老师们、同学们：早上好！
     今天国旗下讲话的主题是：拒绝吃零食 零食危害多。
同学们，我们正处于长知识、长身体的时期，对能量和各种营养素的需要量比成年人相对要多。零食有一个危险就是造成营养不良。因为我们平常所吃的零食大部分都缺少维生素和矿物质，所以被称为垃圾食物。不仅如此，零食还会消耗我们体内的维他命B来燃烧所吃进的糖类。体内维生素逐渐减少，会使人神经紧张、暴躁及精神不易集中、精力减退和失眠。据说克林顿很爱吃爆米花，但爆米花中含有比较多的铅，这种有害重金属可以影响儿童的智力和体格发育，损害成年人的神经功能。 
同学们最喜欢吃的零食大致如下：
（1）薯片 薯片的营养价值很低，还含有大量脂肪和能量，多吃破坏食欲，容易导致肥胖，还是皮肤健美的大敌。
（2）果冻  吃果冻不仅不能补充营养，甚至会妨碍某些营养素的吸收。
(3）话梅  含盐量过高，如果长期摄入大量的盐分会诱发高血压。
（4）方便面  脂肪含量很高，营养价值比较低，多吃不利于饮食平衡。
（5）泡泡糖、口香糖  营养价值几乎为零，一些产品含有大量防腐剂、人工甜味剂等，特别是某些质量低劣的次品，对健康的损害很大。
   （6）膨化小食品  含有大量色素、香精、防腐剂、人工甜味剂、赋形剂等食品添加剂，多吃不利于健康。

    说到这儿，我还不得不提到同学们非常喜欢的一种食物，肯德基和麦当劳食品。你知道在国外人们称他们为什么吗？ “Junk Food”，即“垃圾食品”! 
    同学们，多吃零食还给校园环境带来了与我们兰陵小学极不相称的一幕幕。有的同学吃过零食后包装纸或果皮随处扔，整洁的校园一会儿功夫就变成了“花脸”；有的同学吃过零食后尽管把“残余物”扔进了垃圾桶，却引来了一只只苍蝇，我们忍心看到这样的校园吗？愿意在这样的环境中学习吗？
  让我们大家携起手来，共同拒绝零食，还自己一个健康的身体，还校园一个洁净的空间！
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