
最新健康饮食演讲稿集锦(实用6篇)
和谐社会是指人民群众在平等和自由的条件下，享有尊严、
平等和幸福的社会。以下是小编为大家筛选出的和谐社会实
践经验，希望能为大家提供借鉴。

健康饮食演讲稿集锦篇一

亲爱的老师们、同学们:

大家好！

说到健康，我最近加入了一个心理活动小组。通过一段时间
的学习和相处，我变得更加快乐，更加开朗。我认为心理健
康非常重要。对一个人的成长和未来发展起着关键作用。

在过去，我是一个害羞安静的人。我一直喜欢一个人看书，
吃饭，学习。但是自从我加入心理健康小组后，情况发生了
变化:我喜欢交朋友，我不再孤独，我变得开朗了。在活动课
上，心理学老师教了我很多，我也从中了解到，做一个心理
健康的人应该做到以下几点:

首先要学会适应环境，有完善的人格特征，有情绪反应，在
意志和行为上处于积极的状态。并且应该具有调控能力，能
够充分认识自己，自觉控制自己，正确对待外界影响，使心
理协调平衡，也就是心理健康。然后，做事一定要有信心。
玫瑰是玫瑰，荷花是荷花。只欣赏不比较。时间久了很容易
失去理智。改变我们的初衷，让你偏离正确的认识轨道。还
是那句话，不要自卑，也不要自大。人人生而平等，不分阶
级，所以我们一定要珍惜我们所拥有的。最后，要做一个心
理健康的人，必须能够欣赏他人，懂得换位思考。在生活中，
你不需要完美。只要你有一个轻松的微笑，只要你有一个积
极向上的心情，只要你对自己的努力感到满意，你就能更好



地欣赏别人，别人也能欣赏你。

这是一个心理健康的人应该有的。

非常感谢心理学老师的指导和同学们的帮助。在这段快乐的
时光里，我学会了如何与人相处，如何做一个心理健康、德、
智、体、美全面发展的人。

这些有益的变化对我以后在社会上生活会有很多好处。感谢
帮助过我改变的人，我会用一颗全新美好的心去对待别人。
俗话说“送人玫瑰，方有余香。”我想尽我的微薄之力来改
变这个世界。创造自己的天空，在这片天空中自由飞翔，无
拘无束。心里没有什么玷污，一切都那么干净！

健康饮食演讲稿集锦篇二

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家上午好！

在现代生活中，人们的饮食观念随着科学文化的发展而不断
更新，在吃色香味美的食物同时，人们也开始注重饮食习惯
和健康等方面的问题。

人吃主食要多样化，副食也要多样化，这样才能吸收各种营
养，同时也要养成良好的饮食习惯，才能有利于人的健康。

合理的食物搭配和良好饮食习惯是身体健康的基础，但是一
些人常常忽视了这一点，一生病就四处投医，没有从自己的
饮食习惯找原因，不知道小习惯酿成大毛病的道理。俗话说：
“病从口入”就是这个道理。

我经常见到这样的景象：有的同学不想吃早餐，经常买一
些“三无”食品到学校，等老师不注意，就把“三无”食品



倒进饭盒里当早餐吃；一些人为了睡懒觉，把早餐和午餐浓
缩为一餐；一些人一边吃着滚烫的火锅，一边喝着冰凉的啤
酒，忘记了“热不灼唇、寒不冰齿”的告诫。因此，造就了
许多小孩营养不良症及许多成人富贵病。

无视饮食习惯，生命和健康就变成了无本之木、无源之水。

要想身体健康，我们在进行合理食物搭配同时，还要有良好
的饮食习惯。

谢谢大家！

健康饮食演讲稿集锦篇三

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

每天我们都要饮食，补充身体所需营养。饮食要健康，要均
衡，不然我们得不到足够的`营养补充，是长不大的。在日常
生活中我们必须重视每天摄入的营养，符合身体需要。

很多同学都比较喜欢吃零食，把零食当饭吃，非常不好。不
但影响我们健康，也不利于我们成长。并不是说零食不能吃，
只是希望同学们不要把零食当做正餐，该吃饭的时候我们应
该多吃饭，而不是把零食当做每天的必须品，我们如果想要
健康成长，不想因为营养不良长不高，就应该注意饮食。

或许我们现在感觉不到什么。因为饮食是一个长期过程，每
天我们都需要各种营养来让身体健康成长，不能过于依赖零
食，不要在吃饭的时候吃零食，也不要天天吃，零食只能作
为休闲食品。还有就是有些垃圾食品必须要禁止食用，比如
我们经常吃的麻辣等，这些食品不但没有营养，而且也影响
我们个人健康，虽然好吃，但是不适合我们吃，我们要拒绝



使用这样的垃圾食品，不要为了贪口腹之欲，把这些垃圾食
品当饭吃。

为了自己的安全，也为了自己健康成长，我们必须要健康饮
食，有些零食能不食用就不要食用，现在我们开心的吃这些
零食，垃圾食品。但是未来如果发现我们长不高，营养不良
那时候，后悔也改变不了任何东西，所以我们要适当食用零
食，拒绝垃圾食品，保护好自己，为了我们自己未来健康成
长，不让爸妈但心我们就必须要健康饮食。

在平时，我们吃饭也不能光选择好吃的菜吃。比如喜欢吃瘦
肉，不要光吃瘦肉，也要吃一些素菜，每一样营养我们都要
适量摄入，如果吃肉太多，容易发胖，还会生病。而且也不
利于消化，每天要记住荤素搭配，吃荤菜也要吃素菜，健康
饮食就是要保证每天吃饭时除了每天必须的营养外，也要补
充一些维生素。

我们如果要吃东西也可以吃一些水果，水果要比零食更健康，
而且无污染，没有什么添加剂，很多食品都是有添加剂存在，
为了延长保质期，这是必要手段，就比如我们常吃的零食，
一些垃圾食品都放有添加剂。添加剂对我们人体有害，不能
大量食用，平时我们吃东西时不注意这些，是因为不了解，
但当我们了解了之后，我们就必须要约束自己，偶尔吃一次
一般来说没关系，但是经常吃，不利于我们健康成长，请同
学们记住饮食要均衡，安全健康饮食。

谢谢大家！

健康饮食演讲稿集锦篇四

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

大家上午好！



今天我演讲的主题是健康饮食，为什么会选择这一个主题呢？
因为我发现同学们的饮食实在是太不健康了，很多的同学把
零食当做主食，在要吃饭的时候又因为吃不下了所以吃的很
少。我想问一下同学们你们觉得这样的饮食习惯是正确的吗？
你们觉得自己的身体是健康的吗？很多的同学之所以会体重
超标完全就是因为吃多了一些垃圾食品，或者一些热量非常
高的食品，所以才会导致自己的体重超标，这样是非常的不
健康的。

健康的饮食习惯能够让我们有一个好的身体，既不会很容易
的生病，也能够一直都有活力，所以我觉得我们是需要去养
成一个好的饮食习惯的。很多的同学都有着不好的习惯，放
假的时候不爱吃早餐，吃很多的零食就不吃饭了，或者是吃
很多的垃圾食品。也有很多的同学挑食的情况非常的严重，
不爱吃青菜只吃肉，或者是只吃几种菜，这些都是非常不好
的习惯，我们是需要去改变自己的这些不好的习惯的，要做
到营养均衡。

我知道对于我们这个年纪的人来说，零食是有着很大的吸引
力的，所以我想同学们可以努力的去做到适量的吃零食，不
要每天都吃很多的零食，导致要吃饭的时候就没有胃口了，
这样对身体是有很大的危害的。现在我们正是长身体的时候，
不好的饮食习惯对我们生长发育是会有影响的，若是想要有
一个健康的身体或者是想要长高一点的话，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！

健康饮食演讲稿集锦篇五

大家好：

下面我讲几点食品安全的注意事项。

1、注意个人卫生，食用新鲜、符合卫生标准的食品，不吃生
冷或留放时间过长熟食品。

2、多吃瓜类蔬菜，夏天正是瓜类蔬菜上市旺季，可以多吃冬
瓜、黄瓜、丝瓜、南瓜、苦瓜、西瓜等，多吃凉性蔬菜。夏
季对人体影响最重要的'因素是暑湿之毒，吃些凉性蔬菜，有
利于生津止渴、除烦解暑、清热泻火、排毒通便。这些蔬菜
有苦瓜、丝瓜、黄瓜、菜瓜、西瓜、甜瓜等。

3、多吃“杀菌”蔬菜。夏季气温高，病原菌滋生蔓延快，是
人类疾病尤其是肠道传染病多发季节，这时多吃些“杀菌”
蔬菜，可预防疾病。这类蔬菜包括：大蒜、洋葱、大葱、蒜
苗等，这类蔬菜含有丰富的植物广谱杀菌素;对各种病原菌有
灭杀和抑制作用。

1、不能在没有家长带领的情况下私自下水游泳，或是擅自与
同学结伴游泳;

3、在有安全保障的规范的游泳池游泳时，也要提前做好泳前
各项准备工作，下水时切勿太饿或太饱。

4、如果看到同伴掉到水里，不要盲目下水救人，而应大声呼



喊旁边的成人帮忙。

家长一旦遇到溺水者，有能力的要及时伸出援手，并在第一
时间拨打“110”、“120”求救。一旦将溺水者救出水面后，
应立即开展现场急救。

1、外出要与家长打招呼，不私自同伴外出，不能在外过夜。

2、步行外出时要注意行走在人行道内，在没有人行道的地方
要靠路边行走。横过马路时须走过街天桥或地下通道，没有
天桥和地下通道的地方应走人行通道;在没划人行横道的地方
横过马路时要注意来往车辆，不要斜穿、猛跑;在通过十字路
口时，要听从交通民警的指挥并遵守交通信号;在设有护栏或
隔离墩的道路上不得横过马路。

剧烈运动后，不宜马上洗澡。运动时体内大量血液分布在四
肢及体表，一旦运动停止，增加的血液量还要持续一段时间，
此时如果马上洗澡，易导致血液过多地进入肌肉的皮肤，将
使心脏和大脑的供血不足。

1、避免接触流感样症状(发热、咳嗽、流涕等)或肺炎等呼吸
道病人。

2、注意个人卫生，经常使用肥皂和清水洗手，尤其在咳嗽或
打喷嚏后。

3、避免接触生猪或前往有猪的场所。

4、避免前往人群拥挤场所。

5、咳嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻，然后将纸巾丢进垃圾桶。

6、食用处理得当的熟猪肉和猪肉制品。烹制猪肉时将猪肉烹
制内部温度达到71度。可杀死细菌和病毒。



健康饮食演讲稿集锦篇六

尊敬的老师和学生：

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。


