
2023年远离垃圾食品的演讲稿资料(通
用19篇)

就职让我们面对新的挑战，调整自己的心态和适应能力。以
下是一些励志的名人名言，帮助我们保持积极的心态。

远离垃圾食品的演讲稿资料篇一

亲爱的同学们：

大家好！

每天下课，放学，几乎所有的人都会去买零食，他们手上拿
着各种各样的零食，开心地吃着，却不知这些就是对身体有
害的垃圾食品。

现在大部分人，喜欢吃垃圾食品，因为现在家里条件都很好，
爸爸妈妈给的零花钱都会用来买垃圾食品，目前垃圾食品有
很多，最受人们喜爱的是鸡排，可乐，冰棒，麻辣等，这些
垃圾食品对人体有很大的危害。

吃垃圾食品会让人的胃“受伤”，还会使人得肥胖病，糖尿
病，肾萎缩等病症，我们班一位同学在寒假的时候，吃了过
多的垃圾食品，导致肠胃坏了，在医院住了几个月，来上学
的时候都只能站着上课。

所以我建议大家少吃垃圾食品，就算要吃也只能吃一点点，
最好不吃。最后我祝大家远离垃圾食品，关注身体健康。我
的演讲完毕，谢谢大家。

远离垃圾食品的演讲稿资料篇二

尊敬的教师，亲爱的同学们：



大家好！我是一名六年级的小学生，我今日演讲的题目是
《珍爱生命·远离垃圾食品。》

随着科技的发展显得你的垃圾食品也越来越多，有些相对于
贪吃的小朋友就买了很多。这些垃圾食品对我们的身体健康
和安全隐患危害很大，大部分的家庭的钱都花在健康这一方
面，垃圾食品的原材料有很多的防腐剂还有很多的化学材料
和细菌，这些防腐剂和化学材料对我们人体的健康危害也是
很大的`，大部分的饮料喝多了也会对健康有危害的，例如喝
多了饮料牙齿会变的参差不齐还会变得很黄很黄的。

垃圾食品的加工厂里的加工方式很多，真的是太恶心了，有
些加工出来的垃圾食品掉在了地上，加工人员就会把它捡起
来继续加工包装，我们想一想到这一点我们就会感觉到很恶
心，还有加工的机器上会有一些纸还有灰尘和细菌等这些人
都是不会给他们的机器清理一遍的，一向在那里保留着。此
刻大部分的警察部门都在寻找这些垃圾食品的加工厂，因为
这些加工厂很不卫生，一见到就会被关掉，这些加工厂有很
多的都建在农村里，不是附近的邻居举报警察难以找到这些
加工厂，这些加工厂很不卫生，警察见到了立即会关掉这个
加工厂。

垃圾食品对我们人类的健康有很大的危害，有了良好的身体
才能好好的学习为祖国争光争彩，成为祖国的栋梁。没有了
良好的身体就不能为祖国争光，争彩成为祖国的栋梁，也不
能好好地学习。所以我们尽量能远离他们就远离他们，尽量
不呕屎就不能吃，因为这些是垃圾食品。是对身体有很大的
危害的垃圾食品。小朋友们千万考过能吃，要不然的话你就
会生病发高烧等各种情景。不吃这些垃圾食品就会很少发生
这些情景的。

我的演讲到此结束，多谢大家！



远离垃圾食品的演讲稿资料篇三

亲爱的同学们：

大家好！我今天演讲的主题是“远离垃圾食品，关注健康”。

最近，我总是看到很多学生下课后去食堂买很多垃圾食品。
我觉得很糟糕。

你知道饼干也是垃圾食品吗？它不喜欢低温烘焙和全麦饼干。
它对人体有许多危害。例如，过量食用香料和色素会导致肝
功能受损，严重损害维生素，许多人喜欢喝可乐、雪碧等。
因为含有磷酸和碳酸，会带走体内大量的钙，含糖量高，喝
后会觉得饱，影响晚餐。许多垃圾食品，如方便面、罐头食
品、冷冻甜点等，对身体有害。

这些垃圾食品对人们造成了极大的伤害。例如，浙江省苍南
县的学生在4日中午吃了牛肉汤，30多名学生中毒。在那里我
呼吁大家不要买这种三无食品。

最后，我希望你远离垃圾食品，注意健康。

我的演讲结束了。非常感谢。

远离垃圾食品的演讲稿资料篇四

大家好！

我今天演讲的题目是：“远离垃圾食品”。

在生活中，我们会无意接触到许多不好的东西，其中最大的
敌人就是“垃圾食品”。

垃圾视屏，顾名思义，就像是同垃圾做成的吃的给你吃，闻



起来香气扑鼻，可你却不知道他背后的真相。

我曾经跟着我跟的妈妈去过一个；垃圾食品制造厂，里面脏
极了，一股浓浓的腐臭味儿扑鼻而来，我只好将车窗关上，
妈妈将车停在他们制作垃圾食品作坊前方。我看见有很多苍
蝇到处乱飞，像没了头似得乱飞，还有许多地上放着代加工
的原料，这是要卖给顾客吃的，但却在人的脚下踩来踩去。
我想：我再也不吃垃圾食品了，太脏了，吃了这东西不拉肚
子才怪！

还记得八年级的第一次全校家长会结束后，我们班一位同学
的家长告诉我妈妈，说：“最近龙泉的一所小学有个八岁的
小女孩去世了。”妈妈问道：“怎么回事？”她继续
说：“就是那天下午她没有吃饱，她饿了，就拿她爸爸妈妈
给她的零花钱去买了一根烤肠。”“然后呢？”“然后，下
午放学了，她爸爸来接她，坐到她爸爸车上时，她对爸爸
说：”爸爸，我想睡会儿觉。“爸爸也没说什么，就让她睡
了。谁知道，回家后，到了晚餐时间，她还在睡，怎么叫也
叫不醒，她的父母察觉到有点什么不对劲，就马上送到了医
院，检验报告后，好像是吃了带有鼠疫的烤肠，得了肾衰竭，
第二天凌晨就去世了。据说，那个卖烤肠的商贩也被抓了。

这两件事告诉我们：垃圾食品是不能吃的，万一哪天你运气
不好，买到一个带有疾病的食物，那么你也只得认命。所以，
远离垃圾食品，珍爱生命啊！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇五

大家好！

我是66中队的xx。今天，我演讲的主题是“远离垃圾食品”。

我先介绍一下什么是“垃圾食品”。垃圾是指只提供部分热
量，而没有其他营养成分的食物，或者超出人体需要而成为



过剩成分的食物。

垃圾主要包括油炸食品、腌制食品、肉干、肉松、汽水可乐
饮料、方便面、膨化食品等。这些食物的共同点是吃多了会
使人发胖，因为这些食物中的脂肪含量过高。经常吃这些垃
圾食品，我们的身体无法吸收营养，反而堆积了大量的脂肪，
容易引发高血糖、高血脂、高血压等疾病。

我们学校前面的小店会卖一些垃圾食品，大部分是“三无食
品”。这意味着没有生产日期，没有生产厂家，没有生产许
可证。这样的食品没有经过检测，没有质量保证。吃了对身
体非常不好，影响健康。这种垃圾食品的制作成本一般很低，
用料很差。生产者为了让这些食品好吃，会放很多添加剂，
比如包装好的糖果、辣条、薯片，这些都是垃圾食品。

我和同学就此做过一些调查。结果显示我班有23个同学吃过
垃圾食品，大部分经常吃学校门口卖的垃圾食品。我看到新
闻报道，吃垃圾食品会加重肝肾功能负担，甚至致癌。因为
这些垃圾食品含有各种添加剂，长期食用容易患上紫色癫痫
等疾病。

在这里，我想向大家提议，这些垃圾食品虽然好吃，但是既
没有营养，也不容易让我们生病，所以不要再吃垃圾食品了。
垃圾食品对我们伤害太大了！

我的演讲到此结束。谢谢大家！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇六

老师们，同学们:

大家好！

今天，我来给大家演讲一个关于垃圾食品的演讲。



所为的垃圾食品，主要经过炸、烤、烧等加工过的食品，从
垃圾食品这个定义中我们不难看出，其实食品本身并不见得
是垃圾，只是不科学的加工烹饪和制作过程才使得原本营养
的食品丧失了其营养的成分。

但在生活中，有哪些是垃圾食品呢？垃圾食品又有哪些危害
呢？

就比如：油条等油炸食品。比如油条、炸丸子等等。危害主
要有：损坏肾脏、脑细胞，导致心血管疾病；含有致癌物质。

还有可乐、芬达等各种汽水，里面含有大量的糖类、碳酸，
与身体钙元素结合成沉淀排出体外造成钙的流失。

现在我们有很多人都喜欢吃零食和辣条，因为零食里面加入
了很多味精之类的东西。吃起来口味比较好，但是很多垃圾
食品吃了对身体没有什么好处。我们要少吃零食，这样才能
补充营养，对自己的身体有好处。

而且一日三餐要按时吃，建立合理的生活方式，养成良好的
饮食习惯。

看到周围的同学在吃垃圾食品，要互相提醒监督，不带食品、
饮料入校，校内校外不乱扔食品袋和饮料瓶，争做环保小卫
士。

拒绝垃圾食品，从我做起！让我们从现在做起，养成良好的
饮食习惯，创造一个健康的环境吧！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇七

亲爱的老师，同学们：

大家好！



大家都知道垃圾食品的危害很大，可是还是有人管不住自己
的嘴巴喜欢吃垃圾食品。

今天，我要以自己为例现身说法，来说说垃圾食品的危害。
小时候，我非常喜欢喝可乐、汽水之类的饮料，每天都只吃
一丁点儿饭菜。这些饮料让体内的钙大量流失，到现在我的
个子都长不高，经常被同学们叫我“xxx”。看着同龄的同学们
都长得比我高，我真后悔，我应该多吃饭菜，少吃垃圾食品。

还有一次，我在街上买油炸食品吃，因为不卫生，第二天，
我的肚子就疼起来。见我难受得满地打滚，妈妈急忙把我送
进医院。医生对妈妈说我的病没什么大碍，输几天液就可以
出院了，还对我说：“以后要少吃垃圾食品了，要多吃绿色
食品。”听了医生的话，我真后悔吃了垃圾食品。从此以后，
我下定决心再也不吃垃圾食品了。

垃圾食品的危害远不足这些。借此，我呼吁世界卫生组织要
求各国对垃圾食品制造商进行巨额罚款。同时我也呼吁小朋
友们要远离垃圾食品。

谢谢大家！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇八

亲爱的同学们：

大家好！今天我演讲的`主题是“远离垃圾食品，关注身体健
康”。

抱着这些疑问，我上网查了一些资料。知道了垃圾食品是什
么，如油炸食品、腌制类食品、膨化食品等。如果具体一点
的话就是饼干、可乐、薯片、巧克力、糖果……。在我们看
来这些食品十分可口美味，其实这东西里含有亚硝酸盐、防
腐剂、香精等致癌物质。它们吃起来虽然好吃，但对人体的



肝、胃、肾都有巨大的损害。

因为吃垃圾食品，导致丧命的事情有很多。这里有一则真人
真事，在我们附近一位老师的儿子在去年突发急性肠胃炎，
住院了将近一个月才痊愈。这一切都是源于他毫无规律的生
活。他每天都不喝水，只喝碳酸饮料。一日三餐只吃方便面，
长期宅在家里，从来不到外面去运动。这样的日子持续了很
久，就导致了病情的发生。

这个事例给了我们很大的教训。在这里，我有几点建议要提
给大家：

1、每天多吃饭，少吃垃圾食品，争取不吃；

2、在买东西时看准商标，买正规厂家的食品；

3、买东西时，不要贪图便宜而买三无产品。

就让我们携手远离垃圾食品，关注身体健康吧！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇九

老师们，同学们：

大家好！

今天，我来给大家演讲一个关于垃圾食品的演讲。

所为的垃圾食品，主要经过炸、烤、烧等加工过的食品，从
垃圾食品这个定义中我们不难看出，其实食品本身并不见得
是垃圾，只是不科学的加工烹饪和制作过程才使得原本营养
的食品丧失了其营养的成分。

但在生活中，有哪些是垃圾食品呢？垃圾食品又有哪些危害



呢？

就比如：油条等油炸食品。比如油条、炸丸子等等。危害主
要有：损坏肾脏、脑细胞，导致心血管疾病；含有致癌物质。

还有可乐、芬达等各种汽水，里面含有大量的糖类、碳酸，
与身体钙元素结合成沉淀排出体外造成钙的流失。

现在我们有很多人都喜欢吃零食和辣条，因为零食里面加入
了很多味精之类的东西。吃起来口味比较好，但是很多垃圾
食品吃了对身体没有什么好处。我们要少吃零食，这样才能
补充营养，对自己的身体有好处。

而且一日三餐要按时吃，建立合理的生活方式，养成良好的
饮食习惯。

看到周围的同学在吃垃圾食品，要互相提醒监督，不带食品、
饮料入校，校内校外不乱扔食品袋和饮料瓶，争做环保小卫
士。

拒绝垃圾食品，从我做起！让我们从现在做起，养成良好的
饮食习惯，创造一个健康的环境吧！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十

尊敬的老师、亲爱的同学们同学们：

大家上午好！

今天，我的演讲题目是“关爱生命，远离垃圾食品”。

近期，我在放学的时候，经常发现很多同学一出校门便奔向
门口的小卖部，不一会儿，一个个手中便出现了一袋袋
的“战利品”，一边迫不及待的往嘴里塞一边愉快的聊着天，



感觉“美味极了”！再说说我们的午托部，一些同学仗着爸
妈不在身边，经常挑食、不吃饭。然后趁着午托老师不注意
跑去街边小店买一些所谓的“极好吃食品”，什么“米线”
呀，“肉饼”呀，“辣条”呀等等。更嚣张的是他们不仅睡
前吃，躺在床上还偷吃，午托老师拦都拦不住。我好奇的问
他们这些东西什么味道的，真有那么好吃么？他们的神情告
诉我，这个东西确实十分的“美味”。

相信大家都看过有关“辣条”生产的新闻、图片。辣
条，“出生”在一个狭小昏暗的空间，它们躺在肮脏的、冰
凉的地上，工作人员总是光着脚在它们身上肆意“践踏”，
老鼠、苍蝇经常在它们身边穿梭，还有那个硕大的沾满灰尘
的调料缸……想想那个场面，真的可以令人呕吐，更别说吃
了。

同学们，为了我们的身体健康，请远离这些垃圾食品！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十一

面对香喷喷的烧烤、油炸食品，面对小摊上花花绿绿糖果、
辣片…….你是不是经常驻足观望，垂涎三尺？你是不是经常
掏出口袋里的钱买一些解馋呢？在校门口，我经常发现有些
同学津津有味地吃着油炸臭豆腐；我还亲眼看见有些同学吃
方便面、面包随手丢的垃圾屡见不鲜，学校地上纸屑“遍地
开花”，零食包装袋随风飘扬，严重影响了校园环境。

同学们，你们知道吗？当你享受这些美味的同时，不仅破坏
环境卫生，而且也给你的身体带来危害：常吃冷冻甜点可导
致肥胖，对肠胃有影响；常吃油炸食品、方便面可在人体内
形成致癌物质；常吃饼干、喝饮料可损害肝脏，导致血压升
高，使肾脏负担过重；常吃膨化食品会严重危害智力发育和
神经系统的健康……所以我们要做到以下几点：

1、坚决杜绝垃圾食品，尽量不吃零食。



2、远离油炸食品，以及小摊上的烧烤等不卫生食品。

3、见了废纸、垃圾弯弯腰，主动捡起。

4、合理使用零花钱，让零花钱为我们的学习服务。

同学们：我们正处在生长发育的黄金阶段，为了自己的健康，
为了能更好地学习，让我们一起行动起来，远离垃圾食品，
这样我们的校园更加清洁美丽，我们的身体也将更加健康强
壮！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十二

大家好！今天我演讲的题目是《远离垃圾食品，关爱身体健
康》。

最近，我总是看见许多同学一下课就跑去小卖铺，买许多垃
圾食品来吃，我觉得这样子很不好。

你们知不知道，其实饼干也是垃圾食品，它对人体有还有很
多危害。比如：食用香精和色素过多对肝脏功能造成负担，
而且严重破坏维生素，还有许多人喜欢喝的可乐、雪碧等等，
因为含有磷酸、碳酸，会带走体内大量的钙，而且含糖量很
高，喝后有饱胀感，影响正餐。还有许多垃圾食品，如方便
面等食品，罐头类、冷冻甜品类等等，对身体都有很大的危
害。

这些垃圾食品把人害惨了，比如：浙江省苍南县的学生，4日
中午，学生吃了牛肉羹，30多名学生中毒。在这里我呼吁大
家不要买这种三无食品。

最后，希望大家远离垃圾食品，关注身体健康。

我的演讲完毕，谢谢大家！



远离垃圾食品的演讲稿资料篇十三

亲爱的同学们：

面对香喷喷的烧烤、油炸食品，面对小摊上花花绿绿糖果、
辣片…….你是不是经常驻足观望，垂涎三尺？你是不是经常
掏出口袋里的钱买一些解馋呢？在校门口，我经常发现有些
同学津津有味地吃着油炸臭豆腐；我还亲眼看见有些同学吃
方便面、面包随手丢的垃圾屡见不鲜，学校地上纸屑“遍地
开花”，零食包装袋随风飘扬，严重影响了校园环境。

同学们，你们知道吗？当你享受这些美味的同时，不仅破坏
环境卫生，而且也给你的身体带来危害：常吃冷冻甜点可导
致肥胖，对肠胃有影响；常吃油炸食品、方便面可在人体内
形成致癌物质；常吃饼干、喝饮料可损害肝脏，导致血压升
高，使肾脏负担过重；常吃膨化食品会严重危害智力发育和
神经系统的健康……所以我们要做到以下几点：

1、坚决杜绝垃圾食品，尽量不吃零食。

2、远离油炸食品，以及小摊上的烧烤等不卫生食品。

3、见了废纸、垃圾弯弯腰，主动捡起。

4、合理使用零花钱，让零花钱为我们的学习服务。

同学们：我们正处在生长发育的黄金阶段，为了自己的健康，
为了能更好地学习，让我们一起行动起来，远离垃圾食品，
这样我们的校园更加清洁美丽，我们的身体也将更加健康强
壮！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十四

尊敬的老师，亲爱的同学：



大家好！我是xx的xx，今天我的演讲主题是“远离垃圾食品”。
首先让我介绍一下什么是“垃圾食品”。垃圾食品是指仅仅
提供一些热量，没有其他营养素的食物，或是提供超过人体
需要，变成多余成分的食品。

垃圾食品主要包括油炸类、腌制类食品、肉干、肉松、汽水
可乐饮料、方便面和膨化食品等等。这些食品的共同点是吃
多了会让人发胖，是因为这些食物里的脂肪含量太高了，常
吃这些垃圾食品，我们的身体吸收不到营养素，却积累了大
量的脂肪，容易引发高血糖、高血脂、高血压等疾病。

我们学校门口的小店里会出售一些垃圾食品，这些大多
是“三无食品”。这三无指的是无生产日期，无生产厂家，
无生产许可证，这样的食品没有经过检验，没有质量保证，
吃了对身体十分的不好，影响身体健康。这一类垃圾食品的
制作成本一般很低，用的材料很不好，为了让这些食品好吃，
制作者就会放很多的添加剂，像包装糖果、辣条、薯片这些
都是垃圾食品。

我和同学曾对此做过一些调查，调查结果是我班有2/3同学吃
过垃圾食品，经常吃的大多是学校门口卖的垃圾食品。我曾
看到过有关吃垃圾食品还会增加肝肾功能的负担，严重的甚
至可以致癌的新闻报道，因为这些垃圾食品里面有各种添加
剂，长期吃还容易患紫癫这类疾病。

在此我向大家发出倡议，虽然这些垃圾食品好吃，但它既没
有营养还容易让我们生病，所以不要再吃垃圾食品了，垃圾
食品带给我们的危害太大了！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十五

尊敬的教师，亲爱的同学们：



大家好！

今日我演讲的主题是“远离垃圾食品”。

经常看到这一现象，上午、午时放学后，有许多同学逗留在
学校附近的小卖部门口，手里拿着一些廉价的小零食，还津
津有味的吃着。其实，同学们那些色、香、味俱全，诱人的
小零食都很不干净，能够称之为“垃圾食品”它们包含各种
食品添加剂、色素等，吃多了会对我们的肾、肝、胃功能造
成不良影响，还有许多真实的例子。美国一名女子在住院期
间因暴食垃圾食品，导致心脏病突发死亡。据英国《每日邮
报》报道，40岁的`垃圾食品成瘾者莎伦仅152cm高，可体重
却达287.75公斤。

由于体重给心肺带来了过重的负担，她需呼吸器来维持生命，
病故前，她已在布鲁姆菲尔德医院住了整整两个月。有目击
者看到她的家人给她带了炸鱼和薯条以及几桶家庭装的炸鸡。
她显然对食物有严重依靠，但她并没有采取任何措施。同学
们，这样的案例真的不在少数，你们想让类似的案件发生在
自我身上吗？让我们一齐拒绝垃圾食品，对心中的诱惑说不
吧！

多谢大家，我的演讲到此结束。

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十六

尊敬的老师，亲爱的同学：

大家好！我是六六中队的董桓语，今天我的演讲主题是“远
离垃圾食品”。

首先让我介绍一下什么是“垃圾食品”。垃圾食品是指仅仅
提供一些热量，没有其他营养素的食物，或是提供超过人体
需要，变成多余成分的食品。



垃圾食品主要包括油炸类、腌制类食品、肉干、肉松、汽水
可乐饮料、方便面和膨化食品等等。这些食品的`共同点是吃
多了会让人发胖，是因为这些食物里的脂肪含量太高了，常
吃这些垃圾食品，我们的身体吸收不到营养素，却积累了大
量的脂肪，容易引发高血糖、高血脂、高血压等疾病。

我们学校门口的小店里会出售一些垃圾食品，这些大多
是“三无食品”。这三无指的是无生产日期，无生产厂家，
无生产许可证，这样的食品没有经过检验，没有质量保证，
吃了对身体十分的不好，影响身体健康。这一类垃圾食品的
制作成本一般很低，用的材料很不好，为了让这些食品好吃，
制作者就会放很多的添加剂，像包装糖果、辣条、薯片这些
都是垃圾食品。

我和同学曾对此做过一些调查，调查结果是我班有2/3同学吃
过垃圾食品，经常吃的大多是学校门口卖的垃圾食品。我曾
看到过有关吃垃圾食品还会增加肝肾功能的负担，严重的甚
至可以致癌的新闻报道，因为这些垃圾食品里面有各种添加
剂，长期吃还容易患紫癫这类疾病。

在此我向大家发出倡议，虽然这些垃圾食品好吃，但它既没
有营养还容易让我们生病，所以不要再吃垃圾食品了，垃圾
食品带给我们的危害太大了！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十七

各位同学：大家好!

我是x，今日我和大家聊一聊垃圾食品。

以往在上学期，我也和大家讨论过垃圾食品，那次我做了一
个调查，咨询了一些同学，回答的答案很多，有人说只图一
时吃的爽，有味道，有人说便宜，也有人说方便，买来就能
够吃。我总结了三种，一是味道足，二是方便，三是便宜，



但仅仅为这些就不顾自我健康而买垃圾食品来吃吗？是的.，
大家也明白垃圾食品对健康有害，轻则肚子疼，重则食物中
毒，并且营养价值几乎为零。所以请大家不要再买任何这类
食品了。

我也问过一些家长，80%的父母会说好好管教，10%的父母说
管不住，还有10%的父母说孩子做的是对的，饿了能够买垃圾
食品吃。当然，如果是饿了，能够买一些小面包，饼干等单，
请务必到正规商店去买，千万不要到街边小卖部去买一些所
谓的“辣条”等三无产品!

我的演讲到此结束，最终道劝告同学们，请大家关住嘴，不
要买或者少买这些垃圾食品，多谢大家!

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十八

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！今天我们演讲的题目是《拒绝零食，关爱健康》。

亲爱的同学们，曾几何时，在我们校门外，随时可以看到这
样一幕：

每天上学、放学的时候，在我们学校门口小商、小贩的零食
摊前，总是挤满了我们学校的学生：

有的一边走，一边有滋有味地啃着小吃摊上的麻辣串、烤火
腿；有的同学驻足观望，垂涎欲滴，有的。同学心里痒痒的，
随时准备掏钱出手……我们想告诉这些同学，在我们享受着
美味的同时，一些有害物质也悄悄地进入了我们的身体，危
害着我们的健康。

同学们，你们知道吗？



常吃零食会给我们的身体带来潜移默化的伤害。

因为常吃零食，我们的胃得不到应有的休息，久而久之，"少
年胃病"就多了；因为常吃零食，牙齿得不到应有的清洁，时
间长了，蛀牙也增多了；因为常吃零食，一日三餐吃不好，
日子长了，营养不良的"瘦黄瓜"也变多了。

身体是我们学习的本钱，没有健康的身体，我们的任何理想
都将很难实现！

同学们，你们可曾知道，常吃零食还极易引发同学们贪图享
乐和毫无意义的攀比心理。

常吃零食也严重影响了我们的校园环境。

有的同学吃过零食后把包装纸果皮随处乱扔，美丽整洁的塑
胶操场不一会儿就变成了"大花脸"；有的'同学吃过零食后尽
管把吃剩的东西扔进了教室的垃圾桶，但是却使教室充斥着
异味，引来一只只大头苍蝇。

我们怎能忍心看到这样的校园？我们又有谁愿意在这样的环
境中学习？

同学们，别看一包零食才五角钱、一元钱。可是，我们经常
购买，一次一次又一次，不知不觉一学期就会花掉几十元，
甚至上百元，一年就会花掉二百多元，那么小学六年花掉的
绝不是一笔小数目。

如果我们拒绝零食，把节约下来的钱捐给贫困地区的孩子们，
让他们同我们一样吃上饱饭，穿上好衣，坐在明亮的教室里，
那该是多么有意义的事呀！

同学们，让我们行动起来！和零食说再见吧！这样，我们的
校园会更加美丽整洁，我们的身体将更加健康强壮！让我们



用自己的双手创造出一个更加漂亮洁净的校园吧！

我的演讲完毕，谢谢大家！

远离垃圾食品的演讲稿资料篇十九

亲爱的同学们：

大家好！我今天演讲的主题是“从我做起，拒绝垃圾食品”。

每当我看到学生吃着香喷喷的木桶面，看到学生津津有味地
喝着各种颜色的饮料，看到学生大口吃着各种香肠，我的心
情都是沉重的。食品安全是我们健康的源泉。俗话说，人都
爱吃。但是，让我觉得可怕的是，现在大家最喜欢的“食
物”前面往往还有一个定语“垃圾”！即使在一起也是——
垃圾食品！

你肯定会说:“我不吃垃圾。”在你急着为自己辩护之前，先
来回顾一下这些场景:每次我们休息或者放学的时候，总会发
现学校外面的小商店，学校的购物中心，挤满了人的小摊。

各种油炸食品和膨化食品在学生中很受欢迎。如果这里没有
你喜欢吃的东西，那你就会去麦当劳，肯德基，买各种饮料。
你有饼干和脆面条吗？这些受到我们青睐，披着漂亮衣服的
零食，被专家称为“垃圾食品”。主要配料有:油炸食品、腌
制食品、加工肉类、饼干、饮料、方便食品、罐头食品、甜
食、烧烤食品。

这种食物大多是学生的最爱。可惜我们只知道这些食物的美
味，却不知道它们含有很多致癌物质，严重危害我们的健康。
各种饮料都含有磷酸和碳酸，会带走我们体内大量的钙、简
而言之，垃圾食品像毒品一样，正在损害我们的健康。

那些学校周边的“三无”食品就更可怕了。据介绍，这



些“三无”食品没有生产许可证，没有生产厂家，没有生产
日期，生产现场环境恶劣，条件非常简陋——工厂半成品，
地沟油，色素，来历不明的添加剂，散发出刺鼻的气味，导
致苍蝇满天飞。更恶心的是，工人为了让小吃更厉害，直接
用脚踩辣豆腐干；很多工人手里的麻辣豆腐干会因为长期接
触这些化学色素而脱皮腐烂。

同学们，听到这些你们还敢吃垃圾食品吗？我们中学生，正
处于生长发育的黄金阶段，需要丰富的营养，如新鲜蔬菜、
水果、牛奶等。

为了我们自己的健康，为了更好的.学习和成长，我再次呼吁，
让我们一起行动起来，杜绝垃圾食品，倡导健康饮食。为预
防和控制食品安全事故，有效保护广大学生的身体健康，现
向广大学生提出以下建议:

1、树立食品卫生安全理念，提高食品安全自我防范能力。

2、提高自我保护意识，杜绝一切垃圾食品。不吃“三无”食
品和过期食品。不要吃流动摊贩的盒饭和油炸食品。

3、养成良好的卫生习惯，防止疾病进入口腔。注意个人卫生，
养成饭前便后洗手的好习惯。

4、我们学校食堂的卫生监督很严格，食物安全卫生。请不要
吃方便面和简餐，不要买早点摊，尽量在食堂吃。

同学们，民以食为天，食以安为先。让我们立即行动起来，
从自身和细节做起，增强食品安全意识，养成良好的饮食习
惯，合理饮食，营养均衡，拥有健康的身体和充沛的精力，
迎接学习的挑战。


