
最新幼儿园大班三月份教学工作计划 幼
儿园大班三月份工作总结(大全10篇)

演讲稿具有宣传，鼓动，教育和欣赏等作用，它可以把演讲
者的观点，主张与思想感情传达给听众以及读者，使他们信
服并在思想感情上产生共鸣。好的演讲稿对于我们的帮助很
大，所以我们要好好写一篇演讲稿下面我给大家整理了一些
演讲稿模板范文，希望能够帮助到大家。

减肥演讲稿PPT篇一

1、越来越健康、让你健康瘦。

2、悦莱雅，让您的身材越来越优雅。

3、悦莱雅，瘦身风雅。

4、悦莱雅，减出女人好身材。

5、悦莱雅，给你傲人曲线，让你的闺蜜越来越惊讶！

6、悦莱雅，做优雅的“s”形女人！

7、悦莱雅，来瘦吧！

8、窈窕淑女，都有悦莱雅。

9、悦莱雅，绽放悦人雅姿。

10、悦莱雅，愿你美！选择悦莱雅，成就你的美！

11、悦莱雅，塑造百变生活。



12、悦莱雅，塑造品质生活。

13、曲美身体，从悦莱雅开始！

14、纤美可见，幸福无限。幸福转念，纤美闪现。

15、悦莱雅，瘦出美丽人生！

16、有了悦莱雅，减肥就是那么容易。

17、悦莱雅，让你越来越美！

18、这就是我喜欢的简单方式。

19、悦莱雅，吸引无处不在。

20、减肥不节食，苗条吃出来。悦莱雅，越瘦越优雅！

减肥演讲稿PPT篇二

1。碳水化合物、蛋白质，以及脂肪间要求保持一定比例，如：
5：3：2，或6：3：1，或4：4：2。大体而言，碳水化合物占
大头，蛋白质其次，剩余的给到脂肪。

2。对蛋白质的摄入要求高于普通膳食计划。对于健身人
群，1.5-2克/公斤/天的蛋白质摄入量较为标准。那么70公斤
的健身者每天就需要105-140克左右的蛋白质。分成4餐的话，
那么每餐就要摄入至少25克蛋白质，相当于一块85-90克左右
的熟鸡胸，亦或者125克左右煮熟的鱼肉。

3。碳水化合物应该优先选择富含膳食纤维、未经深加工的全
谷物或者薯类。这类主食不易导致餐后血糖波动，饱腹感强，
营养价值高。

4。脂肪应该挑选优质的不饱和脂肪酸，如：橄榄油、玉米油、



深海鱼、原味坚果等。这些脂肪对于身体健康有促进作用。
尽管如此，对于大多数人，脂肪仍应该占总体膳食中最小的
一部分，如10-15%。

5。低盐低糖是健身餐的最后一个特点。过多的盐和糖不仅对
身体无益，且会对心血管和内分泌系统带来损伤，影响增肌
减脂效率，是健身餐应该尽量避免的物质。

主料：鲤鱼1条，山楂25克，面粉150克，鸡蛋1个。

配料：黄酒、葱段、姜片、精盐、白糖各适量。

做法：

1、鲤鱼去鳞，肠脏洗净，切块，加黄酒、精盐浸渍15分钟；

2、将面粉加入清水和适量白糖，打入鸡蛋搅成糊；

4、将山楂加入少量水，上火溶化，加入生面粉少许，倒入炸
好的.鱼块煮15分钟，加入葱段、味精即成。

美食点评：山楂、鲤鱼配合可利水消肿，降脂减肥。适用于
高脂血症、肥胖者食用，一般人吃也可防血脂升高和肥胖。

主料：鸡脯肉75克。

配料：花菜150克，罐头豌豆15克，火腿末10克。

调料：花生油、鸡蛋清、味精、淀粉、绍酒、精盐、鸡油、
鲜汤、葱、姜汁。

做法：

2、把菜花切成小块，用开水汆烫透，再用鲜汤煨透捞出；



4、待炒成糊状时，放入菜花，边炒边加油，最后加鸡油，出
炒勺，装盘，再撒火腿末和豌豆。

美食点评：鸡茸菜花经过精心选料，合理烹饪，色香味俱全，
不仅味道鲜美，食而不腻，营养丰富，利于健康，同时又低
脂肪，是符合营养要求的理想减肥菜肴。

主料：紫茄子500克。

配料：肉末500克。

调料：面酱、精盐、味精、食油、白糖、葱、姜末、蒜片。

做法：

2、炒勺内留少许底油，放肉末、葱、姜、面酱煸炒；

3、将茄子放入，添汤，盖严锅盖，慢火焖至熟烂，放蒜片、
味精，翻炒，淋香油出勺即可。

美食点评：此菜甜而不腻，独具风味，因茄子所含脂肪、碳
水化合物极少，所以是高血压、动脉硬化患者以及身体肥胖
和超重者去脂减重的理想菜肴。

减肥演讲稿PPT篇三

本站：减肥不是一件容易的事情，需要我们长时间的坚持。
下面就让我们一起来欣赏《减肥记》这篇作文吧。

五年级的我，减肥成了我一项重要任务。在饭桌上，“减
肥”就成了爸爸妈妈经常挂在嘴边的词语，妈妈的话
是：“你又胖了，怎么了?老控制不住!”我很苦恼。



我很失落，从那一刻起我决定要减肥。哎，说起来容易，可
做起来难呀!

我给自己规定，每顿饭只吃一块瘦肉。可每当我看到饭桌上
有香喷喷的红烧肉时，就常常控制不住自己吃的欲望。

晚饭时，妈妈又炒了红烧肉来馋我。我夹了一块，啊!真好吃，
忍不住还夹一块、二块、三块……突然想起了减肥，便警告
我自己：“少吃点儿!”红烧肉在碗里静静躺着，好像在等待
要我吃掉它。终于，我忍不住又夹了一块，心想：我下次一
定少吃点。

就这样，我一次一次保证，最后一次又一次地败下阵来，所以
“减掉五斤肉”计划也就泡了汤。

后来，妈妈又叫我减肥，我对妈妈说：“女孩子为什么不能
胖点?身体棒就行!所以，女孩子胖点没有什么大不了!”最后
妈妈也无可奈何地随我去了。

哈，我的减肥计划最后以失败而告终!可我更快乐了!

作者：张诗琪

指导老师：陈伯乐

减肥演讲稿PPT篇四

1、吃着碗里的，看着锅里的，再想想明天怎么减肥。

2、无肉不欢，吃饱了再减肥。

3、我说真的，吃完这顿我就减肥。

4、吃饭虽易，减肥不宜，且吃且珍惜。



5、知道吗?你现在看起来像一个没褶的叉烧包!

6、看美女一个个活得更滋润，为啥?

7、只要做好搭配，每天吃饱也能减肥!千万不要再节食了，
太不划算。

8、哈哈，让我吃饱肚子再减肥。

9、世界上有两个我：一个吃货的我，一个真心想减肥的我。

10、吃饱了才有力气减肥，减肥千万不能挨饿。

11、每次我说减肥，都只不过是想吓吓我的小肉肉们。

12、世界上有两个我，一个吃货的我，一个真心想减肥的我。

13、愿我们每一个人，都能瘦成你心中的样子。

14、正在减肥的朋友，记住一句话：除了吃苦，剩下的你没
必要比别人吃的多!

15、不瘦下来不准再做头发。

16、吃饱睡好才有力气减肥!

17、吃货们的口号，吃饱后再减肥，我们夫妻俩越减越肥!

18、吃完等我好好减肥，哥哥等我恋爱哦。

19、天高任鸟飞，体重任你减。

20、来，吃饱再减肥。

21、减肥开始以后就忘了自己再减肥吧，我只是在用我习惯



的方式在生活，减肥是生活方式的自然产物而已!

22、减下去的是重量，升起来的是健康。

23、孤独的，寂寞的，心累的是暂时的。漂亮的，美丽的，
性感的是永恒的。所以，坚持晨跑，坚持锻炼，你将成为最
好的自己。

24、天啊，这一身肥肉，惊恐!

25、不管了，吃饱了回去再减肥。

26、吃得天然健康，让你吃饱还能一直瘦!

27、减肥这件事，都是胖子在喊，瘦子在做。

28、知道减肥为什么吗，减肥就是为再吃。

29、哪啊，最近又胖了!我得减肥了!

30、减肥路漫漫，唯有坚持可以暴瘦!

31、干就完了，吃饱有力气减肥。

32、信心满满，斗志昂扬，下定决心，不怕牺牲的战斗女勇
士又满血复活了!

33、吃饱了再减肉，瘦身的轨迹就是努力的痕迹!

34、再肥你男伴侣就不要你了!

35、连减肥这点小事都做不好，你还能干什么!

36、超级好吃甜而不腻的红烧肉，要不要来一块?



37、食物是多么神圣的东西啊!人世走一遭，唯有美食不可辜
负。

38、姑娘，减肥这条路，从来都是不容易的!

39、好看的皮囊千遍一律，有趣的灵魂两百来斤。

40、吃饱了再减肥?不是开玩笑?

41、人是铁，饭是刚，你不吃饱了怎么有力气去减肥?

42、没有丑女人，只有懒女人。

43、信心.决心.恒心，三心合一。

44、想想以前嘲笑过你胖的人。

45、吃饱了才有力气减肥，哎呦，看来胖子的压力只有椅子
能懂啊。

46、在减肥路上，一直没有停止脚步的我们，是不是走过很
多的弯路了?

47、控制不住的食欲，吃饱了再减肥。

48、吃饱再减肥，好吃的过桥米线一碗不够来两碗。

49、整就完了，吃饱才有力气减肥。

50、瘦了抱着就跟排骨片子一样，多惊悚!

51、连自己体重都控制不了的人，怎样控制自己的.人生。

52、来份红烧肉，吃饱了再减肥。



53、地球上最香味扑鼻入口即化的三杯鸡，要不要尝一尝?

54、放开我，等我吃饱了再去减肥。

55、吃饱了再减肥，是!真!的!

56、减掉多余赘肉，塑造完美体型。

57、吃出来的幸福，吃货最光荣，吃饱了才有力气减肥。

58、吃完这顿我就减肥，没吃你家口粮不用老是提醒我!

59、女生不对自我狠心，男生就会对女生狠心。

60、参加减肥塑身，成就魔鬼身材。

61、锄禾日当午，长肉好痛苦，早上照镜子，一哭一上午，
衣服穿不上，心里很痛苦，不穿又不行，穿了更痛苦。

62、深夜放毒，我们一起吃饱饭再去减肥。

63、减肥，不仅改变了我们的在外，更丰富了我们的内心。

64、天天说减肥，吃饱了再减肥，各种朋友聚餐走起!

65、不吃饭能减肥?其实吃饱了再减肥才是正确的。

66、每次当我决心减肥的时候，饭局就会不断啊!

67、我们一直怀着感恩的心陪你们一起变美，陪着你们一起
走到美丽的彼岸，让你们营养更加均衡，更加全面，也更健
康。

68、不是你不自信，而是你太肥胖油腻，一旦坚持下去，世
界因你美丽!



69、只有吃饱.吃好，才有劲减肥!

70、心动不如行动，减肥从现在开始。

71、吃饱再减肥，有劲。

72、减肥，寻找身轻如燕的感觉。

73、我知道我为什么一直瘦不下来，因为身体里面装一个你。

减肥演讲稿PPT篇五

夏季是个减肥的好季节，减肥方法千万种用减肥茶减肥是最
方便且有效的，但是在使用减肥茶减肥时又有一些不得不注
意的事，下面就跟小编一起来看下吧。

现在社会越来越多人开始追求减肥，这么多减肥方法中，喝
减肥茶无疑是人们喜欢的方式。喝减肥茶不仅轻松，效果快，
也不痛苦，但是却也有很多的禁忌，如果稍不留心，就会危
害身体健康。

减肥茶的茶叶含有一定量的，可促进胃酸分泌，从而导致胃
酸浓度的升高，会诱发溃疡甚至穿孔，所以溃疡病人不适宜
喝减肥茶的。

在月经来潮时，因盆腔充血，会下腹不适，在服用减肥茶，
由于茶中的促胃肠蠕动作用，也会使腹部轻微的疼痛，所以
建议在月经期的'前2-3天，不服用或减量为妥。

哺乳期的妇女，需要营养价值比较好的乳汁来哺育婴儿。分
娩后的妇女，体态会随着激素水平的改变，一年之内都会是
在调整中，所以在哺乳期间也不宜服用减肥茶。



在空腹状态下饮用减肥茶，会对人体产生不利影响。空腹时，
其中的部分活性物质会与胃中的蛋白结合，对胃形成刺激，
容易伤胃。所以空腹是不适宜喝减肥茶的。

因妊娠期妇女，所吸收的营养除供给自已维持正常的生命需
要外，还得供给胎儿的成长需要，因此此时需求的营养要比
妊娠前多，此时不宜减肥。

茶叶中含有的茶碱，有升高体温的作用，发烧病人不宜喝减
肥茶，如果喝茶无异于是“火上浇油”。所以要紧记，发烧
期间不要喝减肥茶。

茶叶中含有的鞣酸可与食物中的铁元素发生反应，生成难溶
解物质，会引发人体缺铁现象，诱发贫血症。所以，饮用减
肥茶正确方法是：餐后一小时再喝。

温馨提示：女性朋友一定要记住以上注意事项，千万不要忽
略，这些注意事项是对你身体有帮助的。

减肥演讲稿PPT篇六

现在“竹盐减肥”炒得很热。其实竹盐进入中国至少有十几
了，最初是在“高档牙膏”中出现的。大概是牙膏再高档也
还是不如减肥产品有号召力，所以“排毒减肥”的竹盐产品
又进入人们的视野。

不过竹盐其实不是新东西。在韩国，它大概可以算得上“民
族瑰宝了”。古时的僧侣把盐装在精心选择的竹筒中，用天
然黄土封上，再用特定的松枝烘烤，最后得到的固体粉末就
是竹盐。这个过程往往要反复进行，“好”的竹盐会进行9次。
古代韩国人用这样的竹盐来治疗多种疾病，据说有“奇效”。
这样的炼制过程颇有中国道家炼丹的意味——精选的材料、
长时间的炼制，所以在对竹盐的宣传中，经常宣称集中



了“大自然的精华”、“几十种微量元素”，具有“抗氧
化”、“清除自由基”、“消炎”、“杀菌”、“排
毒”、“减肥”等功效。

对于这样的“民族瑰宝”，韩国人自然很骄傲。他们也希望
用现代科学的方法去证明他们祖先的神奇。在权威的生物医
学论文数据库中，能找到零星的几篇对竹盐进行现代科学研
究的论文。这些论文基本上是用竹盐去处理体外培养的细胞
或者人为致病的老鼠，观察到了竹盐的一些效果。不过，这
样的研究结果实在是太过初步，只能提供一些猜想，也就完
全不可能被任何一个国家的主管机构认可。而且，就这些不
会被认可的“竹盐功效”中，也没有一项跟“排毒”、“减
肥”能扯上关系。另一方面，韩国科学家们也老老实实地承
认，还不清楚为什么竹盐会有这些“功效”。

有关竹盐的广告中宣称“竹盐中的有机物进入人体后如何如
何”，则完全是臆想。竹盐的烘烤温度高达1000至1300度，
在此温度下有机物会被烧掉而只剩下无机物。也有广告宣称
在此高温下，盐的分子结构发生了转化，生成了“高能量”
的食物，具有了“抗氧化”、“清除自由基”的功能。如果
是真的，这大概是对于经典化学理论的改写。韩国科学家的
研究则比较“传统”，指出经过炼制的竹盐可能含有了一些
其它的矿物质，而这些矿物质可能会导致一些特别的功效。
他们测量了纯食盐、粗盐和竹盐的成分，发现竹盐中锰、钙、
锌、铁、硫等成分的含量比纯食盐或者粗盐要高。这也很符
合化学中的物质平衡——竹子和黄土中含有比较多的这些成
分，经过烘烤最后进入了食盐中。换句话说，竹盐其实是另
一种形式的“粗盐”。如果这些成分的差别是竹盐的所
谓“神效”(如果它存在的话)的原因，那么完全用不着那么
费劲地去用竹子黄土松枝反复烘烤，人们可以很轻易地混合
出任何需要的组成来。

宣传竹盐神效的广告喜欢说在高温下这些物质相互反应，生
成了新的“神奇”的物质。按照化学理论，在烘烤这样的反



应条件下，矿物质种类不会发生变化。

所以，竹盐广告中所宣称的那些“竹盐减肥”的理论依据，
既不符合现代科学的基本理论，也没有经过任何现代科学方
法的验证。它的神奇，只能依靠对于“传统”、“经验”的
信念来支持——也就是说，如果相信现代科学，那么它是靠
不住的;如果相信存在着与现代科学不同的“科学体系”，那
么它的任何结论我们都无法评价。


