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内容概要

　　全书由张竞生于1934在上海《时事新报》连载的《食经》和1948年在汕头《大光报》上连载的《
新食经》两大部分饮食养生类文章组成。
主要论述植物性食物的营养价值以及有利于人体健康与祛除疾病的保健功能，肯定和论证了我国人民
以植物性食物为主的饮食方式，强调以自然主义的素食为主，也肯定了肉食的价值，并提倡节食。

　　同时，本书着力阐述植物性食物的营养价值、食物如何搭配、膳食怎样调理等方法，每一个饮食
问题都紧贴人们的实际生活，为后来风靡一时的合理膳食提供了科学依据。
通过此书，可以看出张竞生是提倡饮食与健康、提倡人与自然合一的饮食疗法的第一人。
他将当时西方的营养学新成果引介至国内，提出了科学饮食的主张，对饮食界产生了空前的影响。
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作者简介

　　张竞生(1888－1970)，广东饶平人。
二十世纪二三十年代中国思想文化界的风云人物，是哲学家、美学家、性学家、文学家和教育家。
昔年加入同盟会，被孙中山委任为南方议和团首席秘书，参与南北议和谈判。
民国第一批留洋(法国)博士，1921至1926年任北京大学哲学系教授。
三四十年代在粤东山区开公路、育苗圃、办农校，开展了轰轰烈烈的“乡村建设运动”，时有“南张
北梁”(北方是梁漱溟)之称。
率先提出计划生育，首倡爱情大讨论，征集出版《性史》，毁誉参半。
生平著述与译作甚丰。
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章节摘录

　　独一及最好的人类饮料是生食的泉水与矿水（留心的人， 可将泉水由沙滤桶滤过）。
这种水能于晨起未食物时饮一两杯， 或于渴时多饮， 自能清胃消脾， 洗涤脏腑的一切污气， 激增身
体内的维生素与内分泌。
就这饮水一项能够如此做下去， 已可消减许多疾病及各项痼疾， 而益寿延年的基础也经由此深深树
立了。
　　至于新鲜成熟的水果， 种种色色极尽美观； 苹果之粉红， 如少女之颊， 梨之青， 李之紫， 桃之
娇羞， 杏之轻盈， 荔枝、龙眼之饱满， 葡萄有像乳者， 有似玛瑙珠者。
凡这些物， 若论其味无异于琼浆玉液。
昔人所以有蟠桃的神话， 即半个桃就可使食者长生不死。
　　自然好处， 在精神方面说， 心地坦白， 志量广大， 天真烂漫，无机诈欺诬之心事。
在这个恶劣的中国社会， 更觉得这个大丈夫磊落光明的态度为重要。
在身体方面说， 自然方法能使身体健壮， 免用医药而能却病， 同时兼能延年益寿。
　　时不时饿一饿， 舒服一点胃肠， 使它生起刺激与灵敏之蠕动。
饿是极有益于身体的。
饿有两种说法： 一是比平常小食； 一是全勿食。
同多食之人， 尤其是多食鱼与肉者， 数日间必要一次少食。
晚餐少食之分量比平常少一半， 甚或少到三分之二， 这是有好无坏的。
若能时不时一餐全勿食， 更是有益。
　　要之， 善于食道的， 不需多量的蛋白质与热量， 能利用体内的食物活能的， 更是不宜于多食。
多食之物只变成肥质储积身体内，或变成毒质妨害机能， 唯因少食， 体内的活能始能充分行使其权
能与发生极大的效率。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　张竞生是20世纪二三十年代中国思想文化界的性学大师，编著《性史》，引起当时社会的空前大
讨论。
　　他的书曾被鲁迅大骂，却被周作人大捧。
一度遭到禁止，现在却被人奉作&ldquo;先知&rdquo;。
　　在《老吃货&middot;吃不老：张竞生的养生食经之道》中，作者不再谈性，而是谈饮食。
张博士在&ldquo;食色，性也&rdquo;哲学观的基础上，大胆阐述了食物与人的性情和色欲有关，这很
大程度上迎合了现代人基本生活需求的理念。
　　当前，食品安全问题困扰国人，而在半个世纪前张竞生提到的健康饮食主张&mdash;&mdash;矿泉
水已进入千家万户，不暴饮暴食得到大家的认可，素食已经得到越来越多的人认同。
素食、节食，以及饮食与运动、性爱、精神的关联，仍具有积极意义和实用价值。
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