
饮食的演讲稿(优质7篇)
使用正确的写作思路书写演讲稿会更加事半功倍。在日常生
活和工作中，能够利用到演讲稿的场合越来越多。演讲的直
观性使其与听众直接交流，极易感染和打动听众。下面是小
编为大家整理的演讲稿，欢迎大家分享阅读。

饮食的演讲稿篇一

尊敬的老师、敬爱的同学们：

大家好!

1、少吃一些垃圾食品，多吃一些对身体有益的水果蔬菜。

2、少吃一些含色素多、糖分多的食品和饮料。

3、不要吃已经过期或腐烂的`食品和水果蔬菜。

4、不要不吃早餐，早餐是一天中最重要的一餐。假如不吃早
餐，学习效率也会下降。

5、要合理饮食，不要暴饮暴食。多多运动，身体才会更好。

同学们，我们是祖国的将来，为了祖国的明天，请大家合理
饮食，健康饮食吧!

感谢大家!

饮食的演讲稿篇二

尊敬的xx：

随着科技的飞速发展，人们的物质生活水平越来越高，“衣



食无忧”的人们对于食品安全与营养也越来越重视。

随着物质生活的改善，很多家庭把鸡、鸭、鱼、肉……等荤
菜当成主食。虽然说荤菜能够给我们补充蛋白质、脂肪等人
类所需求的物质，但是光吃荤菜是不行的，君不见，现实生
活中的“大肥头”和“小胖墩”越来越多了。萝卜白菜等素
菜虽价廉但物美，它含有维生素等对人体有益的物质，对我
们身体起着至关重要的作用。因此，我们不仅要吃荤菜，还
应该多吃素菜。只有荤素搭配着吃，才能有益我们的健康。

近代文学家梁启超说：“少年进步则国进步，少年强则国强，
中华民族的腾飞正在吾辈。”同学们，我们肩负着中华崛起
的重任，我们青少年素质的高低关系着祖国的未来，我们必
须体魄健壮，意志坚强，品质高尚，志向远大！

但有项青少年体质健康监测报告表明：青少年耐力、力量、
速度等体能指标持续下降，视力不良居高不下.在我们身边，
有的同学奔跑就气喘；有的一上楼就腿软；有的一变天就感
冒；有的甚至在阳光下集会也会晕倒在地上。这样的体质，
怎能像雄鹰展翅飞翔？这样的体质，明天怎能挑起祖国建设
的大梁？俗话说生命在于运动，青少年正处于身体发育的重
要时期，体育锻炼不仅可以增强人的体力，使身体的各个器
官及其机能得到锻炼和发展，使肌肉和筋骨得到锻炼，还可
以增强我们的体质，提高我们的运动技能，锻炼我们坚强的
意志。

而如今中小学生的饮食健康情况也非常令人担忧，像我们学
校的很多同学营养并不均衡，三餐不定，吃饭没胃口，却非
常爱吃路边摊的油炸小吃。烤红薯、烤鱿鱼、麻辣烫、羊肉
串、臭豆腐等是最普遍也最受欢迎的选择，然而这些街头的
美味却隐藏着很大的健康威胁：烤红薯铁桶可能装过工业油；
油炸饼，油中的铝超标，有的还含有敌敌畏，过度摄入铝可
能致痴呆症。烤羊肉串历来很多人最爱，可你要是知道这些
滋滋冒油的串上肉很可能是过期的猪肉、病死的牛肉甚至猫



肉，你还敢吃吗?所以我们要做到以下几点：

1、选择有“卫生许可证”的饮食摊，不吃路边摊的食品。

2、不吃过期变质食品。

3、不买小厂家生产的三无食品。

4、饭前洗手，以防病从口入。

5、不要用塑料制品盛放高温食物。

6、不吃颜色鲜艳的肉类食品。

7、一日三餐按时吃，注意营养均衡。

饮食健康不只是注重饮食的卫生，还要注重食物的合理搭配，
小学生处在生长发育的飞跃期，是一生中长身体、长知识的
重要时期，在此阶段的生长速度，所以我们必须注重合理膳
食。

健康是人能享受到的最幸福的事情。只有拥有了健康，其他
的一切追求才成为可能。健康不仅是生存的理由，更是生活
的乐趣。缺少健康的人生黯淡无光，于人于己都是一种莫大
的痛苦。健康让人生充满安宁与快乐，最简单、最平淡，但
却最珍贵。

同学们，有健康才有幸福的未来，我们胸怀壮志要大展鸿图，
身体是我们宝贵的财富，希望大家热爱生命，拥抱健康，共
同祝福明天，创造美好的人生！

饮食的演讲稿篇三

同学们，老师们：



大家早上好！

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！

饮食的演讲稿篇四

老师们，同学们，我们知道：燕子去了，有再来的时候；杨
柳枯了，有再青的时候；桃花谢了，有再开的时候。可是，
我们一旦失去了健康和宝贵的生命，还有再来的时候吗？现
在，随着天气转暖，各种小摊、烧烤在我们的学校周围越聚
越多。在这里，我想再一次提醒大家，路边摊不但不卫生，
而且在制作过程中，很多还会产生致癌物。我希望我们每一
名同学一定要关注和维护自身的健康。

针对同学们平时一些不好的饮食习惯，我向大家提几点建议：



一、少喝饮料、少吃雪糕，多喝开水，碳酸饮料中咖啡因比
较多，会使人兴奋，刺激胃酸分泌，心率加快，不利休息而
且伤害我们的胃，果汁一般分2种，纯果汁饮料，和含果汁饮
料。前者营养丰富，但是容易变质，后者多是由糖和水勾兑，
而且要加色素，这个色素对我们的身体伤害很大。多数饮料
糖分很高，常喝会导致肥胖症。吃雪糕，大家想想，我们的
胃有多大，一根雪糕有多大。我们的体温正常时，血管正处
在舒张状态，食用冷饮，会引起血管急剧收缩甚至痉挛，据
统计，发展中国家，每年死于食品造成腹泻的`就有210万人。

二、不吃路边小摊的食品。大家会发现路边摊的一个最吸引
的地方就是有着浓郁的味道。摊主就是在用浓郁的味道来遮
掩食物本身的问题。就算食物没有问题，看着那些原料都是
在塑料桶、铁皮箱里装着，你知道昨天晚上这些原料是在哪
里过夜的吗，你知道昨天夜里是否有一些昆虫或是鼠类已经
品尝过它们的味道，那些浓烈的香味连你都被吸引了，你以
为那些蟑螂、苍蝇、老鼠会轻易放过吗？不要总是被那些廉
价小吃的味道所迷惑，满足了舌尖的欲望却残害着自己的身
体。所以请大家买食品一定要从正规商店里选择带国家质检
标志的商品来食用。

三、养成良好的习惯。不乱扔、不乱吐。有些同学习惯吃完
了零食把袋子随手一扔，殊不知袋子里的残渣就会把我刚才
说的那些昆虫和鼠类招过来。有些班级一进教室满屋的食品
气息，垃圾桶里也全是吃剩下的方便面渣和饼干屑，你有没
有想过，在你们都放学回家后，会不会有成群结队的蟑螂、
老鼠在你们的教室里聚餐啊，你放在抽斗里的半包食品也许
就是它们的战利品，你的桌椅就是它们欢聚的舞台，第二天，
你还美滋滋地坐在一地垃圾上听课，想到这些，你还会把食
品袋乱扔吗？你乱扔垃圾不就是在给这些低等动物们指路吗，
让它们顺着你的指引一步步地靠近你。

再说说口香糖吧，同学们很酷地嚼着它们，让那些胶质把牙
齿缝隙中的食物残渣沾出来，再搅拌着继续嚼，偶而还有同



学很华丽地吹出个大泡，把我们石家庄空气中的雾霾构成物
沾到口香糖上，再放回嘴里嚼，最后你把所有的脏东西都吃
进胃里之后，潇洒地把口香糖吐在地上，继续污染着环境，
污染着他人。

同学们，我们正值人生的黄金时期，未来需要我们去开拓，
去创造，而健康的身体是所有一切的保证，让我们从现在做
起，注意饮食健康，养成文明习惯，追求营养，重视保健，
力求科学，保证卫生，远离悲剧。

饮食的演讲稿篇五

同学们：

大家好！今日我演讲的题目是《拒绝垃圾食品，让我健康成
长》！

再看看，很多三无食品里，都包含“苏丹红”，这是一种有
毒的物质，能够致癌，严禁用来做食品。那些食品的包装上
常常没有厂家的地址。为了保证他们出产的不合格食品不会
坏掉，很多的添加防腐剂或人工色素，甚至加入工业盐，吃
进去后很多的细菌进入人体，引起吐泻，这些东西一生产出
来，它里面所含的味精就严重超标，十分不适合食用。

为了不吃到三无食品，同学们除了要有坚定的意志，抵制垃
圾食品，还要掌握一些认识三无食品的技巧：无厂名、无厂
址、无生产日期，一般都是用劣质材料制作的，没有保质期，
质量就不可靠。

“良药苦口利于病，忠言逆耳利于行。”同学们，为了自己
的健康，期望大家能拒绝三无食品，能管住自己的嘴。只要
能管住自己，就是给自己的未来一片蔚蓝的星空！

多谢大家！



饮食的演讲稿篇六

各位老师、同学们：

大家好!

今日我演讲的题目是《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，肯定装得鼓鼓的吧。

用来买什么呢?信任许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”前面经常有个定语“垃圾”!连起来就
是——垃圾食品!

你肯定会说，“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，我们总会发觉校外的小
店里、小摊上中挤满了人。各种各样的糖果、油炸食品和琳
琅满目的膨化食品都是同学们的'抢手货。

假如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、香喷喷地啃便利面呢?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，
便利类食品，罐头类食品，冷冻甜食类食品，烧烤类食品。
怎么样，信任在座的各位同学都中招了吧。

缺憾的是，以上食品都是同学们的最爱。大家只知道这些食
品美味可口，却不知道很多食品含有致癌物，有些会破坏维
生素，汽水和可乐含有磷酸和碳酸，会带走人体内大量的
钙……所以垃圾食品象毒品一样正侵害着我们的身体健康，
它使许多小挚友欲罢不能。



更不用提那些包围在学校四周的“三无”垃圾食品了。下面
请事实说话——据报道：这些没有生产许可证、没有生产厂
家，没有生产日期的“三无”食品，生产场所更是环境差、
条件简陋：地上一塌糊涂的摆放着一堆堆的半成品，一桶桶
的地沟油，一罐罐花花绿绿的色素，一袋袋来历不明的添加
剂，散发出刺鼻难闻的味道，引得一群苍蝇到处乱飞。更让
人恶心的是，为了让小食品更有劲道，工人就干脆用脚在辣
条上踩来踩去;很多做辣条的工人，由于长时间手与这些化学
颜料接触，手都掉皮、腐烂了。

同学们，垃圾食品会给我们带来多么巨大的损害啊!你们还敢
吃吗?尤其是小学生，正处于生长发育的黄金阶段，须要丰富
的养分，比如簇新的蔬菜、水果、牛奶等。为了我们自己的
健康，为了更好地学习、欢乐地成长，为了不让老师和家长
为我们担忧，我再一次呼吁——让我们一起行动起来，杜绝
垃圾食品，提倡健康的饮食方式!

感谢大家!

饮食的演讲稿篇七

同学们：

大家好！

随着科学事业的发展，人们的物质生活水平越来越高，“衣
食无忧”的人们对于食品安全与营养也越来越重视。

随着物质生活的改善，许多人家都把鸡、鸭、鱼等各种荤菜
当做每顿饭的主食。虽说荤菜能给我们补充许多的蛋白质，
但光吃荤菜是不行的。君不见，此刻，“小胖墩”越来越多。
萝卜白菜等素菜虽价廉但物美，它包含维生素等对人体有益
的物质，对我们身体起着至关重要的作用。所以，我们不仅
仅要吃荤菜，还应当多吃素菜。仅有荤素搭配着吃，才能有



益我们的健康。

近代文学家梁启超说：“少年提高则国提高，少年强则国强，
中华民族的腾飞正在吾辈。”同学们，我们肩负着中华崛起
的重任，我们青少年素质的高低关系着祖国的未来，我们必
须体魄健壮，意志坚强，品质高尚，志向远大！

为此，我提出以下几点提议：

1、选择标有“卫生许可证”的饮食摊，不吃路边摊的食品。

2、不吃过期或变质的食品。

3、不买小厂家生产的三无食品。

4、饭前洗手，以防病从口入。

5、不要用塑料制品盛放高温食物。

6、不吃颜色鲜艳的肉类食品。

7、一日三餐按时吃，注意营养均衡。


