许可证。

1、所有员工必须有健康证明，按食品药品监督管理局的要求，
定期对员工进行体检，证明材料妥善保存。



2、幼儿园必须办理餐饮服务许可证。

三大体系：一是幼儿园食堂和伙食要成立安全领导小组。定
期召开安全会议，学习上级有关文件精神，指导食堂管理。
第二，做好厨房卫生防疫。夏天蚊子老鼠猖獗，要做好预防
工作。厨房用具、碗碟和冲洗池应及时消毒。厨房卫生要及
时清理，包括厨具、灶台、地板、墙壁、门窗等。这样就没
有死角了。第三，加强食堂设施设备的安全管理。厨房是阵
地，是岗位，要坚守岗位。没人的时候锁厨房，防止中毒。

注意四个层面：购买、储存、烹饪和配送

1.采购：购买新鲜蔬菜、肉类、合格米粉、油和调味料。

并索要食品证明。

2.储存：所有食物都要分类存放在货架上；肉类和需要保鲜
的肉类应储存在冰箱中；所有食物取样时间应超过48小时。

3.做饭关：厨房炉灶和碗碟要保持清洁；素菜、米饭、面条
都要煮，汤要煮；禁止做凉菜。

4、配送：餐具应干净，不能露天存放，并应及时消毒；要选
择安全的运输方式运输儿童菜米，食物要用桶盖盖好，这样
在途中没有安全问题；分发膳食时，教师、护士和送餐人员
应在用餐时值班，以确保师生的安全。

五项要求：

第一，合理安排师生用餐。根据孩子的饮食要求，午餐要合
理搭配。每周要有食谱，每天要及时公布，通知老师、学生、
家长。

第二，严格控制师生就餐质量。食堂的饭菜要成本核算，保



证师生在食堂正常运转的情况下吃好、吃得好。

第三，加强采购管理。食品采购应及时将所有采购物品入库。
加强食堂资金管理，及时建立账簿，定期或不定期抽查，发
现问题及时整改。

第四，加强食堂剩饭剩饭的管理。剩菜剩饭等。应该每天及
时清理，第二天不应该留给老师和学生吃。

第五，要坚持办食堂节俭的原则，食物等一切原材料都不要
浪费，要妥善保管。

以上是我自己对幼儿园食堂管理的一些看法，以此来鼓励大
家。谢谢你

营养饮食与健康的主持稿篇三

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”!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!

营养饮食与健康的主持稿篇四

导语：枸杞子(学名：lycium chinense)是茄科枸杞属的多分枝
灌木植物。国内外均有分布。枸杞全身是宝，明李时珍《本
草纲目》记载：“春采枸杞叶，名天精草;夏采花，名长生
草;秋采子，名枸杞子;冬采根，名地骨皮”。

枸杞子为茄科植物宁夏枸杞的干燥成熟果实。祖国医学认为，
其味甘、性平，有补肾益精、养肝明目、补血安神、生津止
渴、润肺止咳之功效，对肝肾阴亏、血虚萎黄、虚痨精亏、
腰膝酸软、消渴口干、尿频舌红、头昏耳鸣、眼目昏花等症
有显著效果。(环球网校提供公共营养师四级营养知识复习:
枸杞)



据现代科学测定，枸杞子含有丰富的枸杞多糖、脂肪、蛋白
质、游离氨基酸、牛磺酸、甜菜碱以及vb1、vb2、ve、vc，特别
是类胡萝卜素含量很高;此外，还含有大量的矿物元素，如钾、
钠、钙、镁、铁、铜、锰、锌、硒等营养成分。现代药理学
研究证实，枸杞子可调节机体免疫功能，能有效抑制肿瘤生
长和细胞突变，具有延缓衰老、抗脂肪肝、调节血脂和血糖、
促进造血功能等方面的作用，并广泛应用于临床。

枸杞除直接入药外，其食用方法也多种多样，如嚼服、泡酒、
泡水和加入不同的食材煲汤或煮粥而食用，常见的菊花枸杞
粥、枸杞排骨汤、冰糖枸杞银耳羹、猪肝枸杞菠菜汤等等都
具有不同的保健食疗作用。枸杞虽然具有良好的滋补和治疗
作用，但也不是所有的人都适合服用。由于它温热身体的效
果相当强，正在感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最好别吃。

鲜的枸杞子因产地不同而色泽有所不同，但颜色很柔和，有
光泽，肉质饱满;而被染色的枸杞子多是往年的陈货，从感观
上看肉质较差，无光泽，外表却很鲜亮诱人，所以，买枸杞
的时候一定不要贪“色”。特别是染色的枸杞整个都是红色，
连枸杞子蒂把处的小白点也是红色的，而正常枸杞尖端蒂处
多为黄色或白色，用色素浸染过的枸杞蒂处则呈红色，用硫
磺烘烤过的呈深褐色。由于用色素染过的枸杞特别怕水，建
议大家在选购枸杞时可以把几粒枸杞放进水中，或者是故意
用潮湿的手搓一搓，如果出现掉色，就说明用过色素。

宁夏枸杞和内蒙古枸杞都呈长圆形，但是宁夏枸杞泡水后会
上浮，内蒙古枸杞会下沉，而新疆枸杞呈圆形，容易区分。
这几种枸杞都以粒大饱满为上品。因为用白矾水泡过以后会
使枸杞果粒变大，所以很多商家采用这种方法。但是明矾泡
过的枸杞很好辨别，把这种枸杞对光照射的话，药材表面会
有闪亮的晶点;另外“毒枸杞”摸起来黏糊点，天然枸杞则较
干燥。

对于被硫磺熏蒸过的枸杞，只需要抓一把用双手捂一阵之后，



再放到鼻子底下闻，如果可闻到刺激的呛味，那么就可以肯
定被硫磺熏蒸过。

宁夏枸杞是甘甜的.，吃起来特别甜，但是吃完后嗓子里有一
丝苦味;而内蒙古、新疆等地的枸杞甜得有些腻，白矾泡过的
枸杞咀嚼起来会有白矾的苦味，至于打过硫磺的枸杞，味道
呈现酸、涩、苦感。

如果都是正规的枸杞，那也会因产地与加工方法的不同，质
量出现高低之分。一般特级品种的枸杞颜色呈暗紫红色而且
均匀，没有黑头;而质量差的枸杞颜色红得很不均匀，而且有
很多黑头。

由于地理气候条件不同，各地枸杞的品种和外观也不尽相同。
新疆枸杞个头圆，含糖量高，颜色发紫，泡水后水色红，易
下沉;内蒙古枸杞粒大，显长圆形，味甜，色泽暗红，裸籽重，
泡水微红，易下沉;河北枸杞比较瘦弱，长扁形，味甜而略
酸;而正宗宁夏枸杞粒大、肉厚、皮薄，味甘甜、色鲜红，泡
水清淡，裸籽轻，泡水易上浮，药效高。

除产地不同外，枸杞的质量还取决于加工方法的不同。目前
枸杞的加工方法主要有两种：一种是烘干，一种是晒干。烘
干的加工量大，成本相对高，但时间短，可较好地保持枸杞
的营养成分;晒干就是利用太阳光，把大多经过处理的枸杞晒
干。烘干的颜色很浅，没有自然晒干的颜色那么新鲜，但是
晒干的枸杞往往营养价值没有烘干的高。

营养饮食与健康的主持稿篇五

大家好！

今天我演讲的题目是《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，一定装得鼓鼓的吧。

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，现在
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！

你一定会说，“我才不吃垃圾呢？”别急，下面请大家跟我
一起回想这个场景：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。怎么样，相信在座的各位同学都中招了吧。

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、快乐地成长，为了不让老师和
家长为我们担心，我再一次呼吁——让我们一起行动起来，
杜绝垃圾食品，倡导健康的饮食方式！

谢谢大家！

营养饮食与健康的主持稿篇六

大家早上好！



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，可能致癌。你要勤洗手，
勤洗澡，勤洗头，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，
会导致肚子疼，有可能还会失去生命。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。晚上睡觉前少吃糖，对牙不好。

我的演讲到此结束，谢谢大家！


