EL IDEAL DE LA JUVENTUD MODERNA Con la boca cerrada y respirando solo por la nariz P E N T a I F a

MAGAZINE QUINCENAL NATURO-DESNUDISTA Y TROFOLOGICO
REGISTRADA CON EL N. 88328
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Cuide su cuello haciendo 1odos los
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AMADEO LUCAS, uno de los mas entusiastas y conscientes i : dcl;.ln solo frutasy plu;n pu;‘d(‘ vivir lun hombre e
2 z z ina onito y saludable ejercicio es, al levaniarse por la manana ylibre de pren-
Desnudistas de Alcoy, lanzando la Jabaii das, tocar conlas puntas de los dedos de la mano izquierda las puntas de
los dedos del pie derecho y viceversa. No podemos negar que con este
ejercicio se combate la arteriosclorosis, si se come, ademas, frutas.
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LECTORES: Cerrad la boca y respirad profundamente, a « ualquier hora. Barc elona, 15 9233 Nllniq:r‘b 17 5

iQue bueno es! La respiracion perfecia es la base fundamental de la vida;

sin ella no hay nutricion ni rimpulso Una de las mejores obras que tra

Fl joven Mataix, de Alcoy, en ¢l lanzamiento del peso, Su 1oraxy fan wor- tan sobre la Ciencia de la respiracion es la del Yogoui Ramacharaka, ti

mal causa envidia a 10 anemicos y a 108 uherculosos y con S vienire tulad tha ¥ 3 que vecomendamos mucho a nuestros lectores
tan recto, da celos a 108 pobres ohesos Pedirla a
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"Cuide su sdlu‘d mastican.d'o' perfectamente los alimentos.
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Cuide su salud c

Esteban Liopis, de Mahé6n. Después de sufrir tantas enferme-
dades como pueda dar la nclu-l civilizacién, -qul le tenemos
curado y regenerado, y, -d-mis, contentfo. Este entusiasta
d.snudlsta Yy vegetariano esta eonstruyendo una mesa para
comer en el Parthenén al aire bre, porqué ha comprendido
que el oxigeno respirado durante Ilas coniidas tiene una ca-
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. _i)i:h- ob-cur- como boc- de lobo, que slevan una saluta
cién ap Dlo- fuego, Gigante destrucior de viclios y pasiones
para anunciar el advenimiento de una nueva era, de una nue
Va raza .in vicios nl taras patoliSgicas, ni egoismos ni mal-

dades, reinando una verdadera pax universal.
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(Compatibilidad e incompatibilidad de los alimentos)
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Por RAMONA PERERA
El Ilecfor hallard més de 650 pdginas, con 150 platos de cocina vegetariana sabrosfsimos, confecciona- _
dos a base del criterio Trofolégico ¥ cientffico del verdadero vegetarismo, en los que se encuentran los
variados gusfos de-los alimentos naturales, constifuyendo ila alimentacion sana y Racional. No scn
platos fedricos, todos han sido probados antes de darlos ala publicidad: Cocidos, salsas, sopas, en-
fremeses, rellenos, fortillas, ensaladas cocidas, macarrones, - spagheftri, raviolis, canalones, guisos,
croquetas, patatas al horno y rellenas, canapés de espinacas, budin de boniatos, coctels de naranjas,
como se hace el jugo de uvas, efc. efc. Técnica culinaria, proporcién de agua 'y tiempo de coccidn.
Como se comen las frutas, las ensaladas tiernas, las verduras, los cereales y como se condimentan.
Ademds, en dicha Coleccion, bonitamente encuaaernada en bicolor, con los 24 niimeros del afio y el
suplemento sobre <El Nudismo 'y Ia Cuestion Sexual>, contiene més de 500 ldminas al desnudo y docu-
- mentados articulos sobre Librecultura, Trotologfa, Trofoterapia, Filosoffa Naturista y notas diversas.
Su precio es de 15 pesetas :-:  Se envia contrareembolso :-: Adquiéralal
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ENVIE cuanfo antes sus fotogra-
fias para tomar parte en el primer

Tercero 25 » "y es probable obtenga el primer premio si su trabajo vale

NOTA: Alpublicarse los clisés en la revista <Pentalfa» se dard a conocer los nombres de los que han obtenido:
las fotogralfas. - Se ruega a los aficionados profesionales que tengan en cuenta la seriedad de las foto-
grafias y a szr posible que sSean esportivas y tomadas en plena Natura. = e
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Dbras nuevas Naturistas recomendables

~ Ptas.

00000 0

IJIHIﬂ#lfﬂlllll[Ii!ﬂ]ll!l|I]EHIIIHIIH_IHIIIIIIIHHHHIIIIIIIlllffllﬂlllll_ﬂl]i!l!llilﬂIﬂ!lflllmm?ﬂllﬂfﬂllﬂllm

Ptas.: :

Colecrién completa de <Pentalfa», con més -de 500 <Los errores de Mazdaznan, en la cura del Céncers,

. ldminas aldesnudo. ~.... ... .. .. ... .. 16400 profiNoCapo. =, =0l 0 s e T 40,
«Trofoiogfa», Dr. AmflcardeSouza . . . . . 050 «Trofoterapia Individuals. prof. N. Capo. . . . 100
«Educacién Fisico ~ Biolégica», profesor Demelrio «Lo que esy lo que no es Naturismo>, prof. N. Capo. 010

Salasi. <ol s Rk S 075  «Vivir regenerandos, prof. N.Capo--"7: " . * .. 010
<Bi Natarismo en el Bolsillo»; profesor N. Capo. . 450 «<Mis observaciones-clfnicas sobre el limé6n y la Ce= ot
Lamismaobraenmistica . . .. - . . . 300 bolias, prof. N. Capo. - .=5 - ., [ ..~ _ 060
<Eugenesia», prof. R.C.Rey. . . . . . . 106 «Medicina de Urgencias, prof. N. Capo . . . . . ~1:00
<El Evangelio de Ramakrishna> . . . . . | 100 ~«Pentalfa>, nim. extraordinario a0 1932. . . . 190
<El Sendoro de la Salud», Carlos Brandt . . . 100 <Pentfalfa» Desnudista, nim ordinario . . . . 030
<Higiene del Matrimonio», Dr. Rosch y <El Desnu- - «Desnudismo y Salud», Dr. Straborgo . . .. 250

dismo» (con gréficos al nataral) . . -« . 2'0 " <Pentalfas, encuadernada todo elaiio1926 . . .-10°00
«¢Queréis ser inmensamente Ricos?>, Dr. Romero . 100 ~Afios 1927 y 1928 juntos, encuadernados completos . 1800
Lamismaobraencuadernada. . . . . . . 9290 Afio 1929 completo, encuadernado : . . . . 10°00
<La Catarralizacién Dietética», por Pik'i. . . . 050 Medio afio 1950 SR R R ek et Al R T
<La Influencia del régimen de vica én la Madre y en - «Cocina Cientffica Racional»,- de Ramona Perera (en :
el feto>, Doctor E. Lahmann . . preparacion) . :
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Sirvienta vegetariana se necesita
preferible sea de provincias

Y

Sueldo de 10 a 12 duros al mes:  Razén Pelayo, 60, 3.° _
i .Q;;--';-*”"_.‘v”v;.""",;;"vﬁfu

Pan Dexfrinizado extraa150k. . . . prmanig  Aldena; 11 - Gui T Sispia)
Panaderia de la Bonanova | Sﬂs"ﬂ"a "”Mpl "OTELLO RICCI

Se lleva a domicilio a quifen lo solicite al Teléf. 71785 : ;
Depésitos: Caspe, 57 (esqim Baylén) y Muntamner, 36 ((oimades) Temporada de PRIMAVERA Y VERANO

BARCELONA Piaza Bonanova, 5 Precios médicos y irabajo esmerado
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" Naturismo Trofoterdpico aplicado cientificamente

DIRECTOR:
nmmus-mnnﬁmilln;5 A l'l:A Proies?nr:o :lo. 3(0: APO
Pelayo, ly Do
L DL ”nfcoe. zl; 10 15 AGOSTO 1933

ONO TOITTL C o T el e et R P e el i
e i BEGISTRADA CON EL N.° 88328 I Y

ALTAVOZ!

CURESE SIN OPERACIONES!:

i 1 iciti { ariz, con el
slculos nefriticos y hepéticos, uremia, apendicitis, garganta, cud.o y n :
o A por expertos a toda prueba de ciencia y concien-

Si ama usted la vida y a sus familiares no equivo-
iemo verdad es su tnica salvacién. Escriba-

Tumores,

cia, sin las dolorosas y peligrosas operaciones. o
e . o » u
cae usted el camino. Naturismo, y nada méas que Natur

20
nos o visitenos pronto. Pelayo, 60, 3.°, Barcelona.

LA VIDA PASA... Y VD. NO SE ENTERA BIEN DE LO QUE ES EL VERDADERO NATURISMO

i i d ir a veranear al campo o a la playa algin buen lib.ro naturista' para hacerse n:fsocoii?;m;

Noce 0 L i te de los beneficios de la Na- y al mismo tiempo que alimenta su cue .p et oy
i bJOI‘ngcamen - tos dcbido al gran calor espiritu. El poder de la fuerza de v'olunt.ad ¢s muy g :
e s 1_nt1m°5 e OSha ilecho en estos dias de v hace cosas sorprendentes, y sin alimento -esp;ruua
/ aétierlnlio lnirgzjgibi;f};finnz%;be leer y estudiar, agra- no se fortifica la voluntad ; por eso lea ust:cd buenos
en Cataluna, s ]

1bros ristas.
dablemente vy debajo de una dulce sombra de un frutal, libros naturis
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Pelayo, 60, 3.’
BARCELORNA

Seccidétn

T LIBRECULTURISTA

DE “PZNTALFA, SOCIEDAD NATURISTA"

Trofologia, Gimnasia Respiratoria, Baiios de Sol, Pedagogia Sexual Natural,
»

Natarismo, Vegetarismo, Salud y Regeneracién

Fiestas al aire libre, Conferencias Cientificas,

o—r—

LEMAS Barcelona 9 de Agosto de 1933
Donde entra el sol !
no entra el meédico. + : il ok
Querido correligionario: ' : il
ey am;:os Queda Vd. invitado a la primera v elqda‘Pesnudlgfa quearz ;717761'

/ fa de a D !
er::“‘“d €s el ma- ;gfgeaea{iz;gsidn del LIBRECULTURISMO gue el piblico de Barcelona

yor de los tesoros. va admitizndo paulatinamentfe.

CENA NATURO-DESNUDISTA

1 . forre, la noche del jueves
e se efectuard en la calle Alcoy, 22}‘/513Pfas. Jlanoche ge Lere

io del cubierfo: L z
figif eg:? ?;Oc:aﬁgeﬁc’ga yce), gO, 3.0. Informes mds detallados al telé
fono 797171.

Velada culfaral y allamenie dist'nguida esiilo Nature-Desnudisia

PROGRAMA:

1 Lunarium.
2 imnasia respiraforia y duchasen e
;'° g;l:a frugivora: Frutas, pan dexirin de frutas, copa de nata
: «Ysadora Duncan». =
4.° Recitaci6n de poesias, danzas, canto y miisica.
Le saluda muy aftenfamerfe,
LA JUNTA

Queda completamente prohibido a am-
bos sexos, entrar cn la Sala con prendas ‘SE RUEGA NO FUMAR!

sobre el cuerpo.

i TR MBS
T SR TR

{0 Jeefds 0o maricul y 3 de tota mensial

por el Gobernador.
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Desea Vd. ser socio de nuestro Clob? Los homorarias, Sou:

Ya tenemos nucsiros Estatutos, aprobados
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LA MASTURBACION EN LOS NINGS

Este vicio de la masturbacién en los nifios es
causa de muchas terribles enfermedades cuando

mayorcitos, entre ellas la mortal tisis, tuberculo-
sis, anémia, enfermedades de la piel,, erupciones

cutaneas, falta de memoria, mal humor, pesimis-
mo, misantropa, idiotez y un sin fin de males
mas a cual de ellos peores. Los padres o tutores,
hermanos mayores, maestros y médicos, son ios

directainente encargados a evitar que los nifios se
vicien con este asqgueorso y repugnante vicio con

tagiado por las malas compafias de oiros nifios
viciosos y por la alimentacién a base de carnes 5

pescados.

Pensad en los nifios, en su alimentacién natural
y raciocnal y les habréis salvado, dindoles frutas -

como Unico alimento.

Que Iomcn huena noia nuesires leciores sobre el engaio
de los sueros y las radiaciones del Roenigen

LA DIFTERIA

~ La difteria parece que debia ser la enfermedad
infecciosa que mas se ha beneficiadc de la sue-
roterapia. La estadistica de la mortalidad desde
el empleo del suero antidiftérico (1894), parece
haber disminuido en muy grandes proporciones.
Y, sin embargo, se presentan las mismas obje-
ciones que para los deméis sueros.

La dosis que, al principio. era de 1,000 a 2,000
unidades, parece muy insuficiente y se aconseja
administrar hasta 80,000 unidades (Osler).

Y no obstante, insisto sobre el hecho de que
las dosis que fijaron el valor del método eran en
un principio de 1,000 a 2,000 unidades.

La inyeccién subcutinea serfa poco eficaz; ha-
bria que einplear la via intravenosa.

La accién preventiva del suero antidiftérico es
actualmente muy discutida; su accién sobre los
accidentes post-diftéricos es nula.

El suero antidiftérico es impotente contra los
s'ntomas del crup. Ademis, ha sido empleado
en multitud de afecciones p hasta ha habido mé-
dicos que han descubierto en él propiedades cu-
rativas en las més heterogéneas enfermedades.

CNo viene todo esto a quebrantar nuestra con-
fianza de clinicos y a hacernos dudar de la accién
especifica del suero antidiftérico en el hombre?

He llegado a estas conclusiones después de
quince afios de experimentacién clinica. Durante
estos diez tGltimos afios he atendido en el hospi-
tal 693 casos de difteria auténtica, de los cuales
invecté 186, con 16 fallecimientos: y no invecté
507. de los aue murieron 4, que lleparon al hos-
pital ya moribundos. Desde hace cinco afios no
inyecto el suero antidiftérico, y de 226 casos sélo

he tenido 4 muertos.

Sea cual fuere el resultado contradictorio de
mis observaciones, merecen ser tomadas en con-
sideracién, puesto que son fruto de la clinica y

esta comunicacién estd hecha para excitar a los
sabios de laboratorio a perfeccionar sus métodos

de preparaciones de sueros terapéuticos.

EL CANCER

En lo tocante a los procedimientos para curar

el cancer, éstos se multiplican cada dfa, pero ba-
sados en las méas diversas doctrinas. No hay to-
davia una direccién concreta. Todos los descu-
brimientos de la ciencia son sucesivamente pues-
tos a contribucién.

Conocéis los efectos de los rayos Roentgen y
del radio. Son de lo més evidente, pero no trans-
curre una semana sin que un periédico publique
un despacho anunciando e] descubrimiento de un
remedio para curar e! céncer. La noticia, en ge-
neral, viene de Méjico, o de las Pampas. Ayer,
era un humilde practicante del Bassutoland quien
daba a conocer la planta maravillosa. Hace al-
gunos meses, un imperturbable colega inglés ha-
cia saber al Real Colegio que habfa curado va-
rios casos de céncer... con una simple infusién
de violetas.

Sélo para recordarla hablo de una emulsién
de micrococus neofermans que un habil cirujano
parisién emplea en colaboracién con su diestro
bisturi. A este propésito se habla de opsonimas
que se forman en la sangre vy que, modificando
el metabolismo celular, curarfan el neoplasma e
impedirfan las recidivas. Palabras y nada miés
que palabras.

En los dltimos afios, los remedios para curar
el céncer han brotado como hongos, mientras los
cirujanos continfian desesperindose por las reci-
divas post-operatorias.

(Del libro: «Errores vengafics
de la medicina moderna» del
Dr. Bourget, Ca'edrdtico de
Clinica mé ica enla Universi-
da< de Lausannay Director del]
Hos)pital Cartonal de Lausan-
na.

Belleza, fuerza y salud por medio de la Culfura Fisica

«El tiempo y el dinero gastado para
conservar y fortalecer el cuerpo consti-
tuyen un dispendio que da un rendimien-
to superior a toda otra empresa.n (Glads-
tore.)

La Cultura Fisica es el arte de conservar el Cuerpo en
buena salud el maybr tiempo posible.

Para 165 débiles, esto ¥ proportionars un cuerpo
robusto,

_ Para los enfermec-, recobrardn la salud, y esto es re-
juvenecer.

Para los que gozan de buena salud, es empujar hacia
atrds los limites de la vejez, asegurar el desarrollo v
la armonia del cuerpo y evitar las enfermedades. :

Es conveniente no confundir la Cultura Fisica con
otras cosas diferentes que por su nombre similar parecen
ser lo mismo y en las cuales hay una diferencia consi-
derable, por €jemplo :

Lus deportss, no fodos pertenscen a la Cultiira Fisica,

pues la mayoria de ellos tienen por efecto exagerar cier-
tas cualidades fisicas, ciertas aptitudes musculares, en
detrimento de la salud y de la estética. Los deportes
provocan el «sur menagen y todos sabemos que los ejer-
cicios violentos son un obstdculo para trabajos de indole
intelectual. La Cultura Fisica, al contrario de todo eso,
busca la armonia, el desarrollo fisico completo, peso mo-
derado y la recuperacién de las fuerzas ntrviosas.

La educacién fisica o método natural no pertenece a
la Cultu raFisica, ya que es un método militar que no
es aplicable a ciertos individuos jévenes de Vida se-
dentaria, que no teniendo ninguna otra ocupacién no
pueden soportar un entrenamiento intensivo, de mo-
mento. La Cultura Fisica estd estudiada para el uso de
personas de todas edad:s, de todas condiciones y en to-
dos los estados de salud.

La gimnasia con aparatos no es ciertamente la Cul-
tura Fisica, ya que ella desarrolla solamente ciertos gru-
pos musculares, siendo mds bien acrobdtica, ya que tie-
ne por finalidad obtener ciertss resultados con miras a
concursos y fiestas de exhibicién. La Cultura Fisica no
ticne por finalidad el refinamiento espectacular y desco-
noce las proezas peligrosas, siendo enemiga de campeo-
natos y de establecer competzncias.

La Cultura Fisica es preventiva, higiénica y curativa,
porque ayuda a la naturaleza.

Sin la Cultura Fisica, dice el doctor Laborde, de Pa-
ris, se edifica sobre arena, se criardn personas nerviosas,
agitadas, semi-locas, se matard la raza.

La Cultura Fisica no tiene por objeto trabajar para ha-
cerse mas fuerte que los otros, pero si mas fuertz de lo
gue uno esta.

Es el abecedario “de los deportes, de todos los de-
portes.

La finalidad de la Cultura Fisica es de desenvolvi-
miento amonioso del cuerpo humano, d= conservacién
de los dérganos vitales, sin jamds perder de vista los
resultados a obtener : salud, prolongacién de la vida y
celebridad ; en suma, «la prolongacién de la vida activa
por el m7joramiento de la salud y de la mentalidad.

Todo trabajo de exhibicién con miras a concursos no
son del dominio de la Cultura Fisica.

Los sports, la educacién fisica y la gimndstica con
aparatos no deben hacers= mds que por =specialistas,
pues exigen aptitudes especiales, entrenami:nto inten-
sivo, desarrollo inarménico y extenuvante dz los 6rganos,
de acumular una fuerza vital duradera y conservar la
juventud por mucho tiempo. :

«Gozar de buena salud, sin hacer Cultura fisica, es
tan imposible como vivir sin respirarn, dice el profesor
Desbonnet.

Todas las personas de nuestra época sabin que la
falta de ejercicio fisico trae consigo la decadencia cor-
poral e intelectual, ya que =l cerebre, poco o mal
irrigado, y por una sangre pobre, no funciona muy nor-
malmente.

Mas pocas personas saben qué forma de ejercicio lecs
conviene o no tienen la voluntad necesaria de cenirsz
todos los dias a hacer el nimero suficiente dc movi-
mientos. Ademds, la naturaleza y la calidad de ejerci-
cios varian casi en cada individuo, depondiendo del tem-
peramento, de la edad y de la salud de cada uno.

Los intelectuales no deben hacecr los mismos ejerci-
cios que los obreros manuales; por lo tanto, a las se-
fioras y a los nifios se aplican ejercicios esp=ciales.

Expongames un ejemplo: la esgrima y el boxeo no
valen absolutamente nada para los intel=ctuales. ;Por
qué? Estos deportes excitan por demdas su sistema ner-
vioso, ya demasiado excitado o cansado. La fatiga ner-
viosa ticne una accién deprimente sobre todo el organis-
mo ; luego estos deportes exigen un esfuerzo fisico y ce-
rebral prolongado, desarreglan el funcionamiznto del
corazén y fatigan los pulmones. Los obreros manuales,
al contrario, reciben grandes ventajas de tales depor-
tes, que exigen la intervencién de facultades cerebrales.
Corresponde, pues, a un especialista competente que des-
de un principio os examine, que valore los musculos de
vuestro organismo, qua trace expresamente para cada
uno un grifico de entrenamiento apropiado para llevar
a caho la ejecucidn, :

Dificilmente pueden dos personas ser idénticamente
parecidas y mads dificil adn tener el mismo tempera-
mento, una misma constitucién, los mismos gustos una
que otra, y bajo el punto de vista fisiolégico no pueden
ser absolutamente las mismas.

La misién del profesor de Cultura Fisica es de esta-
blecer para cada individuo el tratamisnto que personal-

mente le conviene, cosa que no puede improvisarse.

Para poseer érganos apropiados y en buen funciona-
miento, cada uno debe asistir dos o tres veces por sema-
na a una sala de Cultura lisica, donde, con ejercicios
apropiados, sus pulmones, corazon, higado, rinones, et-
cétera, etcétera, se regenerardn de una forma rea l.

Si usted se entrena bajo la direccién de un profesor
competente, no tendrd que hacer ningin esfuerzo de vo-
luntad y solamente ejecutard pasivamente lo que él or-
denard, ddndole el compds. Después, ninguna fatiga
cerenral, ningun gesto nervioso vendra a contrariar los
benencios etectivos del trabajo muscular.

La Cultura Fisica asi practicada os hard acumular una
energia coasiderable que centuplicard vuestras fuerzas :
nada de €nojos, U1Sgustos, depresion Nerviosa ni neuras-
tenla, y si una alegria natural perpetua, un humor igual
y una salud pertecta; toao os saldra bien, todo os son-
Teira, disirutarels largamente las dichas de la vida, ig-
norando las tnstezas, sutrimientos, eniermedades que
amargan la existencia y deprimen ¢l caracter.

k1 nombre de hoy dia, y diciendo el hombre hay que
entender también su compan-ra, estd atareado, la vida
actual es una lucha en caaa instante, en donde no se
llega sino a costa de una constante voluntad y de una
cnergia tenaz. Para poseer estas cualidades, necesarias
a la existencia, es indispensable una salud a toda prueba,
ésta es la primera, la mds util de todas las tuerzas. El
hombre de buena salud, activo, vigoroso, ¢s aguel que
culda su cuerpo por medio de la Cultura Fisica obte-
niendo un rendimiento mAaximo.

La Cultura lisica pide pues poco tiempo, y las dos
o trcs sesiones de media hora por semana que exige de
vosotros, lejos de ser un tiempo perdido, representa una
ganancia considerable, ya que ella os valdra ser atn jo-
ven y fuerte a los 7o anos o mas. Cada mes que se
consagre a fortalecer el cuerpo por este procedimiento,
se traducird para cada uno de vOsotros, en un ano mds,
y este serd productivo.

Para los ninos estd también previsto: una Cultura
fisica especial, destinada a corregir sus malas aptitudes,
curard las desviaciones vertebrales, acelerard su des-
arrollo por m=dio de ejercicios progresivos y todo esto
distrayendo al nifo.

Para los jévenes y seiloritas, un entrenamiento espe-
cial, a fin de prepararles para los dcportes, les permi-
tird soportar las tatigas sin peligro de enfermedades y
ddndoles un desarrollo general suficiznte.

La mayor parte de hombres maduros no han hecho
ningln otro ejercicio fisico desde que salizron del cole-
gio o del servicio militar; sus respectivas profesiones
les acaparan del todo. Solamente el cerebro trabaja des-
de entonces en su organismo. Como resultado de ello,
pronto viene la pesada y molesta obesidad, las hiper-
trofias grasientas orgdnicas, la arterio-esclerosis, etc.,
siendo por tanto todo ello excelznte terreno para toda
clase de enfermedades. Si éstos desean vivir hasta viejos
y con buecna salud, deben hacer un ejercicio constante,
razonado y bien ejecutado. A €stos les es indispensable
frecuentar asiduamente la sala o campo de Cultura Fi-
sica.

Para la mujer que quiere conservarse joven y bella,
v cuando nosotros decimos bella, queremos decir bella
estéticamente integral d= todo su cuerpo ; no solamente la
cabeza, pues una mujer puede posecer una cara bonita
y tener una serie de defectos fisicos que un ojo avizor
puede facilmente descubrir. Para restar mucho tiempo
como cuando ha cumplido 20 afios, la mujer no puede
pasar sin la Cultura Fisica, la cual le impedird conocer
las mil pzqueias molestias que progresivamente vienen
a perturbar la salud femenina. La belleza es el resultado
de una buena salud, y para obtener una buena salud
y conscrvarla, la mujer debe mantenerla por medio de
la Cultura Fisica.

La naturaleza ha dado a la mujer la misién de hacerse
agradable al hombre para perpetuar la especie.

La mujer debe, no sélo para ella misma, si que tam-
bién para la humanidad, adquirir o aumentar y con-
servar su fuerza de atraccién, la belleza, que es su arma
mds pujante dentro de esta lucha qus ia mujer sostiene
sin cesar para su felicidad, va que la belleza siempre
iriunfa.

(Continwira)

EpMUuNDO A. MOREL
Profesor de Cultura Fisica
Diplomado E. C. P. de Paris

(Prohibida la Reproduccidn)




Cocina Racional y Compalible a car¢o de¢ Ramona Perera

Puré de judias verdes

Se hierven judias verdes con una cebolla; una
vez cocidas se pasan por tamiz. Se echa el puré
y el caldo en una olla y se pone al fuego; al em-
pezar a hervir se le echa frito de tomate también
tamizado. Al momento de verter el puré en la
sopera se echan por encima cuadritos de pan
fritos.

Albondiguillas

Se echa aceite en una sartén y se arrima a la
lumbre ; al estar caliente se le echa calabacin, be-
rengena, cebolla, mecrrén asado y algunas ju-
dias verdes muy tiernas, todo muy picadito. Al
estar el frito a punto se retira la sartén del fuego;
se le echan unas cucharadas de «Granola», hue-
vos batidos y galleta rallada. Se mezcla bien la
pasta; se toman porciones de tamafio algo ma-
yor que una nuez, se pasan por galleta rallada y
se frien en abundante aceite de buena calidad y
bien caliente. Se sirven bien 'doraditas en una
fuente junto con salsa de tomate puesta en la sal-
sera.

Tortilla rellena de zanahoria

Se rallan zanahorias con un rallador y se frien
en la sartén con aceite. Cuando estdn a punto se
retirdin de la sartén, dejandolas escurrir. En un
plato se casca un huevo y se bate bien. Se pone
a la lumbre una sartén con poco aceite; al estar
caliente se le echa el huevo batido, y al empezar
a cuajar se le coloca en el centro una cucharada
de zanahoria rallada; con un tenedor se va do-
blandc la tortilla, dandole forma de rollo o ci-
lindro, de manera que el relleno quede bien en-
vuelto. Se sirve al momento.

Este mend se acompafa con una ensalada bien
surtida de tomate, lechuga, pepinos, aceitunas v
zanahoria.

A los frutarianos

En estos dias caniculares, de amodorramiento,
nada mejor que aprovechar los asuetos domin-
gueros echando una siestecita en el bosque, entre
4rboles, tomando 'duchas, chapoteando en una
piscina o, en fin, tomando un baiiito de sol en
la playa para luego zambullirnos en el mar.

Los frutarianos aprovechamos bien los dias fes-
tivos. No nos molestamos en encender la lumbre ;
guisctear, sudar la gota gorda meneando el sopli-
llc. Nada de eso!

Naturaleza, madre amantisima, nos provee de
un producto apropiado en cada estacién. Ahora
nos agasaja con una espléndida coleccién de fru-
tas descollando, entre ellas, por la cantidad de ju-
gos que contienen: el melén y la sandfa.

En la playa, bajo un sol que derrite los sesos,
con la sed abrasadora que se siente debido al exce-
sivo calor, y para quitarse de la boca el mal gus-
to. salobre del agua del mar ¢ qué mayor placer
¢;ae refrescarse el garguero con una tajada de me-
16n, a cuyo dulzor de miel no hay golosina coin-
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parable, o bien apagar la sed con la pulpa fresca,
roja y azucarada de la sanaia?

Hay un procedimiento para comer el meldn,
que si no es elegante, por lo menos es muy prac-
tico cuando se va de excursién. Se parte el me-
16n por la mitad a lo largo o, mejor aun, al través
y se toma la parte comestible con la cuchara. Evi-
tamos de esta forma derramar el jugo del me-

16n a la vez que ahorramos el ensuciar platos.
‘Naturaleza nos brinda una copa natural y per--

fumada donde ha escanciado con mano invisible
y prédiga un liquido fino, aromaético, impondera-
ble: un elixir misterioso que en su laborator:o
inabordable y desconocido ha compuesto para pla-
cer del hombre.

Tomad cuanto queriis de ese delicioso y sa-
ludable liquido, no os hara dafio; no tiene mixtu-
ras ni menjurje. Es puro, no esti profanado por
la mano del hombre.

Una comida ideal para la playa

Medio melén o media sandia (o un cuario de
ella si es muy grande), unas galletas tostadas y un
poco de mermelada 'de pifa o frambuesa, pu-
diendo substituir la mermelada por yema de hue-
vo, requesén, queso tierno o pasas de uva, de hi-
go, de ciruelas, de détiles o bien nata.

Si deseéis llevar a la playa un retresco prepa-
rado, he aqui la receta.

Rallad la tercera parte de una céscara de na-
ranja, luego machacadla en el mortero; la pasta
resultante se echa en un recipiente junto con me-
dio litro de agua, el zumo de 8 o 10 naranjas,
unas gotas de esencia de limén y unas cinco cu-
charadas de miel de azahar o aztcar de cana (pue-
de abadirse mas miel o azicar si agrada mis
dulce). ‘Se mezcla todo bien; se pasa por un ce-
dazo de seda y se pone a refrescar en la nevera.
Se mete luego en un termo, y listos.

Esta naranjada es-alimenticia por la miel que
se le afiade, pero si queréis aumentar la dosis de
alimento, nada mas sencillo. Adicionad a cada
litro de refresco dos yemas de huevo y tres cu-

charadas de crema pura de leche (nata sin batir)
RIB Tt

y meneadlo bien. Es una combinacién feliz. Pue-

de hacerse también mezclandolc solamente con
yema de huevo o con la nata. Eso es, con una
de las dos cosas. El lector o lectora que confec-
cione el que més le piazca. Aficionados a los re-
frescos cocteles y ponche: os aconsejo probéis
alguna de estas férmulas que no por ser sencillas
son menos deliciosas.

Llevaros una botella de refresco de estos a la
playa (se entiende si hace calor), si sois aficiona-
dos al agua salada y més si tomais bafios de sol
muy prolongados, Segura estoy que cuando vues-
tros labios resecos se bafien en tan goloso y fres-
co liquido, y pongais los ojos en blanco al pala-
dearlo, si no sois muy ingratos os acordaréis de
mi, y, mentalmente, me lo agradeceréis con lo
que yo quedaré pagada con creces por mi modes-
to trabajo.

Mucha genie cree que con no comer carne nf pescados ya tiene resuelto el problema de la salud y no
se preocupa de ninguna otra razén cientifica. Los que asi obran estin en un profundo error. Pues, precisa-
mente existen ain razones cientificas de la alimentacién. La Dietética es un arma de dos filos para el hombre
civilizado, que al no saberla e;grimir puede hacerse mucho daiio. Y una de las leyes fundamentales que hay
que conocer y dominar es la incompatibilidad quimica de los alimentos para evitar trastornos.
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-Los nifios quieren
agua, aire, tierra,
sol y frutas...
¢Porgue
no ddrszlos? La
culpa es nuestra,

toda nuestra.

;/Oh igaorancia!...

Cuide su salud co-

miendo mucha

sandia, ddtiles y

pldtanos. Su salud

perfecta es el divi-
no resoro!

METAMORFOSIS

Sobre el mullido lecho del verde cés-
ped.—Un cuerpo desnudo, de mujer yace
tendido,—Y en los rayos del Sol, que en
¢l se quiebran,—Cabalga, y al cielo sube
¢l femenil latido.—Bella como una huri,
la anemia insana  Excenuaba su cuerpo
bello lentamente ;— S, entregéd a «NA-
TURA». v ésta injerta—I[<n ella ambien-
te, nueva vida dulcemente. Y aquel
cuerpo lacio, débil, falto de vigor- Que
la linfa sanguinea apenas colorea,—Al
efluvio vital del Sol v el aire—Se torna
terso, firme, se broncea.—La hipocondria
vencida, huye de ella, El Librecultis-
mo limpia su espejismo.—Y sonrie a la
vida. sus ojos centellean,— Goza en vivir,
se bana en optimismo.—Y el corazén que
late violenio—Se abr. al amor., amor
puro como ella, Casto, exento de pa-
siones  pasajeras—Y sonriente, va que
camhbio su  estrella. Y aquella mujer.
desnuda sobre el musgo.  Se siente feliz.
Vosuena castamente - Iin oser madre, sus
hijos seran fuertes, Y sigue su camino.
flime v santamente,

\RUTNEV

UN MOMENTO INTERESANTE

Apolo Pen,envuelto en barro y sol,corre haciala ducha im-
provisada, de agua fresca y pura, que estan dando a su

papa en el PARTHENON.
Esta tan enamorado del liquido elemento este nifo...!

No sabemos si llegara a tiempo.

Cuide a sus pe-
queiiines con el
Naturismo.
No sea Vd. res-
ponsable de /os
males y quizds la
muerte de su p:z-
querno al criarfo
fuera del Naruris-

mao!

Cuide su salud co-
miendo wuvas, v
pan dextrinizado.
Esrudie si estd
Vd. sano o enfer-

mo!
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sol y frutas...
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Cuide su salud co-
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sandia, ddtiles y
pléfanos. Su salud
erfecta es el di
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' Apolo Pen,envueito en barro y sol,corre hacia la ducha im-

no fesoro!

provisada, de agua fresca y pura,

que estan dando a su

papA en @! PARTHENON. No sabsmos sl liegara a tiempo.
Esta t&n enamorado del liguicdo elemento este nifio...}

METAMORFOSIS

Sobre el mullido lecho del verde cés-
ped.—Un cuerpo desnudo, de mujer yace
tendido,—Y  en los rayos del Sol, que en
€l se quiebran,—Cabalga, y al cielo sube
el femenil latido.—Bella como una huri,
la anemia insana—Extenuaba su cuerpo
bello lentamente ;—S:: entregé a «NA-
‘TURA», y ésta injerta—En ella ambien-
te, nueva vida dulcemente.—Y aquel
cuerpo lacio, débil, falto de vigor—Que
la linfa sanguinea apenas colorea,—Al
efluvio vital del Sol y el aire—Se torna
terso, firme, se broncea.—La hipocondria
vencida, huye -de ella, —El Libreculti
mo limpia su espejismo.—Y sonrfe a la
vida, sus ojos centellean,—Goza en vivir,
se bafia en optimismo.—Y el corazén que
late violento—Se abre al amor, amor
puro como ella,_Casto, exento de pa-
siones pasajeras—Y sonriente, ya que
cambié su estrella.—Y aquella mujer,
desnuda sobre el musgo.—Se siente feliz,
y suefla castamente—En ser madre, sus
hijos serdn fuertes,—Y sigue su camino,

firme y santamente, :
' ARUTNEYV, .
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Cuide a sus pe-
quefiines con el
Naturismo. .
No sea Vd. res-
ponsable de los
males y quizés Ia
muertfe de su pz-

queifio al criarlo
fuera del Nafuris-

Cuide su salud co-

miendo uvas, y

pan dextrinizado.

Estiidie si estd

Vd. sano o enfer-
~ mo!
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e | ' Por una regeneracion higiénica y moral ¢l desundismo inva-

LOS OLIVOS SEVILLANOS : : . ' AP e ; .
: ST No tema Vd. presentarse - ; B Cuide su salud leyendo de todos los raises y fodas las regiones porqué conviene a la.

desnudo, pero casto, delan- Mo, 3 . e A Higiene del Matrimonio - raza
te de nadie, no es una inmo- ' : B . : Fase % :

: ! : : : del Dr Rosch.
ralidad ni una moralidad, es ' e =4 S S e
-un ‘hecho natural y nada
mas. Su pureza le escudara.

Lo mejor que se ha escrito
sobre el acto sexual normal.

Vale 2 pesetars.
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Cuide su salud no siendo

ignorante. POngase a la al- :

tura de los conocimientos . S - | ; Cuide su salud amando ce-

de la vida excelsa que avan- i B 5 ‘ o da dia mds a Natura, ella no
za siempre! : el & A : i nos engaifia.
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LA ALEGRIA DEL S . o | : o ¥ _ S Una nueva generacién nace
: - : _ : . con la reeducacién sexual
basada en el culto al desnu-

DESNUDO s b ' ok g : % do. Las juventudes femeni-

nas son las mas entfusiastas
debido a su Instinto mater-

TR'“"FA '. : '. : _ o . R nalde desearsana asuraza.

‘iiIIlllIIIIlfIIIIIIIIIIIIHIIIIIIIIIIIIIl!llllilllllllllllllIlii!!lﬂIIIIIlIIil!lllIIlIIIIiIII!iIIlIIIIIIIIIJIiII"llIlllllllI|IIIIHIIIlIIIHHII{!NI!IIIMIIi!IIlilll“ll1l[iIIﬂlNIIHIHIHIIHIIIllII!E|II\IIIIIIIIIIIII#l!llIIIlIIlIIIII?' ‘ lIl!lIIIIIIIHHIIIIl]?tlIIIIIHIIIIIIIHIIIlllHIIII!II|IIlI|IIIIIIIIIﬂlilIIIIlIII!l[lIIIIIllIIIIII!l!tlI|IHIIIIIIIH!H!IIIllllllIIIIITIIlf["IIIIﬂII|lI||ItiIIIIII||IlI|I?iHIIII|III|II1IIIIIIIIIIIIii!!HIIIIIHlIlHIlﬂiilllllllllll'l
L . 0000 A OO AOESATAAOATEA TRRLLRATO R

ﬂ!ﬂIIllillIlilIIIIlllIlll]!lllllllllllﬂlllllIII!IHIIIIIIIIIIIIIllilll"llllIlIIIIllllllllii!l!!lIllllllllIIIIIl!!l'ii'lIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlIIIi!II|Il||l|||J|IIII|IIIIIIIIFI:llIIIIIIIIIIIIrIIIIllIIIIIIIlllI{!IIIIIIII]I]I!lIIIHHI

'Cuide su salud con el buen humor y la Cuide su salud sonriendo un poco cada
castidad natural y espiritualizada. : dia
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LAS FLAUTAS DE LAS NINFAS MORTALES!

Foto tomada en el Parthendn el di 25 de Junio.
(Prohibida Ia reproduccion)

El elima benigno de la'duice.y graciosa Sevilla ] e : 3k : = _ ‘ :

recibe en sus braros amorosos a ios idealisias- ; : : A PRECE - ! ' ' . Antonio Martin, Libreculturista convencico de Ia

desnudistas. Sevilia canta, rima y el desnudo de ; L8 ; : : ; g : Soci=dad *"Salud y Cultura’” de Sevilla. Todos los

sus virgenes.castas y voluptuosas, estremecerin | e ‘ ; 2 oy e ' que deseen datos sobre Desnudismo en Sevilla
3 : : . _divigirse a Ia calle Arrayén, 28.

a sus poetas con Ila nueva lira de Ia libertad cor- B : : ; :
poral. B ; : ' : B, ' iDebemos unirnos para ser fuertes!

Extasis de las notas
Wagnerianas ante la
umbria masica silen- . : ' ' : bl _ i ; 3
: : 2R i £ - i El desnudo ha sido Ia pauta y
ciosas de los pinos en \: - | 1m inspiracién de todo artista
v ' - ; carece de fuerza vital, de co-
: ik % lorido y de magnitud. Las figu-
ras humanas con vestimenta
son una horrible caricatura y
sarcistica bhurla a la gsbra =x-
ceisa y divina del Creador: y

el cuerpo humano no debe su-
frir decadencias!




EL TEMPLO DE NATURA

~ Humanidad pérdida
en la infamia cel mal ; trigico infierno.
del presente falaz; raza homicida
de Caines sacrilcgos; la vida
prefiada estd en vosotros dc rencores
y luchas sin cuartel... y en fiero invierno
deja entrever un cimulo de horrores.

Mas la victoria santa
no con vosotros 'cstard : vencidos
en lo intimo os sentis; la monstruosa
mole de vuestra iniquidad se hundia
aquel sereno dia :
‘en que, libres de impiudicos vestidos,
se vieron la Belleza victoriosa
y el fraternal Amor, por siempre unidos.

Y i
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He aqui la imagcn de la vida pura:
nada contra ella ha de poder la obscura
hueste de los genizaros del mal;
de su divina desnudez armada,
~ su aura inocent: truncari la espada
que amenace la flor de su ideal.

La llanura feraz mirase en ella,

sintiendo cual prodigio de esplendo

la mafiana wstival radiante y bella
- al reflejar su cuerpo seductor.

Reviven los perfumes en su seno,
es su sonrisa pldcido arrebol

y el verde tallo, de frescura lleno,
palpita entre sus dedos bajo el sol.

Oh dulce hermana cuyos pies adora

la humilde hierba!... Bajo el cielo azul
te ofrece el don de su belleza Flora
que el aire envuelve en vaporoso tul.
Natura en su infinito santuario

pule tus miembros al dorar tu tez

y es la campifia toda un incensario

en torno de tu casta desnudez.
: : XAVIER VIURA

Barcelona, 4 de agosto de 1933

El desnudismo es arle, es sentido racial, es fortiticacion fisica y espiritual que transforma a loh
hombres en nautas de Ia sajud y de emociones excelsas! ' (Foto Pentalfa)




El desnudismo es arte,

EL TEMPLO DE NATURA

Humanidad pordida
n la infamia ceol mal ; tragico infierno.

del presente falaz : raza homicida

de Caines sacril.gos; la vida
prefada estd en vosotros deo rencores
v luchas sin cuartel... v en fiero invierno

deja entrever un cumulo de horror>

Mas la victoria santa
no con vosotros cstard : vencidos
en lo intimo os sentiz: la monstruaosa
mole de vuestra iniqu'dad se hundia
aquel sereno dia
en que, libres de impudicos vestidos.
se vieron la Belleza victoriosza

v el fraternal Amor, por siempre unidos.

He aqui la imag.n de la vida pura:
nada contra ella ha de poder la ohscura
huesie de los genizaros del mal

de su divina desnudez armada,

su aura inocent. truncara la espada

que amenace la flor de su ideal.

l.a llanura feraz mirase en ella,
sintiendo cual prodigio de esplendor,
la manana ostival radiante v bella

al reflejar su cuerpo seducior.

Reviven los perfumes en su =eno,
es su sonrtisa pldacido arrehol
v el verde tallo, de frescura lleno.

palpita entre sus dedoz bajo el sol.

Oh dulce hermana cuvosz pies adora

la humilde hierba!... Bajo el cielo azul
te ofrece el don de su belleza Flora
que el aire envuelve en vaporoso tul,
Natura en su infinito santuario

pule tus miembros al dorar tu tez

v es la campina toda un incensario

en torno de tu casia desnudez.

NAVIER VIURA

Barcelona, 4 de agosto de 1933.

DESNUDISMO ES LUZ!

es sentido racial,

es fortificaciéon fisica y espiritual que transforma a los
hombres en nautas de la salud vy de emocliones excelsas!

(lorto Pentralla)

EN EL PRIMER ANIVERSARIO DEL NATALICIO DE APOLO PEN

Palabras leidas por su auicr en la
noche del 22 de julic en la fiesta que
lcs padres de Apolo PEN dedicaron a

los ninos.

Tres grandes almas, Jesus, Tagore, Maria Mon-
tessori han predicado en el Mundo el amor =l
nino.

Jestis lo hacia en silencio, con la mirada dulce
y la caricia pura. Tagore en una escuela pletérica
de vida, al aire libre, bajc el cielo y el sol ; Maria
Montessori en amplias salas de trabajo en donde
cada cbjeto, cada cosa, habla en una lengua de
amor al nifo.

¢ He dicho amor? Si, amor prefundamente es-
piritual, casi divino, porque divina es la cbra que
la Naturaleza realiza a cada instante, ya en lo in-
finitamente pequefio como en lo infinitamente
grande.

¢Y un nifio, qué és? Es lo inmensamente grand=
dentro de la humanidad, 'dentro de la misma crea-
cién : es un cosmos en pequenc que tiene latente
todos los poderes y atributos de un Dios sobre '2
Tierra: es en sintesis suma de fuerzas materiales
y espirituales encarnadas en él por razones supe-
riores de la vida, por la alta signifizacién que te-
ne la palabra hombre en nuestra especie.

El nific es aurora, es caricia y ternura dentro del
hogar es alegria, movimiento y vida; es amor,
amer que quiere cogerlo icdo y adivinarlo todo,
es asombro como decia Maeterlink ante todas las
cosas.

s también por causa de su propia naturaleza,
desvalico, indefenso, casi un munzco viviente
desde su nacimiento hasta la edad 'de los cinco
atios. Por s{ mismo es incapaz de tomar, de pro-
porcicnarse los elementos necesarios para su vida

EL DESRUDISHO FUENTE

Atn no hace dos afios que empezaMos a leer la
revista PENTALFA, vy con ella aleunas ctras obras
naturistas ; los beneficics alcanzados no son para
describir.

Llevaba maés de ocho afios sufriendo un gran
desarreglo digestivo : tan pronto estaba un mes o
dos con estrefiimiento impertinentisimo, con toda
su cohorta de malestar, como sufriendo a continua-
cién una diarrea que me dejaba deshecho.

LLas muelas me eran un gran estorbo en la boca
per los dolores que temporalmente me producian ;
la boca muchas veces se me ponia como ulcerosa
y la dentadura se me iba a pedazos.

La cabeza tampoco estaba sin sus molestas ja-
quecas, no aguantandome media hora de lectura ;
el cuerpo se me momificaba, cansdndome pronto y
sintiendo fatgia opresora al poco de empezar a su-
bir pendientes. Vamos—me decia yo muchas ve-
ces—esto se va.

En el mismo o peor estado se hallaba mi mujer
y la preccupacién por la familia nos inquietaba y
daba pesadumbre. Siguiendo la ruta o régimen
alimenticic y de vida que llevdbamos, no era de
esperar otra cosa, porque, ademas, en los médices
tampoco hallabamos el consejo certero que pucie-
se enmendar nuestro mal. Lo dnico bueno que
veiamos en ellos eran las muchas pesetas que nos

Todo hay que darselo, tcdo hay que hacérelo a
pcsar de traer una estrella radiante en la frente,
a pesar de tcdos los atributos con que viene Jdoia-
do al mundo.

De ahi la razén de este culto prefundamente es-
piritual que Jests, Tasore y Montessori han profe-
sado al nino. Ellos le han visto inerme, casi solo,
no obstante los millares de seres que le rodean;
cllos han querido defenderle y afirmarle; Jesis
por el candor y la inccencia ; lagore por razones
de higiene espiritual y corperal : aire y luz libres
en la escuela, pan dec vida y verdad dentro de la
Naturaleza : Marfa Montesscri creando su liber-
tad, su independencia, pcniendo a su alcance
tcdo un material cientifico para que actie por
sus propias fuerzas, por sus naturales impulsos
interiores, para que cree y asiente su personali-
dad sin la intervencién impulsiva y humillante
de padres y maestros, para que su desarrollo tan-
te fisico como psiquico sea altamente normal y
arménico, para que sea., como decia un pensa-
dor, el verdaderc padre del hombre.

Esta fiesta para Apolo, para el hijo de esia casa,
para el nino de todos, y digo de tedos, porquz
lcs nifos, como las estrellas y las flores, nos per-
tenecen, tiene para mi una alta significacion : con
ella se ha querido rendir un hcmenaje a la infan-
cia, se ha querido ccnsagrar con un himno de
amor de muchas almas infantiles, el naialicic de
otra que hace un afio apenas abrié sus als a la
luz.

Que el ncmbre de este nifio sea como un sim-
bolc en el devenir. Que bajo la égida de Apolo
y lo sauspicios del Naturismo, crezca robusto,
recto, libre y limpio, como una llama que se le-
vanta al cielo.

Luis relipe Ibarra.

DE SALUD Y DE MGRAL

llevarcn por las visitas y las ¢;ae nos haclan em-
plear en medicinas y potingues.

Nada : e! desastre era inminente en el matrimo-
nio y se extendia a los hijos.

¢Cémo se realiz6 el cambo que hoy celebra-
mos ? Por una rara casualidad tuvimos cierto dia
un rato de charla con un naturista, quien canid
jas excelencias del régimen alimenticio bien com-
binado ; expresandc el por qué no iba bien una
clase de sustancias con otras; por ejemplo: los
huevcs con la leche, y la leche con la miel : la le-
che después de as comidas scbre todo siendo vor-
duras o frutas. Para mejor informarme me presto
el libro «E! Naturismo en el bolsillc ' v una revis-
ta PENTALFA.

E naquella ocasién no pude dar por bueno naaa
de cuanto me decia; aunque si le manifestaba
que algn mérito tendrian las teorias que me mus-
traba ; pero él bien comprendia que lo poco que
admitia aun no era mas que por complacerle.

Llegé la hora de marcharse nuestro huésped,
v nosctros, sin perder tiempo, escribimos a Barze-
lcna pidiendo nimeros de muestra de PENTALFA
v catalogo de obras naturistas.

Pronto as tuvimos en nuestro poder y sin mas
demora empezamos a practicar algo, la combina-
cién de alimentos v a tomar el zumo de un limd¢n




todas las mafianas, dos horas antes del desayuns.

Antes de los dos 'dias notamos el cuerpo més
desembarazado de las toxinas y mas ligero. A ics
ocho dias la ventaja era muy notoria : el estreiii-
miento aflojaba y no sentiamos dolores. Al mes
nuestro organismo ya estaba libre de los doiores
y molestias de antes y en los de casa la satisfac-
cién era sumamente viva; asi seguimos mejoran-
do, no volviendo a padecer dolor de muelias, ni
de cabeza, ni estrefiimiento, ni diarreas y el pelo,
que antes nos caia con una celeridad alarmante,
volvié a fortalecerse y ponerse de buen color. Nos
hemos salvado : asi exclamamos con alguna fre-
cuencia mi esposa y yo.

Completando la obra de régimen alimenticio
istema naturista, hace medio afio empezamos a
practicar algo el nudismo en casa. Los primeros
dias nos parecia como un algo desfachatado, de
relajamiento... no podiamos ver los cuerpos sin
que un arrobamiento de intensa curiosidad nos
llamase a mirar las partes genitales y nos provo-
casse el intento de la caricia... Pero fueron pocos
dias lcs que tuvimos que forzar la reflexién jui-
ciosa para vencer la tentacién y la curiosidad.

Nuestras practicas de gimnasia estando desnu-
dos al levantarnos y las respiraciones profundas
fuercn las que acabaron de regenerar nuestro cuer-
po, déndole la agilidad que tenfan hace veinte
afcs, el color a la piel come cuando eran de vein-
ticinco siendo ahora de cincuenta. Nuestro cere-
bro, que siempre sufria recargos de pensamientos

José Nojica y

El mundo, juntamente con todos sus habitan-
tes, va sufriendo evoluciones sumamente ripidas,
que, por lc general pasan casi siempre desaper-
cibidas para la generalidad de la humanidad, que
cuando viene a darse cuenta, esti rodeada por
completo de las nuevas costumbres y las nuevas
tendencias. De todas esas evoluciones, las que
mas raices han echado en el 4nimo de los pue-
blos son dos: El Comunismo y el Nudismo.

Del primero no quiero ni hablar, pues no sélo
me estd prohibida tal cosa, sino que no es ese
mi deseo. Me queda_ pues, el Nudismo, la més
maravillosa de las realizaciones humanas llevada
a cabo en plena civilizacién. El Nudismo, como
su nombre lo indica, es algo que tiende a poner-
nos mas en comunién con la madre Naturaleza...
el Nudismo, quiere implantar en el orbe entero,
la més estricta moralidad, por medio exclusivo
del desnudo humano, sin distincién de sexos y
razas... Todos se han de juntar para laborar por
la verdadera moral que limpie de pecado, al hom-
bre y a la mujer... al nifio y al viejo...

El Nudismo, como todo lo que se estudia a
fondo, esconde grandes ensefianzas para todos...
de llevarse a cabo su realizacién, el mundo po-
dria ocupar un lugar menos material que el que
ocupa, pero sin embargo, mucho més moral que
el de la actualidad. No existiendo esas barreras
peécaminosas que se llaman «vestidurasy: abo-
liéndose por necesidad toda clase de prejuicios
de esa fuente venenosa que y que
se llama «agotamientoy.

Con esa velocidad caracteristica en todo lo que
se lanza sin vacilacén, esta tendencia primitiva
ha recorride los rincones més viejos y retirados
de la tierra... y es légico que habiendo encon-

erdticos apenas veiamos algo aparente o aproxi
macién a lo genital, ahora est4 tan trancuilo como
si tales cosas no existieran. Hoy vemos una figura
desnuda y tanto nos da como verla vestida; ve-
mos un desnudo y como si viéramos una estatua
marmérea. Sélo admiramos la escultura, lo sano
que representa la piel y la expresién vigorosa de
robustez y agilidad que la contextura corpérea da
2 entender. El pensamiento de liviandad desapa-
recié, queddndonos més sinceridad en el afecto;
mas acendrado compafierismo ; més intimidad en
el carifio; vamos, sentimos la verdadera undad
espiritual y corporal que nos proporciona vivir
dichosamente.

Asi que, si el régimen alimenticio naturista nos
restaurd la salud perdida, el nudismo nos regenerd
€l espiritu, terminando la obsesién sexualista que
en méas o menos intensidad padeciamos.

Para nesotros el nudismo no puede ser mis mo-
ral en el orden de la sexualidad, piedra de toque
en la vida humana; con él la salud del cuerpo se
regenera y fortalece y da la sensacién del verda-
dero Wisfrute de los elementos naturales que dan
y sostienen la vida ; con él el espiritu adquiere un
carécter de estoica continencia que serena el jui-
cio apartando el mal pensamiento y formando lla-
neza y respetuosidad natural.

AVELINNT MEDEZNEN

Profesor de ensefianza primaria

Austurias, 28, julio 1933.

el Desnudismo

trado alojamiento en esos lugares muchas veces
dejados de la mano de Dios, haya sentado sus
reales en los Centros de méis movimiento y de
mas mundialidad.

Y todos sabemos que Hollywood, el Parafso
casi terrenal de la edad contemporanea, acoge
cuanto de novedoso se presenta a é€l... sin los
artistas que van y vienen, brillando unas veces, y
otras cayendo en las sombras del olvido, esta ciu-
dad maravillosa no serfa nada... por eso es que
Hollywood hace lo que sus habitantes quieran,
sin poner la mas minima objeccién...

Los habitantes de la colonia Hollywoodense,
son, en su mayorfa, artistas, de esos artistas que
saben todo lo malo y lo bueno que se puede re-
cibir en esta vida... de esos artistas a quienes ya
no se les puede ensefiar nada.

Por esc estd de més el repetirles, que fueron los
de idea m&s avanzada en Hollywood, los prime-
ros en aplaudir y en seguir las nuevas tendencias
del desnudo total.

Artistas tan conocidos como Ramén Novarro.
Mae Murray, Lolita del Rio y George Wallsh, han
luchado, afanosamente contra sus voluntades,
para poder mostrarse ante el ptiblico que tanto les
admira, como Dios los envié al mundo; pero ha
vencido en ellos el temor al préjimo, y se han
guardado de dar libre expansiés a este inocente
deseo.

Sin embargo, existe un joven mexicano, qiien
dando sélo libertad a sus ideas, se ha lanzado de
lleno en el Nudismo, siendo el tema obligado, con
tal motivo, de cuantos periédicos y revistas tratan
del asunto :

Dejemos ahora que sea el propio intérprete de

et D

«El rey de los gitanos», quien eniumere lo bueno
que encuentra en el Nudismo. Dice asi Moyjica :
«Mi casa solariega estd situada en lo mas salvaje
del Candén'de Santa Ménica, en California, v don-
de tengo inmensos terrenos exclusivamente de mi
propiedad. Un rio cristalino y puro los atraviesa,
de parte a parte, y los campos son tan extensos,
que no bastaria una semana para recorretlos to-
dos concienzudamente. :

Yo me levanto diariamente a las 5 de la mafia-
na, cuando el sol aun no da sefiales de salir. Com-
pletamente desnudo me lanzo de la cama, y corro
fuera de la casa dando saltos y cabriolas, y pro-
curando mantener todos los misculos en constante
movimiento. De las cinco a las seis, estoy dando
carreras y trepando a los arboles, saltando troncos
caidos por los afios. Apenas noto que son las seis,
me deslizo entre las aguas del manso rio, en la
llanura de atrés del Cafién, donde recibo una deli-
ciosa sensacién de bienestar en todo el cuerpo...
Cuando calculo que todes mis poros se han empa-
pado lo necesario, salgo del rfo, tendiéndome so-
bre la verde encespada, y en espera del sol que a
esa hora ya comienza a delinear débilmente sus
rayos... y creo que no hay en el mundo placer
més exquisito y més completo, que éste de se-

carse con los primeros albores. Es algo magico que
lc invade a uno, y lo hace desear el quedarse muer-
tc en esa forma...»

«¢ Cémo puede ser—sigue comentando Mojica
—que existen personas que en lugar de preferir
guedarse desnudos, ansfen antes emburujarse en
las absurdas vestiduras con que el mundo quiere
encubrir sus defectos? Yo jamés me acostumbra-
rfa a tal cosa, vistiéndome solamente cuando voy
a los estudios y, por las noches, a la épera. Sé quz
canto bien, sin embargog, cuando estoy desnudo y
me siento duefio de tocdos mis movimientos, es
cuando puedo expresarme mejor y con méas sen-
timiento. Por eso es que a mi casa llegan esca-
sos visitantes, porque todos los que me conocen,
saben que yo en mis propiedades, anda como
anduvieron mis primitivos antecesores. .)

¢ Tendra razén José Mojica ? ¢ Podr4 el Nudismo
alguna vez regenerarnos, usando el mismo medio
que nos mata ahora lentamente ? Yo creo que sélo
cl tiempo hablara... el tiempo, que es el tnico es-
pectador que todo lo ve y que todo lo puede na-
rrar como en realidad ocurre.

PiERRE DE 1A CHANDEE
Habana, 1.” de junio de 1933.

NOTICIAS ¥ COMENTARIOS

ERRATA IMPORTANTE

En el articulo Za dignidad del Desnudismo, original
de nuestro compafizto Xavier Viura, publicado en nues-
tro ndmero anterior, alli donde se lee «la Secia de los
Dahinesn, debe leerse «la Secta de los Jahinesn.

A la seiiora doiia H. M. de Paris

Aqui, en Barcelona, hay varias pensiones que le scr-
virdn la comida observando las compatibilidades. En
sitio céntrico, hermosa habitacién, comida excelente y
bafio, todo comprendido, de 10 a 12 pesetas diarias.

Al seiior M. G., de Madrid

Rogamos a usted nos dé mds detalles. Lo que. ustad
desea le costard de 15 a 20 pesetas diarias. Olvidé po-
ner la direccién de la que hace referencia. Los dos
libros valen 110 pesetas. Recibimos el giro de 54 pese-
tas,

» T

A la seiiora M. LL., de Zaragoza

Yo hice ejercicio durantz todo el embarazo; claro
esti que adaptidndome a la evolucién del mismo. En la
Revista niimero 138, del afio pasado, escribi un peque-
fio articulo sobre el particular. Al medio dia puede to-
mar un puré espeso de patata al que se aflade yema de
huevo y mantequilla; se mezcla y se trabaja bien con
el tenedor para que ¢l puré quede muy fino. Por cada
medio kilo de patatas, una yema de huevo y unos 200
gramos (una cucharada) de mantequilla. Coma este puré
conjuntamente con unas tajadas de melén y dos o tres
pedacitos de pifia. Si pudiera comer la pifia fresca mu-
cho mejor; pero si, como dice, no le salen buenas, es
preferible comerlas de conserva. Pronto le enviaré lo
demds, bicn detallado, para un mes.

Manwuel Rodriguez, de Manzanares

Ha pasado dias en nuestra casa durante la fiesta de
Apolo Pen y las fiestas de San Jaime, quedando grata-
mente impresionado de nuestro movimiento Naturo-Des-
nudista, y nosotros agradecemos sus finas atenciones.
Convencido Naturo-Desnudista desde hace varios ados,
a pecsar de su avanzada edad, no decaes en su dnimo,
siempre jovial y optitimista, en fundar un grupo Na-
turo-Desnudista en Manzanar:s el que tanta falta hace,
por carecer sus habitantes, de la tan apreciada salud
integral.

No dudamos que sus estudios de abogacia, su des-
pierta inteligencia y su bondadoso corazén, unido a la
gran fuerza de voluntad que posee nuestro estimado
propagandista, s:an la suficienté fuerza para levantar
en Manzanaret una antorrha, un faro de potents luz

y alumbrar a los que siguen el artificioso v pesa-
do camino de la ignorancia v el negro obscurantismo.

Amigo Rodriguez, la frents siempre en alwo vy ; ade-
lante! ; Animo y adelante siemprs con la trofologia v
el Desnudismo !

Jaime Sirerol, de Mahin

Para las fiestas de Apolo Pen y San Jaime, tuvimos
el honor de ten:r unos dias entre nosotros al amigo Si-
rerol, conocido naturista de Mahdn v editor de las obras
Naturistas del doctor Alfonso, quedande tamhién grata-
m:nte impresionado por nuestra forma elevada v recta
de entender y practicar el Naturo-Desnudismo.

Estuvo entre nosotros 13 dias, aprovechindolos para
tomar los banos de sol en nuestro solarium de la calla
Alcoy y en el Parthenon; 13 dias que pasaron fugaces.

Como ya hemos dicho en otras ocasionss Mahén es
una ciudad muy preparada para el Naturismo v por .o
tanto, del Desnudismo. por no tener, como otros pueblos,
tantos prejuicios de dogmas v de¢ supersticiones médico-
religiosas. El amigo Sirerol, con ayuda de la juventud
naturista Mahonesa, que tanto abunda junto con otros
bucnos y venerables naturistas, deberia fundar una
Sociedad y Colonia Naturo-Desnudista en una isla de
las que rodean Menorca v desd= alli invitar a todos
los Naturo-Desnudistas del mundo a una estancia fra-
ternal.

Onofre Llopis, de Mahén

Este simpdtico = inteligente joven asi como convenci-
do Naturo-Desnudista, ha pasado «un mes entre desnu-
distasn del Parthenon y en la calle Alcoy. habiéndole
agradado demasiado los Naturo-Desnudistas v las na-
turistas de Barcclona. De sélo ocho dias que pensaba
pasa, entre nosotros, su entusiasmo v enamoramiento por
nuestros seres v nuestras cosas hicieron que se estu-
viess un mes. E1 maestro ons le asegurd seria un gran
cantante por su bien timbra voz.

I.e alentamos para que con su fuerza de volun-
tad y su inteligencia trate de crrar fuerzas para la fua-
dacién de la primera Colonia Naturo-Desnudista de Es-
pafia. ;

Algunos amigos de Barcelona han prom:tido a los
naturistas de Mahén hacerles una visita en la primera
semana de septi“mbre, para visitar las calas menorqui-
quinas que dan realce a la isla blanca.

i Animo y adelante siempre con la Trofologia v el Des-
nudismo bien entendide, como medio de rogeneacin
v Sup‘eran‘jﬁn hiimana ! Los fuErfés v los sabids 581 los
que venten.
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EL DIA 6 DE AGOSTO EN EL PARTHENON

Fué un dia grato y memorable para los Naturo-Des-
nudistas, como igualmente lo fueron los tres dias que
pasamos en plena naturaleza wn la diada de San Jaime
en el mes de julio, en la que tuvimos huéspedes desnu-
distas del extranjero. El dia 6 d: agosto tuvo el Parthe-
nén una gran concurrencia y desarrollése un bonito pro-
grama. Por la manana, al llegar, gimnasia respiratoria,
ducha v desayuno de frutas debajo de los pincs. Foto-
grafias en sus diversos aspectos. Excursién a la playa
sacando también variadas fotografias. Regreso por entre
la pineda de Gavd y comida de sandia, melocotones, ci-
ruelas, queso y pan Dextrin. Descanso. Juegos atléticos.
Conferzncias naturo-desnudistas y al final juegos fami-
liares de ambos sexos. Ducha y regreso a Barcelona.

PROXIMAS DIADAS EN EL PARTHENON

Los domingos, como de costumbre, iremos a nuesiro
campo d:bidamente cercado y con agua fresca en el in-
terior que denominamos Parthenon, en Gava. Los dias
20 de agosic vy 27, como ¢! domingo dia 3 de septiembre.

Se vuelve a avisar a todos nuestros l:octores gue para
entrar en el Parthendén se debe hacer sin ropas. para
ambos sexos. y no se permitc la entrada a nadie st no
es socio. Tomen bhuena nota!

NATURO-DESNUDISMO A CUBA

M. Walpote, de la Habana.—Recibimos su grata carta,
los periddicos, revistas y hojas de propaganda Librc-
culturista. Gracias. Miramos de aprovechar algo. Man-
damos propaganda d: «Pentalfan a todas las diroccio-
nes que usied se digné enviarnos. Todo lo gque encuen-
tre a su vista y cree usted que pueda ten:cr alguna uti-
lidad para nosotros, mdndela, como igualmentz trate de
buscarnos personas altruistas quz nos ayuden ccondmi-
camente, porque estamos sosteniendo una gran batalla
contra los enemigos del culto a Natura. Le publicamos
su foto donde estd con Canetti y otros amigos, por tra-
tarse de los primeros desnudistas de la Habana, pero,
en adelante, las fotos que nos mande, traie sea com-
pl.tamente desnudista, pues no publicamos semi-desnu-
distas. Somos o no somos! Para su suscripcién debe
enviar 4’50 mds porgue por el délar que usted mandé
s6lo en el cambio nos dieron 8'50.

Animo v adelante con la trofologia y el desnudismo!

LA FIESTA NATURISTA DE APOLO FEN, DEDI-
CADA A LOS NIKNOS

Tal como oportunamente habiamos anunciado, efec-
tuése en el local de PENTALFA la fiesta naturista dedi-
cada a’ les ninos por los padres de Apolo Pen, para
conmemorar el primer aniversario del nacimiento de su
primogénito.

I-1 pasado dia 22 de julio por la noche comznzaron
a congregarse numerosas familias con sus nifos, a gquie-
nes se les sirvi6, dezpués de la primera parie. que con-
sisti6 en varias danzas cldsicas de conjunto e individua-
les, acompanadas al piano por la profesora Riia Ribas,
dzbajo d: loz arboles y en una larga mesa adornada
con flores, sandias, pastelitos de miel y nata y jugo de
naranja.

Antonio Pujol explica el origin del ballet popular
«L’hereu Rieran, ejecutado por su hermanita Montsarrat,
una pejuefla y monisima artisia, la que 2s una promesa
para el porvenir por su delicado gusto artistico, por la
cxactitud maravillosa con que sigue el ritmo dz la musi-
ca, y por su flexibilidad muscular. Interpreté ademds
dos danzas cldsicas griegas, siendo felicitadisima.

La preciosa muneguita rubia Florita, con aires y «po-
sesn d= consumada rapsoda, nos recita «Tortulia cursin,
con la que da una nota humoristica a la fiesta. Luego
los tristes acordes de un nocturno de Chopin surge de
entre el follaj: la bella nina y baila, baila con apa:iona-
miento.

El romanticismo de que estd impregnada la musica

Lo que coniiene “HIGIEN

DEL MATRIM

del divino maestro polonés se ha posesionado del alma
de la diminuta bailarina ; lo revzlan sus gestos. Su gra-
cil cuerpecito s2 desplaza en movimientos finos y elegan-
tes. Su trabajo se ve compensado con un caudal de son-
risas d- los nifios y agasajos de los mayores. ;

La segunda parte fué llenada por adultos. Aurelia
Pl4a dedicé unos versos a Apolo Pen. Ramona Perera
recité décimas argentinas. Luis Felipe Ibarra hablé de
la educacién de los nifios, citando a Jesis, a Tagore y
a Maria Montessori como padres ¢spirituales de la in-
fancia. Xavier Viura traté del criterio filoséfico y moral
que encierra el Desnudismo moderno, exhortando a to-
dos a no temecr al hombres desnudo, porque éste es un
hombre mds normal y mds sano de cuerpo y espiritu. El
eminente maestro Juli Pons y la distinguida composi-
tora Genoveva Puig, con su selecto y dcpurado arte
catequizaron nuevas simpatias en la ejecucién de sus
obras de canto y musica.

Finalmente, =1 profesor N. Capo agradecié la cola-
boracién a los artistas y a las familias por la asisiencia
al acto, va que con ello todos contribuyen a la gran
obra dv divulgacién cultural naturista y, al mismo tiem-
po. de regeneracién humana. Hizo rezaltar que a los
nifios hay gue inculcarles la idea del arte, de la danza,
de la musica, el contacto con los el¢mentos déciles de
la Natura y no entretenerlos con juguetes de guerra,
porque eso engendra la brutalidad y la matanza! 1t

La nueva goneracién infantil serd educada en el Na-
turismo v cn el Desnudismo. Vivird la vida mejor que
nunca, poraue con nuestras précticas de vida natural
sentird bullir en sus entrafias el cdlido vibrar de la vida
v la amard mis intensamente. Asi es como deseard la
imz perp-tua!! La paz aue comienza en el estémago vy
en la conciencia. sabiendo que : No matar, es la supra-
ma v tdnica ley de la vida!!!

SECCION DEMANDAS:

(Por cada noticia como las siguient:s, han de abonar 4 peselas
nuestiros anuncianies)
VENDEDORES DE PERJIODICOS PARA VOCEAR
«PENTALFA»

Se necesiia en esta Administracién de «Pentalfan va-
rios vendedores de periddicos para vocear uPent@fa» por
las playa:z de Barcelona y sus alrededores como dnica pu-
blicacién Naturo-Desnudista Verdad. Se necesiia también
vendedor da libros de Bafios de Sol y Vegetarismo. Asun-
to serio. Se dard sueldo y comision,

CORREDOR DE ANUNCIOS

Se necesita un corredor de anuncios de.uPentalfan con
sveldo y comisién. Queremos persona seria.

ENFERMERA PARA SANATORIO NATURISTA

Se ofrec. sefiorita vegetariana gue acaba de recibirse
con titulo de la Generalidad. Informes en Redaccién
«Pentalfan, Pelayo, 60, 3.°

MATRIMONIO CULTO

ella mexicana y él madrilefio, ambos jévenes naturistas,
dessan cambiar residencia a las Islas Baleares o Cana-
rias. Pero antes desearia él cruzar correspondencia con
islefio capaz de orientarle sobre forma de subvenir a sus
necesidades con algin empleo, trabajo, etc. Escribid a
Jestis Barbosa. Narvdcz, 72 dtico 2, Madrid.

SE NECESITA SIRVIENTA VEGETARIANA

Se le delard libre los domingos para practicar la Li-
brecultura corporal y se pagara buen sueldo. Razén en
R:daccién «Pentalfan.

SE NECESITA UN POETA

Que sepa cantar las excelencias cientificas ¥ Morales
del Naturo-Desnudismo y para dar a conocer al mundo
el mensaje Libreculturisia. Sz pagard con libros de Na-
turismo. Razdén: Redaccién «Pentalfan.

N

10~ del Dr. Rosch.

De tamasio grande, so pdginas, 16 ldminas y los siguientes titulos: La Mujer, madre de la humanidad y
mdrtir del hombre.—Meditacién ante el bosque.—[Ejemplos prdcticos.—La Poesia de la madre.—Para ti y para
todos.—Dos palabras.—Introduccion.—Las enfermedades cronicas y las lUamadas enfermedades nerviosas de las
mujeres.—Varios casos de errores de los conceptos en los abusos sexuales tenidos como usos. Sus terribles peli-

gros.—Apéndice.—FEn torno al Nudismo y al Sexualismo.—Alas  Alas

Alas.—Filosofia del Nudismo.—El culto

al Desnudo.—El origen del Naturismo y del Nudismo (folo de Gustavo Nagel).—El Desnudo no es inmoral.
Ji1/mportantissimo | | No debe faltar a ningiun lector de PENTALFA y su precio es de 2 pesetas ejemplar. £s lo
wicjor que se ha escrito hasta la fecha sobre higiene sexual.

16
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SENORA!

JOVEN!
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Lo mejor que se ha pu
’ cado sobre el criterio natu-
rista en la cuestion sexudi.
Seguido ademds con varios
trabajos sobre desnudismo
Yy numerosas ldminas al
desnudo
Precio: 2 pesetas y se-
envia contrareembolso a

quien lo solicita a la calle
PELAYO, 60, 3.°

BARCELONA

mm||IIllmu""mIIIIIIIIHIIIIIIIIIIIIIIHIIlIIIIlllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII!I_

Comedor Vegetariano. Trfolgieo Focavorss
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Comidas desde 2 pesetas :-: Cenas, 150
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PDisponible

, Desnudista 1931-1932

Mo dajo de enrigecer su biblinena 2% e 45
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Acuda al Solarium de la calle Alcoy, 2 y 10
TELEFONO 79771

[/ | LT

~ Higiee del Malrimonio
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ALIMENTO COMPLETO :: SALUD PERFECTA

Productos Lacteos ‘“A GIL”

Fabricante de salud, con su
Yoghourt AGIL el tnico agradable al paladar
Kefir AGIL Supremo Reconstituyente
Leche digestible AGIL (VITAMINADA) para
enfermos del estémago, personas débiles y raquilicas
0'7S pesetas

Yoghourt Vitaminado AGIL Fabricacién
patentada con el n.° 127.161. Especial para anémicos y
para el desarrollo’ de las criaturas. 100 peseta.

Servicio esmerado a domicilis. Pida Vd. n librito explicative @
Valencia, 593 - BARCELONA - Telcfono 53561

PAN DEXTRINIZADO
" BLANCO E INTEGRAL

HORNO DE MONTSERRAT
e DE
MELITON BOTINES

Bs;:ecialldad en Pan Dexirinizado con
harina Iniegral superior, a 115 el kilo

NOTA.—El Sr. Botines, vege-
lariano convencido, expli-
caré como se debe prepa-
rar el pan dexirinizado
para comerlo. Se envian
paquetes para Provincias.

Villarroel, 44

(ezire Sepilveda y Cortas)
Teléfono 30046

BARCELONA

T M R P R R R e L I BB

SENORITA!

Quiere V. ser Libreculturista? hagase socia de «Pentalfa, S. N.» pagando

solamente 2 pesetas al mes.

«Pentalfa, S. N.»

Quiere V. el verdadero Desnudismo cientifico y moral? Héagase socia de

Quiere V. pertenecer a las avanzadas de la Culiura sexuai, donde no

existe el prejuicio de los sexos? Ingrese en «Pentalfa, S. N.» hoy mismo.




0 en el olsiio

"interesantlsxma obra para el iniciado en Trofologxa o Ciencia de la Vlda

Por el profesor N. CAPO

Precio: Rustica, 3 ptas. :-:

Encuadernado, 4°50 ptes.

iDara que el lector pueda darse cuenta de la !mportancm de la obra esta

-*xene, ademas de numerosos grabados, el &gmente interesantisimo: sumarlo. -

,Leccxén pnmara (anera parte)

- Saliid es vida.
Vlda carpivora. (Clisé)

Leccnén segunda
2Qué es el cuerpo humano?
Vida vegetarlana. (Clis¢)
Los frutos de las carnes.

Leccién tercera
Onentacmn mdmdual

f_Leccxén cuarta (Segunda parte)
" El aliento es Vida. (Respiracién)

Leccu’m qumta ,
" 'Consejos varios referentes a los agentes fisicos.

Lecclén sexta
“Los atributos c:enﬂﬁcos del Sol y l&-Luz, el
Agua y la Tlerra.

Lecciéon séptima
Masticacién, insalivacién y seleccion de los
alimentos.

Lecci6én octava
Alimentos prohibidos. (Clisé€)
A los aririticos.

Lecclén novena
Las 1ncompat1b1hdades guimicas alimenticias.

_Leccnén déc:ma

"Bl secreto para no sufrir malas dlgesnones

: dlanas (Compatibilidad de los alimentos)

.Substancias residuales que comen los seres
humanost!
Leccién undécima (Cuarta parte)

'Ejemplos de meniis diarios.

Los pajaros.

Leccién duodécima (Cuarta parte)

La salud perfecta.
A los hidrémicos.

- Minutas trofolégicas.
Los grandes problemas de la salud y dela Vida.
- Resiimenes trotoldgicos.
La vitalidad y el hombre.
.Cémo se adquiere viralidad.
Coémo se pierde vitalidad.
-La naranja y el hombre.
El hombre y el mono.
Régimen para viaje.
Concentracion fisica y concentracnén mental.
El resfriado y el catarro deben evitarse.
JPor qué la salud?
El odio nuevo.
El «Non Plus Ultra» de los estreﬁldos (Clisé
del tamarindo)
Resumen del libro en lineas de oro.

‘Mas de 300 p&gmas de texto

NOTA INTERESANTE. — Los pedidos deben hacerse siempre a calle Pelayo, 60, 3.°, Barce-
" lona (Espaiia), los cuales se sirven a reemb. Iso si son para Espaiia,

y los de América previo el envio de su importe por giro al Bnnco

Hispano-Americano, de Barcelona.

Después de un bano de sol un cubo ¢ranide de agua
es lan agradable com) cuemerse una firesca sandia

Sol, barro, aire y agua,
elemenfos vitales del
hombre, que embelle-
zen el cuerpo y el alma.

En primero de Septiembre;

Pida y lea Vd. nuestro
suplemenro. N.” 2 con

16 pdginas de foros:

20 céntimos

BAJO
EL SOL

DE AGOSTO
EN EL PAR-
THENON

Vista parcial del
Parthendén, donde
hombres y muje-
res en completo
adanismo raclo-
nal, ensayan el
deporte de los

uruguayos.

Estamos convencidos que es-
tos buenos amigos naturistas
vy las simpaticas damas, del
semi-desnudismo pasaranala

libre cultura integral.
Tan valientes que son los cu-
banos para el sol, no creemos
se queden atras en esta cruza-
da de veneracion al astro rey.

(El méas corpulento es el propagandista Ca-
netti y el de su izquierda el convencido
desnudista M. Walpole.)

VENID A Mi

Dedicada a ltos naturistas de Barcelona

ACUDID HERMANOS NATURA NOS LILAMA
DIFEESIHEMOZIEES GUGHAIDEE EEACTENEE
EN LA BRISA SUAVE DEL VIENTQO
N ENTTDAISEA GIITAS T ENIG RIS EAS SIDIE VAR

Ya los trines de mil pajarilles
nos anuncian gue viene la auror:
atended, que la alondra canora
nos reclama con dulce cantar.

Y admiremos dezl Sol la gr
que es tesoro de inmensos valores
pues da aliento vital a las flores
v a los hombres luz. vida v calon

Y dejemos por unos momentos,
la rlutlnd CON SUS alres IMpuros
v busquemos ambientes tan puro
como el campo vV la 111:1'\';1 nos dan

Desechad todos: so0s 1’1;11';:])n~
que 0s 1mponen prejuicios social s
v dejad vuesiros cuerpo: mortales
al contacto del aire v del sol

Y sird en el transcurso del tiempo
esta raza que fué siempe fll:"f."

\' hov buscando en }tn vicios la mut

lentame se Ve dooni1zZal..

Como aquellas de Esparta v Atena
que formaran Platones v Homeros.
Como fueron los hombre: Primerc:
de cuerpos de atletas y almas de cristal.
ACUDID HERMANOS: NATURA NGS LLAMA
DE SU VOZ ESCEUCHAD EL ACENTO
EN LA BRISA SUAVE DEL VIENTOQO
Y EN LAS AGUAS INQUIETAS DEL MAR.
. ANTONIO MEGIAS
Murcia, 1933.

Ei semi-desnudismo en la Habana




