
2023年健康饮食演讲稿简单 健康饮食演
讲稿(通用6篇)

演讲稿也叫演讲词，是指在群众集会上或会议上发表讲话的
文稿。演讲稿是进行宣传经常使用的一种文体。演讲的作用
是表达个人的主张与见解，介绍一些学习、工作中的情况、
经验，以便互相交流思想和感情。大家想知道怎么样才能写
得一篇好的演讲稿吗？那么下面我就给大家讲一讲演讲稿怎
么写才比较好，我们一起来看一看吧。

健康饮食演讲稿简单篇一

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！。

今天我国旗下演讲的题目是《健康饮食从我做起》。

每一家的健康与食品息息相关，随着经济社会不断进步，人
们饮食文化日益多样化，食品卫生与安全成为备受关注的话
题。

最近，我注意到一个情况，就是每天都能看到我们学校旁的
小商店和地摊小贩在卖一些三无食品和垃圾食品，而我们的
一些同学却买得乐此不彼，吃得津津有味。可又有多少人知
道，吃了它们不仅会导致肥胖，更严重的会使大量细菌侵入
人体，造成胃肠炎症。所以，请警告广大朋友为了自己的健
康而少吃这类食品。

要健康饮食，就要做到以下几点：

1、不购买街边小吃或街边小店的垃圾食品，去一些正规超市
购买食物。



2、买所需食品时，要注意生产日期、保质期、qs生产许可标
志等等。

3、认准品牌购买，尽量买一些有品牌的食品。

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。

注意以上几点，就大致能做到安全饮食了。俗话说：“民以
食为天”。说得通俗一点就是人们每天要吃和喝，食物是人
类赖以生存的物质。食品的`质量决定了人类生命的质量。因
此，食品必须是安全的并且有益健康的。

同时，也呼吁食品安全，关系你我他，但愿生产者不再为食
品安全脸红，国人不再为食品安全担心，国家不再为食品安
全丢脸。现在，让我们一起行动起来，杜绝有害食品，倡导
绿色食品！希望同学们听了我这次的讲话后都健康饮食，健
康地成长。

健康饮食演讲稿简单篇二

老师们，同学们：

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。

最后，我们编个口诀和同学们共勉：

管好嘴，不贪食

多喝开水，少吃零食

经常锻炼，关爱身体

重视三餐，平衡饮食

我的讲话到此结束，谢谢大家!



写健康饮食的演讲稿就应该什么食物都要吃一点，做到不挑
食，并且控制自己吃零食的数量和时间。在吃饭之前就不要
吃零食了，以免影响到自己的胃口。在吃饭的时候多吃一些
蔬菜，不要挑食。

健康对我们每一个人都是非常的重要的，没有一个健康的身
体又怎么能够认真的学习从而取得一个好的学习成绩呢？而
一个健康的身体的养成是需要我们做出很多的努力的，健康
饮食就是我们必须要做到的。因为很多的.同学都是不爱运动
的，所以就更应该要做到健康饮食了。同学们，养成一个好
的习惯是很重要的，我们应该要努力的让自己有一个好的饮
食习惯，这对我们是有很多的好处的。在吃一些不健康的食
品的时候应该要做到适度，我知道让我们完全不吃这些是做
不到的，所以只要做到适度的吃就好了。

谢谢大家！

健康饮食演讲稿简单篇三

亲爱的同学们：

大家好！

我以往看到过这样一篇新闻。新闻里讲到了一个九岁的小男
孩早上没吃早饭，被家长送到学校后，自我一个人买了一包
辣条和棒冰，站在校门外吃。吃完后走进教室。可没过多久，
他就被教师打电话让家长送去了医院，结果在家休息了好几
天才来上学。听他的同学讲，那天他吃了东西后，就感觉肚
子痛，呕吐，然后头痛。

垃圾食品一般都很便宜。五毛，一块钱一包。可是有些油炸
食品都是用地沟油做的。虽然味道很好，可是里面不明白包
含了多少有毒物质；有些垃圾食品因为生产的厂家是地油炸
食品都是用地沟油做的。虽然味道很好，可是里面不明白包



含了多少有毒物质；有些垃圾食品因为生产的.厂家是地下的，
卫生条件很差，质量得不到保证，细菌感染很多。我在网上
看到过一些制作辣条的图片。图片中的工人工作的时候，都
不带一次性手套，头上也没有带帽子，周围的环境很脏。有
些员工长期工作，他们的手都被食品染料染成了紫色，青色。
看到这些图片，我恶心得差点呕吐。

青春年少的我们，还有长远的未来。不要被垃圾食品伤害了
自我的身体。所以我觉得我们不要吃垃圾食品，应当多吃水
果和绿色蔬菜。因为水果和绿色蔬菜都是有必须的营养价值，
也能够吃一点肉，鱼之类的食，当然也能够吃一些别的东西。
如果你已经迷上了垃圾食品。我期望你能够把垃圾食品给戒
掉。

“良药苦口利于病，忠言逆耳利于行。”同学们，为了你的
身体健康，请从今日开始告别垃圾食品。告别垃圾食品就是
给自我的身体多一点保障；告别垃圾食品，就是给自我一个
完美的明天！

多谢大家！

健康饮食演讲稿简单篇四

亲爱的老师们，同学们：

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。

健康饮食演讲稿简单篇五

老师们，同学们：



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
口的小商店里购置零食吃，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。

同学们，看到这样的情景，你还能无动于衷么？你自己还能
心安理得地享受零食吗？你不觉得这严重损害了学校的形象
吗？当然，吃零食更是影响了同学们自己的身体健康，下面
几点要引起我们注意：

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
般的饮食根本缺乏以引起食欲，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。

我们建议：维护健康，拒绝零食、从我做起，从现在做起。

健康饮食演讲稿简单篇六

尊敬的各位老师、亲爱的同学：

大家下午好！

在场的各位应该都有一个体会吧，就是进入大学以后，个人
的饮食是越来越不健康了。由于大学时间的宽松，很多上午
没有课的同学，就会直接在床上躺着，就算醒了，也会继续
摊在床上玩手机，就是不会起床吃早餐，这样长期造成的后
果就是胃受损，身体也变的不在健康了，这就是个人的饮食
不健康造成的。

很多大学生，早上不吃饭都是常事了，再有就是大部分的同
学的饮食是极其不健康的。比如早上不吃饭，中午吃很多，
要不就是晚上熬夜还要吃夜宵，如果长期这样的饮食状况，
对健康的危害是很大的。

比如早上本来经过一晚上的消化，肚子就是空的`，要是不吃，
那就很容易胃疼。要不就是晚上吃好几顿，这也是不健康的，
晚上的胃承载了一天的食物，本就不易消化，如果再吃多了，
就会造成消化不良，影响身体的健康。大学生了，都是一个
成年人了，做事情就应该要有分寸，不能因为大学没人看管，
就养成很多不良读的习惯。

越是到了大学这种需要自觉自律的生活，就应该去让自己的
习惯是良好的，尤其是在健康饮食发你敢。平时我们必须一
日三餐，餐餐不断，在规定的时间吃饭，或者一天里少食多
餐，保证自己一天饮食量。再就是大部分的学生都喜欢吃炸
鸡、喝奶茶，这些其实对身体的伤害是很大的，都是一些不



健康的饮食，不建议多吃，更应该自觉去避开，尽量让自己
的饮食是健康的。在大学，我还发现，很多人都不太爱吃蔬
菜，这是最不好的地方，蔬菜里面含有多种维生素和水分以
及纤维，如果总是只吃肉，到后面就会直接造成饮食不平衡。
身体是自己的，健康是自己的，平时的饮食就更要注意了，
不能因为贪嘴，就让自己以后因为营养的不良而把健康给弄
垮了。

饮食对我们格外的重要，现在生活好了，就更不能挑食严重
了，该去补的东西就要补充，要让自己有一个健康的饮食习
惯。一日三餐都必须吃，不可以漏掉，中午吃多点，晚上少
吃点，尽量不要点外卖吃夜宵，这样胃是承受不了的。为了
保护我们的身体健康，我们就必须要让饮食是健康的，要补
充足够的营养。同学们，大学一定要去有一个好的饮食习惯，
保护自己的健康。

谢谢大家！


