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Nuesira laDOr rundamentos dei criterto Naturista |

Leido en la fiesta y Banquete del dia 6 en la Rabassada

La salud es un tesoro, es el mas apreciado y precioso de los
bienes; sin élla no hay felicidad ni actividad posibles; todos los
esfuerzos del saber y poder humanos deben, pues, concentrarse
con preferencia a todo, para conseguirla. El ser humano da su |
vida por la felicidad. sin salud no hay alegria ni felicidad. |

Empero, los innegables progresos que la Medicina (particu-
larmente la operatoria), ha realizado desde que la humanidad
existe, no han logrado libertarla de las enfermedades, ni siquiera ’
atenuarlas en el grado que el menos exigente optimista tendria
por asequible. Y lo peor es que la humanidad se ha ido resignan-
do y acomodandose a esa triste realidad del sufrimiento, como si ;

' fuera cierto que «siempre habra enfermos, porque siempre los ha |
habido». Sumida en este letargo fatalista y victima de egoistas
convencionalismos, no hace todo lo que puede y debe para com-
batir las enfermedades y contener la degeneracion del linaje
humano, reformando radicalmente la manera de vivir del hombre
en la sociedad moderna y saliéndose del angosto cauce de la me-
dicina dogmatica o universitaria. I

Por el contrario, el Naturismo sostiene que todas las enfers-
medades pueden evitarse, para lo cual es necesario que nadie,
absolutamente nadie, esté desposefido de los conocimientos ele-
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mentales necesarios para conservar la salud, de ahi la fundacién
de nuestra Escuela.

LLa mala manera de comer (con mezclas y con alimentos no

seleccionados y adaptados a cada temperamento y estado) en-
gendra el mal metabolismo, y éste, el desequilibrio en la Salud
del cuerpo y en la de la mente. Estémago lleno, cabeza torpe!

Sienta el principio, y lo demuestra, de que todas las enferme:-
dades son curables, salvo en casos de profundas lesiones celula-
res en 6rganos conio pulmones, corazén, cerebro... o accidentes
fatales, en los que va es imposible toda zeaccidn vital o renova-
cién del plasma, por acudir muy tarde al Naturismo o practicarlo
mal orientado y sin conocimientos de fisiologia, quimica, patolo-
gia y Terapéutica Natural.

El «morirse de puro viejo» es la unica muerte «natural» ad-
mitida por el naturismo. Esto pueden conseguirlo en buena par-
te, hasta los individuos dotados por herencia de escasas fuerzas
vitales, siendo la extincién de éstas la inica causa normal de la
extincion de la vida; pero en ningtln caso debe serlo la enferme-
dad. Los animales no domésticos, estan exentos de enfermedades.

Los animales que estan en contacto del hombre también es-
tdn, muchos de ellos, bastante enfermos, debido al encierro, al
trabajo, a la dnmesticaciéon, y especialmente, a 10S suministros
tréficos, a la mala dietética, a la artificial manera de alimentar-
los, por ejemplo: el perro necesita carne cruda y se le la en so-
pas cocidas, la vaca necesita fresco pasto verde y se le da seco
(sin el agua natural) igual pasa con las aves... El hombre es tru-
givoro por naturaleza (descubierto por la anatomia comparada)
y sin embargo come de todo: trozos de cadaveres de animales,
rifiones, higados, sesos, misculos, cabezas, callos, bebidas fer-
mentadas, tocinos y quesos rancios... y no se da cuenta que va
por mal camino, por la senda de la ciudad doliente—como dijo
Dante, el gran poeta italiano—en la que habeis de dejar toda es-
peranza de salvacién vosotros los que entrais!

No obstante, si llega a tiempo, l1a humanidad puede todavia
regenerarse y desterrar las enfermedades o reducirlas a su mini-
ma expresiéon y hasta en tiltimo caso, conseguir una muerte mas
serena.

De apartarse de las leyes de la naturalesa y de la vida naitit-
ral, al ser humano, le han nacido la mayor parte de las miserias
fisicas y morales que ia afliger.. Debemos volver a ser «el hombre
de la Naturaleza» y recurrir a sus agentes y procedimientos para
conservarnos Sanos, o para curarnos, si estamos enfermos; ya
que de éstos mismos procesos se vale la Naturaleza para crear
y hacer vivir normalmente los seres animales y vegetales, ince-
santemente.., Cien veces la humanidad degenera, cien veces la
naturaleza le salval

De los aludidos elementos, los cuatro principales son: la die-
ta, el agua, el aire y 1a luz, que estan al alcance hasta de las cla-
ses menos acomedadas. Con ellos, ya sueltos, ya habilmente com-
binados, y mediante una gran variedad de formas, procedimien-
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tos y reglas, segtin cada caso particular, se allana el camino a la
accion de la fuerza vital y curativa, de que esta dotado nuestro
organtsmo interno, estimularla, cuando se halla entorpecida o
cuando esta dormida, despertarla. A la naturaleza solo se le do-
mina obedeciéndola, dijo Lord Bacén, gran sabio inglés.

Lo tinico que cura es esa fuerza vital y medicatriz. Hasta los
mismos médicos no naturistas, reconocen la existencia y eficacia
de dicha fuerza natural, atribuyendo a ella los casos que llaman
de «curacién expontdnea», en que ningun remedio ha intervenido
visiblemente.

Todo remedio, o todo procedimiento, que entorpezca los es-
fuerzos de 1a Naturuleza, se opone a la curacién. L.os seres que
no tienen vocacién para interpretar en su fuero interno las leyes
de 1a fuerza vital no deberdn estudiar para médicos porque nun-
ca sabran curar bien. De ahi los innumerables fracasos.

Los medicamentos son antinaturales; alguna vez carecen de
toda accion; otras veces la ejercen contraria a la fuerza medica-
triz propia del organismo. Si a pesar de ellos sana el enfermo, el
alivio no es mdas que momentaneo y engafiosa la curacién; des-
pués de un tiempo el mal vuelve a reproducirse de nuevo y con
mas intensidad! A .

En cambio, el Sistema Naturista, oportuna y debidamente
aplicado, procura indefectiblemente una regeneracion radical
arrancando desde la célula hasta llegar a los grandes organos.

Ademés de los cuatro agentes referidos, el facultativo natu-
rista recurre con admirable éxito a l1a gimnasia y todos los ejer-
cicios activos, a 1a gimnasia respiratoria, al masaje, a la Helio -
terapia, Aeroterapia, a la Trofoterapia,a la Frutoterapia, etc.; pa-
ra lo cual se dan en 1a Escuela «Pentalfa» instrucciones precisas.

El naturismo trofolégico cuenta con un gran nimero de <his:
torias clinicas» o relatos veridicos de casos practicos curados por
facultativos naturistas, con y sin titulo médico, o por profesores,
comprueban la superioridad inmensa del Tratamiento natural so-
bre todo otro cualquiera, tanto en los males internos Como en los
externos. .

El Naturismo moderno con l1a Trofoterapia es 1a gran sintesis
de regeneracion fisica como la gran panacea para las enferme-
dades de la civilizacién abstracta, civilizacién corruptora y neu-

rasténical : \
Leamos en el gran libro abierto de la Naturaleza y entone

mos el himno optimista y sublime de la VIDA que a cada instan:
te nos dice, como a Lazaros yertos: «Levantate y anda!l»

Para la generalizacion de este criterio naturista cientifico, en
1a humanidad en general y especialmente para los pueblos de Ca-
talufia y Espafia, 1a Escuela y revista «Pentalfa» no ha escati-
mado esfuerzos y ha abierto un gran centro de irradiacion de la
ciencia naturista. Dentro del término de un afio, se han dado ma:

- de 80 conferencias, de diez a doce fiestas familiares, de ocho a

doce mil revistas para los nifios, mas de cincuenta mil revistas
para adultos, folletos, mas de cinco mil, libros, mds de diez mil,
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hojas, proclamas y tarjetas, todos llevando en alta voz la pro-
clamacién inmediata de 1a adopcién de la vida maturista inte-
gral para huir del mundanal ruido y de la enfermedad, azote de
los pueblcs y de la raza... y por iltimo, esta maonifica cruzada
de hoy en la que todos los corazones puros y los pechos sedien-
tos de ideal de perfeccién, han contribuido a engrandecerla,y
honrando valientemente al Naturismo Trofolégico, paso seguro
de salvacion humanal!

Un abrazo, Paz y salud a todos!!
A

l:ltncia de la alimenfacion

LUMOTERAPIA (Cura por los zumos)

Gran interés ha despertado en el ambiente cientifico y natu-

rista el anterior trabajo publicade sobre sumoterapia, sintesis
que es de suma importancia para todos los enfermos que no te-
niendo buena dentadura para masticar los frutos mas o menos
duros, dificultando asi de no poder tomar la gran cantidad nece-
saria para poder hacer de verdad una buena cura o regeneracion
interna por el verdadero lavado de la sangre y de los tejidos ce-
lulares por ~edio de las tomas abundantes (previamente ensali-
vadas) de los zumos de frutas, raices y verduras, indicadas en
cada caso especial de enfermedad. También es indicadisimo el
sistema de la extraccién de los jugos (porqué el jugo o zumo es
lo esencial de todo 1o medicinal que tienen las substancias) para
aquellas personas que no pudiendo obtener en su residencia los
productos frescos, o en caso de viaje que se hace dificil el trans:
porte, en cambio en forma de jugo embotellado, esas dificultades
desaparecen. Claro est4, querido lector, que el jugo embotellado
después de un tiempo. y maxime si se ha agregado algo al jugo
o transformado por el «bafio Maria», o bien se ha hecho ya con:
centrar por el fuego (por la accion de tres o cuatro horas) no tie-
ne las mismas potencialidades activas medicinales (no por falta
de alimento, porqué éste lo conserva igual, sino por la disminu-
cién vibratoria de 1os 4tomos quimicos, los que atin conservan el
zumo, pero si se deja muchas horas poco a poco van perdiendo
su frescor natural por faltarle l1a pureza de l1a savia vital de la
planta que estaba en contacto con la gran madre tierra, encerra-
da en 1as fuerzas concéntricas 1lamadas Electrismo y Magnetis-
mo. No obstante dichas propiedades quimico fluidicas-radio-acti-
vas pueden conseguirse, en parte, tomando conjuntamente ccn
el «zumo conservado» algunos productos crudos y frescos de la
estacion. Hoy vamos a tratar sobre la pifia americana, y de las
hortalizas en niimeros préximos. A
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La Pina Americana

(Ananas o abacaxi)

Ya hemos dicho en repetidas ocasiones
que este admirable y sin igual fruto del tro-
pico, es una de las frutas mas ricas en prin-

cipios medicinales y al mismo tiempo muy agradable al sentido
del gusto, por eso la vemos en las pinturas de los artistas de la
Naturaleza, por sus bellos destellos de oro y azul.

La «pifia de tierra», es. cultivada en la América Ecuatorial,
Africa y Asia. Su planta, en la produccién del fruto, no es esca-
sa, sino abundante, y llegan a millones de toneladas el cultivo en
muchos paises como Brasil, Cuba, Colombia, etc. Nace a ras de
tierra como la col y tiene casi su misma altura y el mismo tiempo
de desarrollo, y, especialmente su siembra se hace por medio de
retofios. En América suele costar una Piiia de 0'25 a 1'50 pesetas,
pero aqui en Barcelona una buena Pifia el comercio nos la hace
pagar de 8 a 12 ptas. término medio... lastima grande que no ten:
gamos en Canarias (donde se da muy bien) un gran centro de
produccion para competir con los fruteros extrangero y comer - -
mas barato ese delicioso fruto que «el que lo prueba vuelve a él»,

Sus ricas sales @lcalinizantes, su calcio, magnesio, su asu-
fre, su dcido fosfdricoy sobre todo su gran cantidad de dcido
cftrico hace que sea muy medicinal, y encarecidamente recomen-
dable a las personas que sufren autointoxicacién hepatica, Sobre
todo es un fruto para curar todas las enfermedades del aparato
digestivo, bilis, estomago, intestinos, rifiones, sangre, y de espe-
cial accién sobre la glandula llamada baso. FFavorece igualmente
el desarrollo dela glandula de lainteligencia,la Pituitaria y la de
la intuicién, la Pineal. La cantidad de sosa que contiene es con-
veniente para las enfermedades de 1os huesos, por eso conviene
a los nifios para que se reconstruyan bien sus elementos esquele-
ténicos. Para los tumores y cidnceres, nada hay tan recomenda-
ble que una cura de Pifia, debiéndose, como es 16gico suponer,
tomar mucha cantidad: de dos a tres Pifias cada dia.

Para comerlas, primeramente hay que pelarlas cortandola
toda la dura cdscara exterior con un buen cuchillo fuerte y cor-
tante,y proceder como quien estd pelando boniatos grandes. Se
cortan después en rodajas y se comen con pan tostado o boniatos
asados al horno, que es una buena combinacién,

Para extraerle el zumo, después de peladas, se colocan en
una eprensa-frutas» (que se hallan en venta en los bazares de las
capitales) y se toma el zumo en copas de cristal, de un litro a dos
cada dia, de eficacia contra las fiebres y los trastornos de las vias
digestivas, porqué, como he dicho al principio, no hay nada me-
jor para el estomago que un vaso o dos de zumo fresco de Pifia,
porqué es digesténico y disolvente de residuos. Limpia inmedia-
tamente la lengua y las mucosas del estomago, y es tan oxidante
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y «cepillador» de los tejidos que hasta sangra la lengua si se to-
man cantidades grandes al principio de iniciarse en esta dieta y
especialmente si la Pifia no estd bien madura, como le ha pasado
en repetidas ocasiones al que esto escribe.

Ademas debemos advertir que hay dos grandes clases de Pi-
flas, unas mas 4acidas, las negras, antes de su completa madurez,
y luego de bien maduras son las mas ricas, de un verdaaero sa-
bor altamente agradable como un quimico-mosaico de todas las
frutas, porqué es eso lo que tiene de particular la Pifia, que posee
un sabor a platano, a guayaba, a naranja, a ciruela, a limén, a
pera, a manzana, a fresa, a uva, a melén... en fin,como si fuera
una obra maestra de la creaciéon, un muestrario de la huerta fru-
tal de la diosa Ceres en la que invita al hombre a saborear los
divinos liquidos filtrados por la planta de la Madre fecunda, la
tierra que pisamos. jOh, Pifia, sintesis maravillosa y tragica a la
vez porqué a los microbios patégenos que anidan en el organismo
humano le das muerte, y a nuestros fuagocitos y globulos rojos
les das vida! jOh, sintesis sublime cuantas loas elevaria hacia tu
trono si yo fuera poetal...

Luego hay otras clases mas amarillas oro que son m4s sua-
ves y delicadas. Los que no podemos tomarlas frescas podemos
aprovechar las que traen en latas, sacdndole todo su jugo vivo
combinandolo con nata o yemas de huevos u otros jugos de fruta
fresca, porque el sabor y el valor Vitaminico de la pifia siempre
se destacara apesar de ser de las conservadas.

Prof. N, Capo.

seccion Praclica Troiologica regimen ae frutas

Desayuno: Café de malta con miel, nata y pan tostado. .

Mediodia: Una libra de melocotones maduros, algunas naranjas, ciruelas
claudias bien maduras y peras también maduras, con pan Dextrin y dos yemas
de huevo. ‘

Nota.—En caso de no hallar melocotones se pede reemplazar con medio me-
|6n maduro.

Cena.—Una libra de melocotones, un poco de jugo de uva «Mostina» con algo
de agua, algunas peras maduras, pan Dextrin y algunas rodajas de pifia.

Régimen de un convalesciente

Desay'uno: A las §, una libra de melocotones y 100 gramos de fresas o jugo
de uva, un poco de nata y pan.— A las 11, dos manzanas con una yema de huevo.

Mediodia: Una sopa de calabacin, cebolla y tomate en sofritn, un poco de fi-
deos finos y al final un huevo estrellado. Abundante ensalada de lechugas, toma-
tes pelados, rabanitos, pan tostado Dextrin negro, 50 gramos almendras peladas.

Cena: Judfias tiernas hervidas y cocidas a la cazuela con cebolla y tomate, un
plato de acelga cocida con cebolla y abundante ensalada de lechugas y tomates y
pan tostado negro. ‘

PENTALFA

Régimen para un inapetente

‘Desayuno: A las 8, tres tomates maduros y dos pldtanos,

Mediodia: A las 12°45, ensalada de 5 a 6 tomates grandes y bien pelados
(maduros), lechuga tierna, rabanitos, poco aceite, algunas aceitunas y zanahoria
rallada y pan Dextrin negro, tostado y remojado de antemano. Masticar bien.

Cena: A las 6, ensalada igual que a mediodia y una tortilla con calabacin o
berenjena, comido todo con pan. Final, dos manzanas.

Régimen de un extrenido

Desayuno: Tomar el limén, De 8 4 10 trozos de melén maduro, caldo de ci-
ruelas una taza, pan y una yema de huevo.

Medio dia: Tomar un limén. Una taza caido de acelga, ensalada de 3 lechn-
gas, 5 4 6 rabanitos, 2 4 3 zanahorias, un joco de apio, un poco de cebolla, toma-
te, aceitunas, un poco de aceite y pan dextrin de 7 4 8 trozos con cantidad regu-
lar de tomates maduros.

Cena: lgual que a medio dfa; ademés una tortilla de calabacin o de lechugas.

Final: 2 manzanas. ,
Régimen de un empachado y que ha
abusado de las carnes y pescados

Desayuno: Caldo de 4 4 5 cebollas hervidas con 6 limones.

Medio dta: 100 gramos de higos frescosy 15 4 20 melocotones y 2 manza-
nas. Masticar bien todo.

Tarde: 2 cebollas cocidas con 4 limones.

Cena. 15 naranjas y 2 manzanas.

Después de 3 dias se hallard bien porque se habrd efectuado la desintoxicacion.

SCCCIOII Ter ﬂl)élllica Régimen de verano

hara un hepatico

Al levantarse, el zumo de un limén con un poco de agua, 3 minutos de respi-
racién, lentamente, cerrando la boca y abriendo las fosas nasales.

‘Desayuno: Una libra de ciruelas bien maduras, un poco de jugo de piiia con
un poco de jugo de uva «Mostina» y poca agua, y 2 trozos de pan Dextrin negro.
Masticar todo bien. .

Tomar el sol una hora en el higado (parte derecha superior del vientre),luego
lavarse con agua fresca en todos los sitios que haya sudado. Respiraciéon 3 minutos
y paseos por la sombra.

Mediodta: Sopa de verdura y fideos finos, poco aceite (dos cucharadas) y ce-
bolla abundante y un poco tomate. Ensalada de lechugas tiernas, abundante, ra-
banitos, zanahoria, poco tomate y poco aceite y algunas aceitunas, pan Dextrin
negroy 1o a 12 almendras tiernas. Paseos al aire libre.

Cena: Un poco de calabacin hervido con cebolla y poner poco aceite al ser-
virlo, abundante ensalada tierna y pan Dextrin. Masticar bien todo. Darse un pa-
seo antes de ir a dormir; 3 minutos de ejercicio de respiraciéon. Un masaje a la
regién hepdtica y pafio de agua de limén al final, y dormirse.

Durante 15 dias ya habréd gran mejoria, practicando todo bien.

Neurastenia e inapeiencia de verano

Con los calores agudos del verano, como rodos los aifios, aumentan 0 mejor
dicho se agudizan esas enfermedades, fruto de lesiones nerviosas contraidas del
régimencarnivoro pasado y terrible,cual amenaza constante en el presente.Por eso,
no deben desesperar los que hoy estdn en el naturismo y sufren esos males, y md-
xime, si se ha sido muy carnivoro y abusador de las funciones sexuales en la ju-
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ventud. Hoy hay qus coformarse con una gran mejorfa, al equilibrarse el centro
consciente con el cumplimiento de las leyes Naturales. Estas prdcticas naturales
& cumplir por la persona que no tiene apetito son l»s siguientes: acostarse a las ()
de la noche (aunque no se tenga suefio porque esto es falta de h4bito) aspirar
profundamente ‘mientras se estd en la cama, laxadamente. Levantarse temprano,
darse un paseo, tomar un poco de sol al plexo solar (pecho) v luego una ducha
friade 2 4 3 minutos. Secarse haciendo buenas respiracianes profundas. Desayu-
narse con uvas o meldn y algunas manzanas, no comer nada seco. Vivir en sitio
montanoso y elevado entre pinos o eucaliptus. A medio dia comer ensaladas con
aceitunas y alguna yema de huevo y almendras. Cena: Manzanas. Hacer una vida
seminalvaje fisicamente y al irse a dormir es bueno estar un poco cansado. Dor-
mir bien es la salud. Dormir poco y mal, desequilibra el sistema.

Las nuevas oricniaciones en Medicina Natural

La Medicina de la Naturaleza * “La Bioguimica®
por W. R. Krearhen N. D.

(Continuacidn del nim. 10 y 11)

El hierro y el oxigeno son elementos magnéticos, y tomados con
abundancia dan salud y actividad o éxito.

Calcio.—Se combina con el fésforo para formar los huesos.. Se en-
cuentra también en los jugos diges:ivos y juega un importante papel en la
digestion y asimilacion. El calcio construye los dientes, da firmesa a las
arterias y fortalece al pulso. Vitaliza las células. Sin calcio no habria for-
ma, ni firmeza, ni resistencia. El “pez-jelatina‘* carece de calcio, lo mis-
mo muchas especies de amibas, Sin calcio nuestra vida seria muy corta,
nuestros dientes defectuosos y no seriamos capaces de trabajar. El sodio
mantiene al calcio en solucion. Se combina también con el carbono.

Alimentos que contienen calcio.—Leche, col cruda, limones, na-
ranjas, limas, higos, queso, salvado, cebollas, espinacas, ruibarbo, avena;
yema de huevo, albaricoques, trigo entero.

El calcio se asimila por el organismo tomando una dieta rica en cal-
cio y haciendo mucho ejercicio.

Después de los cuarenta aiios toda persona deberfa tomar muy poca
leche a no ser que se tomen en abundancia alimentos que tienen sodio.
Recuérdese que antes de los veinticinco afios estamos construyendo nues-
tro esqueleto, y nuestro cuerpo necesita mucha cal y otros elementos b4-
sicos. Después de esa edad, el organismo soOlo necesita pequeifias canti-
dades para reponer las pérdidas. El endurecimiento de las arterias, la fal-
ta de tlexibilidad de las articulaciones, los célculos en los riones, el ca-
tarro gastrico, las escrecencias Gseas, se deben a un exceso de calcio.
Para contrarrestar estas tendencias, suprimanse los alimentos que contie-
nen calcio, y auméntense los alimentos disolventes como los que contie-
nen sodio y carbono, y bébanse seis vasos de agua destilada diariamente.
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Sodio.—Nutre los ligamentos y los tendones y es un gran purifica-
dor. Es elemento alcalino. Promueve las secreciones y se combina con el
cloro para facilitar la 6smosis. La falta de sodio indica acidez.

El sodio, conservando el calcio en solucion evita el endurecimiento
de las arterias. Cura muchos trastornos de catabolismo, tales como la
sordera, el reumatismo, el catarro, la palidez. El| sodio da gracia, fuerza,
resistencia, agilidad de cuerpo y mente, buena digestion. flexibilidad de
las articulaciones.

Alimentos que contienen sodio.—Okra, apio, espinacas, fresas,
zanahorias, nueces (excepto cacahuetes), queso, avena, remolacha, pepi-
nos, moras, manzas, grosellas, ciruelas, nabos crudos, melocotones (du-
raznos), frijoles tiernos, esparragos, higos, avena, yema de huevo.

Con objeto de crear un medio alcalino, los pacientes evitaran el azii
car, los cereales refinados y los alimentos amildceos. Témense en abun-
dancia alimentos que contienen sodio. Las frutas deben comerse sin azii-
car porque pierden el sodio por el 4cido. Los enfermos nerviosos debe-
rian tomar miel en lugar de azicar.

CONCLUSION

Consejos para los enfermos.—Comed lentamente impregnando
bien los alimentos con la saliva. Evitad los disgustos y el apresuramiento
a la hora de las comidas. Evitad la sobrealimentacion. Recordad que "'co-
meis para vivir, no vivis para comer”. No tomeis pan blanco, sin6 pan de
centeno o de trigo entero En vez de aziicar usad la miel, el aziicar mo-
reno o el azicar de arce. Bebed muy poco en las comidas. El organismo
requiere de seis a ocho vasos de agua diariamente. (3) Bebed entre las
comidas. El agua lava el estomago, promueve la 6smosis y la peristalsis,
remediando varias formas de indigestion y trastornos intestinales. Evitad
los alimentos fritos, a menos que se frian en aceite puro de oliva, pero po-
co. El caféy el té deberian tomarse con mucha moderacion. La cocina
destruye las vitaminas. Siempre que sea posible comed alimentos crudos,
lavandolos cuidadosamente, a causa de las sustancias venenosas usadas
para destruir los insectos.

Los Estados Unidos son una nacion muy bien alimentada, pero mal
nutrida. Yo examino enfermos de todo el mundo, y segtin mi experiencia
basada en muy larga préctica, el 85 por ciento de mis enfermos puede
decirse que son miembros de un club de suicidas. Ellos saben que sus
malos habitos alimenticios son responsables de sus enfermedades, y no
obstante eso, persisten. Ochocientas mil personas anualmente cavan sus

(3) Nuestra opinion es que eso de beber tanta agua es el caso del que no come frutas ju.

gosas, ensaladas tiernas en abundancia y tomates, ademads débese combinar bien todos los ali~
mentos y evitar asf toda fexmentacion, de esa forma no tendrd sed. N. de R.
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propias sepulturas con el cuchillo y el tenedor. Ayudemos a mejorar este
mundo por la, alimentacion adecuada. A los grandes hombres de ciencia
Drs. Rocine, Hauser, St. Louis, Estes, Gireenwald. Walsh, Scheussler,
Stanton, el Naturismo tiene una gran deuda, por haber reunido y divul-
gado estos importantisimos conocimientes. Todo médico naturista debe-
ria hacer un estudio a fondo de esta interesante ciencia, la Bioquimica.

‘TRADUCIDO POR GERMAN ORTEGA.

PARA TI1 Y PARA TODOS

DOS PALABRAS

‘Prologo que el Prof. IN'. Capo hizo al
librito interesante del ‘Dr. Rosch, en el afio
24, a raig de su publicacion en ‘Barcelona.
Lo damos aqut a nuestros lectores para que
vean nuesiro criterio con respeclo a tan
SJundamental problema de raza, y pronto
publicaremos el folleto integro en PENTALFA.

(Conclusion)

ser de la edad de oro) el presente folleto, nada menos que el del

doctor Rosch: «<Higiene del Matrimonio» que todo el mundo natu-
rista y vegetariano conoce por sus anteriores y numerosas edi-
ciones hechas en Europa y América en varios idiomas, siendo su
cuna, alemana.

IS, locura, locura es en estos momentos de degeneracién ha-
blar de sobriedad y abstinencial Locura es llamar Oxnanismo,
Libertinaje, Prostitucion, Vicio, Sifilis, 10 que el Vulgo llama
(no porque lo crea asi) Amor, Carifio, Simpatia, Unidn libre,
Casamiento, Matrimonio... {Pobre Amor! En que abisnlo inson-
dable te han hecho descender! {Pobre mujer-madre, mujer-her-
mana, mujer-amigal |Cémo enloda tu pura dignidad la hipocresia

y el vicio de la mundana gentel.., {Cémo enturbia de dolor y es-

clavitud tu misién sublime de conservadora y seleccionadora de
la especiel {Oh, Madre del Mundo, eres presa de las mandibulas
del Moloch insaciable de carne!

. |La verdad! Si, la verdad: te han hecho prostituta publica o
privada baujo el amparo de la ley. Mujer, flor humana, espiritual-
mente princesita mia, y tu no te das aun cuenta de la trampa en-
gafio de la sociedad; por eso hoy necesitariamos de nuevo que
resurgiera el Pitagorasde Sicilia, el Tolstoy de la Estepa, el Hugo
de Paris, el Massiotti de las Pampas,.. para vengarte... no para
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vengarte con sangre, sino para darte /ug y redimirte—redimirte,
si—de la térrea tirania de los hombres, no ya en la vida piiblica
sino en la misma alcoba... y dejar que los hombres, con tu santi-
dad ejemplar, se hagan sobrios, que no fumen ni beban, para no
excitarse sexualmente, que se hagan Naturistas, Vegetarianos,
Trofdlogos... lo que quieran, pero que no te maltraten, ni a ti ni
a tu hijo, especialmente durante el periodo de gestaciéon! Eso es
lo que, mas o menos, dice Rosch en su opusculo: conocer las leyes
naturales en la vida adulta y matrimonial y buscar una alimenta-
cion sana y exenta de excitantes para que no produzca deseos
continuos de sensualidad... y esa vida y alimentacién natural es
lo que hoy, cientificamente, llamamos TROFOL0OGfA INTEGRAL.
Atn, productos naturales emal seleccionados y combinados qui-
micamente en el plato» producen en los intestinos fermentaciones
que dan lugar a una relativa produccién de alcohol, y el alcohol
ya se sabe, excita a las neuronas y éstas a los 6rganos sexuales,
y ahi tenemos el Matrimonio infeliz!—(qué no sera) entonces, en
esos pobres hogares—como aqui en Barcelona donde entran en
la comida diaria toda clase de productos verdaderamente género-
sensualistas, como los mariscos, caracoles, carnes de cerdoy em-
butidos, conejos, aves, peces de todas clases hechos cadaveres
recientemente o bien guardados de afios en wtlawdes redondos,
sin sal y con sal, las cuajadas de sangre, licores, vinos, pan blan-
co, tortas, dulces, mostazas, café, te, tabaco, fermentos de leche
y queso y un sin fin mds de microbios patdgeno-género-epiléptico-
sexuales, con toda la cohorte celestial y terrenal de bacilos, pre-
sentados en una regia mesa, cuya fiesta termina tragicamente en
la alcoba... y el nifio que' viene al mundo lleva en su sangre el
germen psico-vicio de su gesta-heredo de los bacanales padres,
llamados cuerdos y que se han casado por amor... segin dicen.

Si, es verdad, cuando dos jévenes se unen en matrimonio te-
niendo 18 o 22 afios, es facil creer que ellos 1o hacen con el solo
deliberado fin de tener un solo hijo por amor... a la conservacion
de la especie y para que la raza no se acabe.—jMentira! porque a
esa edad, qué se sabe de esos problemas serios y fundamentales,
que el mismo Darwin se las vi6 en «figurillas»?

Ademas, que a esh edad nos dicen la anatomia y la fisiologia
humanas que no estamos aun bien formados y reconstruidos (ner-
vios y huesos), ni somos aptos para dar materiales quimicos a un
nuevo ser, y nila luz y experiencia suficientes para aquella nue-
va alma que viene a aprender los bellos secretos de este nuevo
mundo... y es que recién a los veinticinco, y a otros a los treinta
afios, termina la naturaleza de formar-nos y poner-nos aptos para
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empezar a raciocinar en el problema de la procreacion. (1)
Los casados a edad temprana casi siempre se arrepienten, y
claro estd, como que han mentido, se han engafiado la mayoria
de las veces; lo que ellos querian era satisfacer su deseo sexual,
su pasiéon:carnal (originada por su mala e inoxigenada vida), el
capricho de aquellos «prolongados» momentos, y para conseguir-
lo.exclamaron: «jEs el Amor!... (qué le vamos a hacer?»

‘El verdadero Amor no tiene sexo, es imperecedero como la

luz, sin limites: por eso no puede ser Amor el deseo; la pasién
sexual y de la carne se la confunde con el Amor. Amor mira al
alma, al espiritu, al corazon, a la luz de afinidad y no al cuerpo.
Ese es el criterio bdsico que todos los que leyeren este folleto,
jovenes mujeres y hombres, casados y abuelos, deben de tener en
cuenta para gritarse a si mismos y gritar bien fuerte: |Salve, Hu-
manidad redimida del sensualismo por la vida sana y bella, trofo-
l6gicamente naturistal Salve!

' NicoLAs CAPoO

Barcelona, agosto 1924,

«.. (1) Laosificacién completa, en el varén, termina a los 25 y 27 afios, y en la
hembra; a los 23y 25 afos.

motivo del banquet fiesta naturist . .
: TR f1€. 3. aRTa naiuiin e itros mejores deseos para el ilustre
efectuada en la Rabassads, hemos'teni- huésped

dzsl:tf:)‘:{aal z;:;;sr:a;giér; g:l t&"frr‘::;; Dr. Gustavo Benilez, de Habana. En
- e, 8.5 akH viaje de estudio por Espafia ha visitado
dog Julidn, Rifiango, shablendo, tomado nuestra redaccién, con el que tuvimo
parte en el banquete, de quién pronto s : it 8

- ‘ largos minutos de comentarios sohre

publicaremos un interesante trabajo U ool DPEOTEY
titulado «El Agua». Nuestras felitacio- . {3 PR i)
Americano, siendo el Dr. Benftez un

ey ARIAEIIA OB 401040 gran simpatizante de nuestros queridos
fariandef Lale, de Habana, Hemos ideales de la Medicina Natural. Le au-

tenido S tr ' ' ; : "
nale Bt e SaTechhr [ R0 purames lcidad y it e 80 vij,
nuestros ideales de Regeneracién hus: : -,'* i

mana, tanto por sus actividades como,. A los Naturistas bilbainos
por sus éxitos, y deseamos que la esta-  Con grande entusiasmo se han re-
dia en Barcelona le sea grata y dilatada " -unido un buen ntimero de Naturistas,
aunque sea corta, por tener que mar-  con objeto de'formar un Grupo Natu-

i | o pererrh
N OTICIAS Y COMENTARIOS|

= \Y 4 e

Gralas visilas char en breve de nuevo a ejercer el
: . % A cargo de Bibliotecario de una impor-
‘Don Julidn Piniango, de Valencia. Con . 1va sociedad oficial de Habana. Nues-
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rista, acorddndose la confeccién de un
documento de adhesién, que fué sus-
crito por todos los asistentes.

Desde estas columnas hacemos un
liamado a todos los que simpaticen con
esta Idea, pudiendo a pasar a firmar el
referido documento por el domicilio
provisional, Zabala, letra I, 5.% Bilbao.

Por la Comisidn, Vicente Vegas.

NOTA: Se ruega la insercién en toda_

la prensa naturista.

A la Prensa que ha comentado la

recienle obra que acabamos de

publicar: «El Naturismo en el
Bolsillo».

Innumerable es e! nimero de revistas

que recibimos en nuestra mesa de re-

daccién, comentando el interesante li-
bro «EI Naturismo en el Bolsillo». En-
tre ellos, «Educator», «Pdginas», «Re-
generacié», «La Nauy», «Estudios». «O
Vegetariano», «Vida», «Vivirl», «Vida
Nuevay, «Pro-vida», «Natura» «Higiene
y Salud», «Iniciales» y otras, agra-
deciendo a todos infinitamente las
palabras que como camaradas del sa-
crosanto ideal naturista nos dedican.
lgualmente agradecemos las cartas y
escritos encomiésticlos que hemos reci-
bido de personalidades naturistas de
todas partes, entre ellos el Dr, Amficar
de Souza, Francisco de Rezenda, Aqui-
lino Loépez, J. P. ‘Garcia Morcillo,
G. Ortega, C. Brant, Profs. E. Dulin,
J. Abentin, Demetrio Salas, T. Huguet
Juan O. Castro, J. Veldzquez, C. Corso
y etc. .

En breve se traducird al portugués,
habiéndolo pedido ya muchas librerfas
del Brasil. '

De la edicién en espainol que tenemos
han hecho pedidos casi todas:las libre-
rias de América. En una palabra, el
éxito alcanzado en pocos meses hasido
asombroso debido a la baratura del
ejemplar y la concentracion de cosas
itiles que el libro contiene hard un
gran bien a la humanidad, al mismo
tiempo que engrandecerd al Naturismo.

«La Vida», por el Profesor
Luis Huerta

UValencia. ‘Precio, o‘6o plas.

El profesor Luis Huerta, Jefe de la
Seccién de «Eugénica» de Gaceta Médi-
ca Espafiola y nstable publicista, d4 en
este Cuaderno una nueva prueba de
sus vastos conocimientos al guiar al
lector profano por las tortuosas sendas
de la ciencia biolégica, con la -seguri-
dad y recta intencién predominantes
en espiritu de tan noble independencia.

Esté trabajo inicia al lector a com-
prender lo que es la vida: sus bases fi-
sicas, sus fenémenos vitales, la vida
elemental, sus limites y su posible ori-
gen. Todo expresado en un estilo f4cil
y asequible a todas las inteligencias.

- «Contra el Tabaquismo»
Editorial Somo. Premid, 44. ‘Barcelona.

Sintética exposicion de los efectos
nocivos del vicio de fumar. Al final,
Ledén Drovar hace unas breves consi-
deraciones a los idealistas sobre este
vicio. Solo cuesta o‘05 pesetas. _

Folleto util para que camaradas y
grupos lo adquieran en cantid ides para
la propaganda. Agradecemos el envio,

Cosas de Germania

Lo que se come en las estaciones ferrovia-
rias alemanas.

Como en EE. UU., en Alemania tado
es colosal. hasta los bufetes de la esta-
ciones de ferrocarril, Asi, una estadis-
tica recientemente publicada demues-
tra que en el bufete de la estacion de
Leipzig se expend.n por semana
140.000 panecillos. 30.000 pares de
salsichones, 22.000 huevos, 18 quinta-
les de mantequilla, 20 quintales de
café y 250 quintales de patatas.

Ademds, en Leipzig, como én todas
las estaciones alemanas, véndensele al
viajero platos especiales de la localidad.
Hace cien anos, Gerardo de Nerval,
viajando por Alemania, escribfale a
Tebfilo Gautier: «He comido en el bu-
fete de la estacion de Leipzig una ex-
celente sopa de aletas de tiburén.»
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Sopa que atiin puede comerse en el
~ mismo sitio... convirtiéndose el hom-
bre en tiburdn por lo tragén.

La leoria de las embolias

La embolia no es mds que la obstruc-
cién vascular que resulta de la deten-
cién de un cuerpo extrafo transporta-
do por la sangre al capilar por la linfa.
Generalmente estos cuerpos extrarfios
estdn constituidos por codgulos de la
sangre. Hay un momento en que estos
codgulos, mds o menos chicos, que se
forma~ a consecuencia de contusiones,
traumatismo, heridas en general, afec-
ciones infecciosas, etc., en su emigra-
cién a través del sistema circulatorio,
llegan por fin al sitio donde quedan es-
tancados,y entonces es cuando tapan la
luz del vaso,total o parcialmente, y,
claro estd, al disminuir la irrigacién de
los 6rganos y tejidos es que empieza el
paciente a sufrir los efectos.

R

- La garganta de Caruso

Opiniones médicas respecto a sus excep-
cionales condiciones.

Los diarios publican reproducciones
gréficas de la garganta de Caruso, que
fué depositada en el museo de Nédpoles
para ser examinada, junto con las opi-
niones expresadas por los médicos,
quienes la describen como la que tiene
el desarrollo mds extraordinario cono-
cido hasta ahora en materia de vocali-
zacién, _

Las ¢uerdas vocales de Caruso tenian
una extensién doble que la normal, y la
potencia de sus viss respiratorias era
fenomenal. La epiglotis es de un grosor
igual a la de los cantantes de bajo pro-
fundo, al par que el ligamento con la
lengua es tan delgado que permitia la
mayor rapidez en las vibraciones, con
lo que se explica la enorme extension
de voz que poseia Caruso.

La potencia de sus pvlmones era con-

siderable, y le permitia a Caruso hacer
vibrar las cuerdas de un piano con sélo
respirar sobre ellas.

Los médicos califican los pulmones

de Caruso como los de un superhom-
bre, y al propio Caruso, de pies a ca-
beza, como una magnifica mdquina
cantante,

;0jo con las leas!

Tomamos de las «<Noticias»:

No parece cosa sencilla, ni mucho
menos, encontrar mujeres que tengan
el valor de su fealdad. .

Pero eso, como otras muchas cosas,
no reza con los Estados Unidos, ya que
en Nueva York acaba de fundarse una
asociacién bajo el sugestivo y noveles-
co titulo de «Club de las feas».

Para formar parte de este insoélito
Circulo no es necesario ser fea de un
modo definitivo: basta con «gozar» de
una pequeia irregularidad estética en
las facciones. .

Los estatutos de la flamante entidad
son un monumento. En ellos se dicen
cosas tan trascendentales como las si-
guientes:

«Partiendo del supuesto, confirmado
por muchos psicé'ogos, de que la mu~-
jer fea es m4s espiritual que la bonita,
se deberd enriquecer el espiritu de las
asociadas con otros elementos: elegan-
cia en las actitudes, buen gusto en el
vestir, suavidad de voz y de modales,
atraccién intelectual, etc.»

Los fundadores dgl «Club de las Feas»
en un manifiesto recientemente publi-
cado, aseguran que la mujer asf prepa-
rada serd doblemente peligrosa—desde
luego se refieren a un punto de vista
amoroso—y que serd cumplido el pen-
samiento de Balzac: «Si-una mujer fea
logra hacerse amar, se hard amar per-
didamente»,

Lo que no dicen las directoras de
esta cruzada es la finalidad que persi-
guen las feas asociandose.

Pero no se necesita ser muy lince pa-
ra sospecharlo: casarse.—Angel Marsd.

Opinidn sobre el ‘‘Nalurismo en
el Bolsillo**

«Prof. Nicolas Capo -~ Barcelona.
Distinguido Profesor: Con gran pla-
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cer he recibido el ejemplar de su obra
«El Naturismo en el Bolsillo», que tan
gentilmente Vd. se ha dignado dedicar-
me, y véome en la agradable obligacién
de exteriorizarle mi profundo recono-
cimiento por el honor que inmerecida-
mente dispensa a mi humilde persona,

Es su obra de las que se leen con de-
lectacién, por su doble mérito de cien-
tifica y literaria. En ella encontrara el
amante de los preceptos sanos fisicos y
morales, un caudal ingente de profi-
cuas ensefianzas faciles de asimilarse,
y valiéndose como de una égida, para
contrarrestar los «avatares» a que toda
la humanidad estd4 expuesta, por su
condicién de sierva de la naturaleza,
estard prevenido contra las nefastas

sugestiones de los falsos consejeros
que trafican con el dolor del préjimo.

Tributo a Vd., estimado Profesor,
mis m4s efusivas felicitaciones por su
obra nunca bien apreciada, y acepte el
mds cordial y sincero saludo de su
amigoy colegaqueleapreciayq.e.s. m.

Dr. Juan Q. Castro.

Diplomado en la facultad de Ciencias
médicas de Buenos Aires.»

Conferencia imleresante

El 8 del actual, por la emisora «Ra-
dio Catalanay, el Dr. Eusebio Navas ha
dado una conferencia sobre los ultimos
descubrimientos dietéticos.

Hablé de las incompatibilidades ali-
menticias que tanto perfeccionan los
régimenes y que van ya siendo acepta-
das hasta fuera del Naturismo. Tan.-
bién hablé de la dieta con que en Ber-
lin se estdn haciendo curaciones ex-
traordinarias en las diversas tubercu-
losis. Y por ultimo dié a conocer los
recientes descubrimientos sobre los al-
midones, que cuando son mal metabo-
lizados, son causa de muchas enferme-
dades.

Felicitamos al Dr. Navas, propagan-
dista incansable de los que debiera
haber muchos.

Voluntarios de acero
Hacemos saber que habiendo dejado

su cargo de corresponsal, nuestro buen
amigo Amadso Lucas, campliendo ad-

ministrativa y moralmente biemn en su
tarea de propagandista de nuestra re-
vista, le sucede voluntariamente el jo-
ven e inteligente luchador Francisco
Dominguez, que tiene su domicilio en
la calle Buidaoli, 16 - Alcoy, donde de-
ben dirigirse los pedidos.

VARIAS:

—En el norte del Japdn, acaba de pa-
sar un gran ciclén que ‘marcé 180 mi-
llas por hora.

—El dia 15,16y 17de Agosto, el Pro-
fesor N. Capo, dard varias conferencias
en Mallorca, y en unién de naturistas
de Barcelona y de Valencia, se hard una
excursién y comida al campo de fra-
ternidad naturista. G,

Los que deseen méds informes pueden
dirigirse a: Sr. Simé, calle 22, nim. 7,
Palma de Mallorca.

—En breve aparecerd del Profesor
N. Capo: «Mis observaciones clinicas
sobre el limén y la cebollay.

—En el numero préximo aparecerdn
dos interesantes trabajos, resefia de la
fiesta y banquete de la Rabassada, con
varias fotografias.

—Magdaznan.— El 21 de septiembre
comenzar4 sus conferencias en el Hotel
Metropolitan, la Sra. Maria Hilton, de
California, sobre Mazdaznan. EIl que
se interese por ellas, dirigirse a esta
redaccién para la invitacion.

—Por f{in estd en Imprenta «Cocina
Cientifica Racionaly, de Ramona Pe-
rera, y en breve saldrd a luz.

—Ha aparecido en el dltimo nimero
de la revista «Inicisles», una «Critica
Trofolégica», irmada por J. Martinez,
y contestamos con otro articulo en la
misma revista, como a otro en larevis-
ta «Pdginas» de S. Cruz.

—Ha aparecido ya el libro de Carlos
Brandt «Patologia Racional», de 328
pdginas, cuatro pesetas, y «La Salud
por la alimentacién racional y compa-
tible» de Juan Nicanor Tinter, 7 ptas,

EDITOGRAF H. ABADA'.
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Sopa que atin puede comerse en el
mismo sitio... convirtiéndose el hom-
bre en tiburdén por lo tragén,

La teoria de las embolias

La embolia no es mds que la obstruc-
cién vascular que resulta de la deten-
cidn de un cuerpo extrafio transporta-
do por la sangre al capilar por la linfa.
Generalmente estos cuerpos extranos
estdn constituidos por codgulos de la
sangre. Hay un momento en que estos
codgulos, mids o menos chicos, que se
forma~ a consecuencia de contusiones,
traumatismo, heridas en general, afec-
ciones infecciosas, etc,, en su emigra-
cidn a través del sistema circulatorio,
llegan por fin al sitio donde quedan es-
tancados,y entonces es cuando tapan la
luz del vaso, total o parcialmente,y,
claro esté, al disminuir la irrigacién de
los 6rganos y tejidos es que empieza el
paciente a sufrir |os efectos.

La garganta de Caruso

Opiniones médicas respeclo a sus excep-
cionales condiciones.

Los diarios publican reproducciones
gréficas de la garganta de Caruso, que
fué depositada en el museo de Népoles
para ser examinada, junto con las opi-
niones expresadas por los médicos,
quienes la describen como la que tiene
el desarrollo mds extraordinario cono-
cido hasta ahora en materia de vocali-
zacién, |

Las ¢uerdas vocales de Caruso tenian
una extensién doble que la normal, y la
potencia de sus viss respiratorias era
fenomenal. La epiglotis es de un grosor
igual a la de los cantantes de bajo pro-
fundo, al par que el ligamento con la
lengua es tan delgado que permitia la
mayor rapidez en las vibraciones, con
lo que se explica la enorme extension
de voz que posefa Caruso.

La potencia de sus puimones era con-

siderable, y le permitia a Caruso hacer
vibrar las cuerdas de un piano con 86lo
respirar sobre ellas.

Los médicos califican los pulmones

e

de Caruso como los de un superhom-
bre, y al propio Caruso, de pies a ca-
beza, como una magnifica mdiquina
cantante,

;0jo con las feas!

Tomamos de las «Noticias»:

No parece cosa sencilla, ni mucho
menos, encontrar mujeres que tengan
el valor de su fealdad, W

Pero eso, como otras muchas cosas,
no reza con los Estados Unidos, ya que
en Nueva York acaba de fundarse una
asociacién bajo el sugestivo y noveles-
co titulo de «Club de las teas».

Para formar parte de este insdlito
Circulo no es necesario ser fea de un
modo definitivo: basta con «gozar» de
una pequeiia irregularidad estética en
las facciones.

Los estatutos de la flamante entidad
son un monumento. En ellos se dicen
cosas tan trascendentales como las si-
guientes:

«Partiendo del supuesto, confirmado
por muchos psicé'ogos, de que la mu-
jer fea es m4s espiritual que la bonita,
se deberd enriquecer el espiritu de las
asociadas con otros elementos: elegan-
cia en las actitudes, buen gusto en el
vestir, suavidad de voz y de modales,
atraccién intelectual, etc.»

Los fundadores dgl «Club de las Feas»
en un manifiesto recientemente publi-
cado, aseguran que la mujer as{ prepa-
rada serd doblemente peligrosa—desde
luego se refieren a un punto de vista
amoroso—y que serd cumplido el pen-
samiento de Balzac: «Si-una mujer fea
logra hacerse amar, se hard amar per-
didamente»,

Lo que no dicen las directoras de
esta cruzada es la finalidad que persi-
guen las feas asocidndose.

Pero no se necesita ser muy lince pa-
ra sospecharlo: casarse.—Angel Marsd.

Opinidn sobre el ‘‘'Nalurismo en
el Bolsillo**

«Prof. Nicolds Capo - Barcelona.
Distinguido Profesor: Con gran pla-
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cer he recibido el ejemplar de su obra
«El Naturismo en el Bolsillo», que tan
gentilmente Vd. se ha dignado dedicar-
me, y véome en la agradable obligacion
de exteriorizarle mi profundo recono-
cimiento por el honor que inmerecida-
mente dispensa a mi humilde persona.

Es su obra de las que se leen con de-
lectacién, por su doble mérito de cien-
tifica y literaria. En ella encontraré el
amante de los preceptos sanos fisicos y
morales, un caudal ingente de profi-
cuas enseiianzas f4ciles de asimilarse,
y valiéndose como de una égida, para
contrarrestar los «avatares» a que toda
la humanidad estd expuesta, por su
condicién de sierva de la naturaleza,
estard prevenido contra las nefastas

sugestiones de los falsos consejeros
que trafican con el dolor del pré6jimo.

Tributo a Vd., estimado Profesor,
mis mds efusivas felicitaciones por su
obra nunca bien apreciada, y acepte el
mds cordial y sincero saludo de su
amigoy colegaqueleapreciayq.e.s. m,

Dr. Juan Q. Castro.

Diplomado en la fac.ultad de Ciencias
médicas de Buenos Aires.»

Conferencia interesante

El 8 del actual, por la emisora «Ra-
dio Catalanay, el Dr. Eusebio Navas ha
dado una conferencia sobre los Gltimos
descubrimientos dietéticos.

Hablé de las incompatibilidades ali-
menticias que tanto perfeccionan los
régimenes y que van ya siendo acepta-
das hasta fuera del Naturismo. Tan.-
bién hablé de la dieta con que en Ber-
lin se estdn haciendo curaciones ex-
traordinarias en las diversas tubercu-
losis. Y por ultimo di6 a conocer los
recientes descubrimientos sobre los al-
midones, que cuando son mal metabo-
lizados, son causa de muchas enferme-
dades.

Felicitamos al Dr. Navas, propagan-
dista incansable de los que debiera
haber muchos.

e ———

Voluntarios de acero
Hacemos saber que habiendo dejado

su cargo de corresponsal, nuestro buen
amigo Amadeo Lucas, cumpliendo ad-

ministrativa y moralmente bien en su
tarea de propagandista de nuestra re-
vista, le sucede voluntariamente el jo-
ven e inteligente luchador Francisco
Dominguez, que tiene su domicilio en
la calle Buidaoli, 16 - Alcoy, donde de-
ben dirigirse los pedidos.

VARIAS:

—En el norte del Jap6n, acaba de pa-
sar un gran ciclén que -marcé 180 mi-
llas por hora.

—El dia 15,16y 17de Agosto, el Pro-
fesor N. Capo, dar4 varias conferencias
en Mallorca, y en unién de naturistas
de Barcelona y de Valencia, se hard una
excursién y comida al campo de fra-
ternidad naturista. L

Los que deseen m4s informes pueden
dirigirse a: Sr. Sim§, calte 22, ndm. 7,
Palma de Mallorca.

—En breve aparecerd del Profesor
N. Capo: «Mis observaciones clinicas
sobre el limén y la cebolla».

—En el numero préximo aparecerédn
dos interesantes trabajos, reseiia de la
fiesta y banquete de la Rabassada, con
varias fotografias.

—Magdaznan.— El 21 de septiembre
comenzar4 sus conferencias en el Hotel
Metropolitan, la Sra. Maria Hilton, de
California, sobre Mazdaznan. EI| que
se interese por ellas, dirigirse a esta
redaccién para la invitacién.

—Por fin estd en Imprenta «Cocina
Cientifica Racional», de Ramona Pe-
rera, y en breve saldrd a luz.

—Ha aparecido en el dltimo nimero
de la revista «Inicislesy, una «Critica
Trofolégica», firmada por J. Martinez,
y contestamos con otro articulo en la
misma revista, como a otro en la revis-
ta «Pdginas» de S. Cruz.

—Ha aparecido ya el libro de Carlos
Brandt «Patologia Racional», de 328
pdginas, cuatro pesetas, y «La Salud
por la alimentacidén racional y compa-
tible» de Juan Nicanor Tinter, 7 ptas.

EDITOGRAF H. ABADA'.
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‘Para la Salud: MAZDAZNAN

cosejos gencrales del eminente Dr. Otoman Zar Adusht Ha'Nish

5

“Una péréona muy:nerviosa y debil debe beber leche caliente cada
dos horas; tanta como pueda. i

2 Durante una temperatura hiimeda y fresca tomar sopas deliciosas
arométicas._ st

3 Para protegerse de resiriados e inflamaciones, de sentimientos

melancolicos 0 desagradables, debe frotarse (friccionarse) bien todo el
cuerpo, desd la cabeza hasta el corazén, y desde los pié€s subiendo hasta
el corazén, para fortalecer la corriente de la sangre y conseguir que la
plel esté sonrosada y bien caliente. La ropa interior debe ser hmpua y
templada, camblada cada dia, y dos veces en caso de enfermedad.

4 Para todos los temperamentos la espinaca es el mejor ehmmatono.
5 Siesde temperamento sensitivo, activo, emocional, es preferible

el no bafiarse mas de una vez a la semana en bafio caliente completo, pe-
ro de‘be lavar todo el cuerpo diariamente, secarse enseguida con una toa-
Hla caliente, y después friccionarse con las manos durante los dias de
temperatura fria, hiimeda y ventosa.

LAy

6 Jamas necesitard un remedio contra la tos si V. bebe por la ma-
fiana, y 5 veces durante el dia (cada tres horas) una copa de te de lino, y
antes de acostarse este te con un poco de jugo de limon y aziicar cande.

- 7 Si quiere adqumr buena salud debe hacer ejercicios de respira-
cién cuando se levanta por la mafiana, antes de cada comida tres minu-
tos, y tres minutos con los brazos levantados por encima de la cabeza an-
tes de acostarse.:

8 Es pOSIble padecer de dolor de cabeza debido a tener los pi€s
fri0§ Temperamentos muy actxvos y temperamentos nerviosos muy a me-
nudo 'sufren de la cabeza, atin cuando tengan cuidado en la preparacion
de las comidas. Si después de comer, seguidamente, sale a una tempera
tura fria y sus piés se mojan, se sienten hiimedos, a menudo tendra dolor
de cabeza y un sentlmiento penoso, deprimente, causando nduseas. £n
este caso se debe comer muy poco y no olvidar de bien estirar cada dedo
de los piéshasta-que los sienta calurosos, antes de ponerse las medias,
entonces ya no tendrd mds dificultades en la digestion ni padecerd dolor
de cabeza. 6 i | ‘
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Para la Salud: MAZDAZNAN

cosclos generales del eminente Dr. Oloman Zar Adusht Ha’'Nish

| Una persona muy nerviosa y débil debe beber leche caliente cada
dos horas; tanta como pueda.

2 Durante una temperatura htiimeda y tresca tomar sopds deliciosas
aromaticas.

3 Para protegerse de resfriados ¢ inflamaciones, de sentimientos
melancolicos 0 desagradables, debe frotarse (friccionarse) bien todo el
cuerpo. desde la cabeza hasta el corazon, y desde los pi¢s subiendo hasta
¢l corazon, para fortalecer la corriente de la sangre y conseguir que la
piel esté sonrosada y bien caliente. La ropa interior debe ser himpia v
templada, cambiada cada dia, y dos veces en cdso de enfermedad.

4 Para todos los temperamentos la espinaca es el mejor climinatorio.
5 Sies de temperamento sensitivo, activo, emocional, es preferible
ol no banarse mas de una vez a la semana en baio caliente completo, pe-
ro debe lavar todo el cuerpo diariamente, secarse enseguida con una toa-
lla caliente, v después friccionarse con las manos durante los dias de
temperatura fria, himeda y ventosad

6 Jamas necesitard un remedio contra la tos si V. bebe por la ma-
fana, v 5 veces durante el dia (cada tres horas) una copa de te de [ino, y
antes de acostarse este te con un poco de jugo de limon y azicar cande.

7 Si quiere adquirit buena salud debe hacer ejercicios de respira-
cion cuando se levanta por la manana, antes de cada comida tres ninu-
tos, y tres minutos con los brazos levantados por encima de la cabeza an-
tes de acostarse.

8 [Es posible padecer de dolor de cabeza debido a tener os pies
frios. Temperamentos muy activos y temperamentos 0erviosos muy a me-
qudo sufren de la cabeza, atin cuando tengan cuidado en la preparacion
de las comidas. Si después de comer, seguidamente, sale d tnd emperd-
tura fria v sus pics se mojan, se sienten himedos, a menudo tendra dofor
de cabeza y un sentimiento penoso, deprimente. causando nduseas. tn
este caso se debe comer muy poco v no olvidar de bien estirar cada dedo
de los piés hasta que los sienta calurosos. antes de ponerse las medias,
cntonces ya no tendra mas dificultades en la digestion nl [‘)mh-wr';] dolor
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ESTABLECIMIENTO DE HORTICULTURA

ESTEBAN CAUTRON

SURTIDO PERMANENTE DE
TODA CLASE DE PLANTAS

Para la venta: Avenida Rod6, o bien, Tel¢fono 331

SALTO (Repliblica Oriental dl ruguay )
OTOGRABADOS PASS

.. Muntaner, 479 — BARCELON A ::

DISPONIBLE

FIBRERIA SINTES

Ronda de la Universidad, 4 = Barcelona

Libros de Texto, Medicina, Filosofia,
Ciencia, Vegetarismo, Naturismo Yy
Trofologia Educacién fisica y moral

PIDA CATALOGO QUE SE LE ENVIARA GRATIS

Se ofrece carpintero e¢banista para torre 0 trabajos
particulares, reparacion de muebles y camiones, cons-

%
Larpinteria:
ﬂl‘plll eria: truccion de baiios de sol, de vapor, etc., etc., escribir a

nombre de J. Bustamante, a la direccion de esta revista.




ALVARO TORRES HERNANDEL

COMESTIBLES Y ULTRAMARINOS

Rita Ribas Marti

PROFESORA DE SOLFEO
Teoria, Piano y Armonia
Va a domicilio Precios modics

Verdi, 54, pral.- 4.2 BARCELONA (6)

Harinas, Purés y productos
para naturistas

VILLA DE GUIMAR - Tenerife  (Islas Canarias

0

COMEDOR VEGETARIANO Se sirven comidas puras vege-

tarianas y también menus por
indicaciéon medica — — —
Calle Doctor Dou, 12,1.°-12 PRECIOS MODICOS

leros de Arte y Ciencias

5 VENTAS A PILLAZOS :: Condiciones espe-

ciales para los suscriptores de PENTALFA.

Pidan detalles a DELFOS - C. Real Madrid,4 - Benettiser (Valencia

En el propio centro de Barcelona

Comedores Vegetarlanos de Barcelona

R e . T TR e

1.—C. Sant Cugat de] Valle 4, — Carmen, 56 —} &

2,1.° (plaza Lesseps). 5.—Sors, 20 1.° (Gmcia).
2.— Ronda de San Pedro, 6.—Dr. Dou, 12 1.°.2.%,

(B} s 7.—Fontrodona, 3-3.°-1.%,
34 —Rondd Univ EISIdad 415, 8. —Gomis, 62, (Vallcarca).

Sobres Sorpresa PENTALFA

a 0‘23 cada uno. - Se envian por correo a todas partes
Curiosidad - Cultura - Regeneracién
Haga Vd. un regalo a un amigo que siempre se

ganara con el sobre mds de un 50 por ciento

ofF NEGESITAN GORREDORES DE ANUNGIOS e

Con la comisién del H0 “|, al cobrar el anuncio

A 30 pesetas plana y media plana 18 pesetas

Dirigirse a esta Administracién — — —

GALLETITAS
TOSTADAS

En la PANADERIA SALUS,
gituada en la calle Consejo de
Ciento, 369 (esquina Lauria) de

JTOSE RIF.A

se emplean harinas integral y
blanca de primera calidad.

La primera casa que tabricé pan
dextrinizado en Barcelona, desde
el ano 1923, debido a las prime-
ras publicaciones 'T'rofoldgicas,

PRECIO
1¢925 kilo

[Las GALLETITAS quedan per-
fectamente dextrinizadas, siendo
muy sabrosas remojandolas en
jugos de frntas, en caldos de
tomates; son excelentes también
con leche y café malta.

Maquinaria sistema italiano

Probarlas es adoptarlas!!
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ALIMENTOS NATURALES

Casa §0RRIBAS
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Salmeron, 222 Lauria, 62
BARCELONA
Arrabal bajo Jesus, 14 RELUS
T e e

Se dirige al cuerpo, al corazén y a la
inteligencia... pero quién?
El1 libro que recientemente acaba
de publicarse

EL NATURISMO EN EL BOLSILLO
Urlentacmn individual

L M e e e e

i

Por el Profesor NICOLAS CAPO

Este libro explica como clara y llanamente un cuerpo
enfermo puede de nuevo entrar en su perfecta Euforia
de Salud sin inyecciones, drogas ni operaciones solo
por el sendero agradable y dulce de las ZLeyes Natu-
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rales, dg acuerdo con los ultimos progresos dietéticos Prﬂductﬂs Santlve rl S A
de la bioquimica moderna. Fisiologia, asimilacién | ) o !
y desamilacion, metabolismo normal, practicas higié-

nicas, menus armonicos, alimentacio’n natural, origen DiCIé“cos y pﬂra negimcn vegciariano

del hombre, las propiedades de las frutas y verduras, _' mmmman |aFabrica mas importanie €n €stos alimenios Nanmms
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sus combinaciones quimicas, minutas compatibles y
completas para los que viajan. Fundamentos de la
Trofologia y de la Trofoterapia individualizada para
cada uno. Todo sinteticamente explicado al alcance
de todos, empleando pocas palabras para decir mucho,

1 | 1
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Tres pesetas ejemplar

La Casa SANTIVERI, . ticne la venta exclusiva
de las principales marcas \ egefarianas extranjeras

Un libro es el mejor regalo, y no
deje Vd. de hacerlo a su amigo que
este libro le salvard de una catas-
— trofe! Cémprelo hoy mismo —

Reoala un [ibrorde G INN G OF Hesatas
«Orientaciones para sanos y enfermos»
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