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MAGAZINE QUINCENAL NATURO-DESNUDISTA ¥ TROFOLOGICO
REGISTRADA CON EL N. 58328

MO TIENE TENDENCIA SOCIAL, POLITICA NI RELIGIOSA

iNO TEMA AL DESNUDISMO!

El ritmo de las ho-

ras rige para nos-
otros en silencio..
Todas las mana-
nas a la misma
horapensemos,a
cielo libre, en Ia
fey immutable de
ila Luz y de la
vida!!

ESCEWA TEATRAL AMOROSA
EN EL BOSQUE

HABLA LA DESNUDISTA:

Queremos que la libertad corporal se practique en ambiente apropiado, entre personas afines, y fue-
ra del alcance de las miradas del publico. Nuestro deseo no es el de que Se vaya €n cuer*o0s por ias
calles de Barcelona! E! desnudismo que Nnosotros propagamos no es ese desnudismo del cual tan-
tas cosas le han explicado personas desconocedoras de la verdadera Librecultura. Ese desnudismo
obsceno, picaresco propio de locos, de depravados SOMOSsS NOsSotros Ios primeros en combatirio.
Nosotros queremos una razxa mas sana, mas elevada, mas pura, no egoista, una humanidad equili-
brada y normal.
iiiPropagamos nuestra Doctrina Naturista en armonia con nuestro idecal!!!
iiEl Verdadero Desnudismo deben practicario personas selectas. de elevada cultura, y
recreo y para bien de la salud y de Ia sabiduria!!

solo para

Haga Vd. propaganda naturisfa a sus amigos por medio de PEXTALFA. Pidanos un paqueie de PENTALFA-nu-

Meros alrasados-y se los enviaremos contra reembolso. Fsies pedidos hagalos a la Caile Pelayo, €0, s a

nombre de PENTALFA, A vacelta de correo tendrad vd. todas 1as revistas que quiera en su casa. Para dar jaci-

fidades para esta clase de propaganda entre amigos, damos 1os Nums. a 0°20 cada uno. ifSea vd. aciive!
iNO pierda la ¢ran oporfunidad!

El deseo vencidado

eldebercomo ma




DOS AMIGOS FINGIENDOSE ENEMIGOS

Eli desnudismo da buen humor, vi-
taliza el cuerpo, despierta Ia inte-

ligencia, purifica el corazony, pro-

duce una gran economia en los
gasfos diarios de la vida civilizada

EN EL PARTHENON

EN LAS ORILLAS
SAN FERNANDO

Entre la agreste esp
aparece la figura de
bre satis

DE ALCIRA

DESNUDISTAS ATLETAS

Desnudista cq
ciendo sus prail
ticas en el bosd

bre de cC

Julio Mayora Gonzalez y

sus amigos Libreculturis-

tas de Torrelavega que
prometen ser buenos atletas

instantanea tomada entre
pinos cuando estas dos
entusiastas desnudistas

iban = entfrar en juego

ADQUIERA HOY MISMOM

"EVINGELID DF RAMARRISHNA"

UNA PESETA EJEMPLAR

Pedidos de diez ejemplares, sélo 6 pesetas

EL LIBRO MAS INSTRUCTIVO Y MORAL

es el libro de las 30 parabolas

CONTIENE LOS SIGUIENTES CAPITULOS:

Prélogo, de N. C. El hombre y su cabaiia.

Parébola del clefante y los ciegos.

Parébola del discipulo y el clefante enfure~- Cada cual en su sendero.
cido. Corazén puro.

Parébola de la serpiente y el santo.

Parébola del agriculfor y la acequia.

El dinero es poder.

Orgullo.

Pardbola del tigre.

Parabdla del Sadhu.

Paréabola del leiiador.

Parébola del camaledn.

Parédbola de la hormiga y la montafia de
azicar.

El gavilan y el pescado.

El rico y el mayordomo.

La muiieca de sal.

ILUSTRADO CON ORIGINALES GRABADOS DE PENARROCHA

El alimento y la vida.

Dios reside en todos.

Peligro de los poderes psiquicos.

Paréabola del pajaro en el mastil.

La firmeza en la fe es necesaria para la reali~
zacion.

El que mucho abarca poco aprieta.

Ser Uno con todos.

Parabola del lefiador y su sueiio.

El fakir, el elefante y el santo.

{Quién es un verdadero maesiro espiritual?

Resistencia al mal.

Dios es el sol de la sabiduria.

“El Evangello de Ramalrishna“ €s €l gran libro mederno para los ninos de 6 a 80 anes

NOTA IMPORTANTE.—Los pedidos deben hacerse siempre a calle Pelayo, 60, 3.°, Barcelona

(Espaiia), los cuales se sirven a reembolso, si son para Espana, y los de América previo el envio de

su importe por giro al Banco Hispano-Americano de Barcelona.




En la Coleccion completa

Enla Caleccién comelela (Vo nina Cientifica Racional

contiene:

{Compatibilidad e incompatibilidad de los alimentos)

Por RAMONA PERERA

El lector haliaré més de 650 paginas, con 1 50 platos de cocina vegefariana szbrosisimos, confecciona-
dos a base del criterio Trofologico y cientifico del verdadero vegetarismo, en los que se encuenfran los
variados gustfos de los alimentos naturales, constituyendo la alimentacion sana y Racional. No son

platos fedricos, fodos han sido probados antes de

darlos a la publicidad: Cocidos, salsas, sopas, en-

tremeses, rellenos, tortillas, ensaladas cocidas, macarrones, spaghetri, raviolis, canalones, guisos,
croguefas, patatas al horno y rellenas, canapés de espinacas, budin de boniatos, cocfels de naranjas,
como se hace el jugo de uvas, elc. efc. Técnica culinaria, proporcion de agua y tiempo de coccion.
Como se comen las frufas, las ensaladas tiernas, Jas verduras, los cereales y como se condimenfan.
Ademés, en dicha Coleccion, bonitamente encuaaernada en bicolor, con los 24 numeros del.afio y el
suplemento sobre <El Nudismo y la Cuestion Sexuai>, contiene mas de 500 léminas al desnudo y docu:-
menrados articulos sobre Librecultura, Trofologia, Trofoterapia, Filosofia Narurisfa y nofas diversas.

Su precio es de 15 pesetas :-: Se envia contrareembolso :- Adquiéraia!l

ENVIE cuanto antes sus fofogra-
fias para tomar parte en el primer
P T T e R s e

PREMIOS :

Primero 100 peseias
segunde 50 »
Tercero 25 »

T R T R R R T

~
£

y es probable obtenga el primer premio si su trabajo vale

Al publicarse los clisés en la revista «Pentalfas se dard a conocer los nombres de los que han obterido
ias fotografias. - Se ruega a los aficionados profesionales que tengan en cuenta la seriedad de las foto-

grafias v a s:rposible que sean esportivas y tomadas en plena Na

fura.
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Dbras nuevas Haturistas recomendables

7Pras.

Ptas.

‘Coleccion completa de <Pentaifa», con mas de 800
laminas al desnudo’ . . - . . :
«Trofo'ogia», Dr. Amilcar de Souza . . . . .
«Educacion Fisico - Biolégica», profesor Demetrio
Salasy s huaEAg by o et i e s
<El Naturismo en el Bolsillo», profesor N. Capo . .
L& misma obra en rastica . . . . . o
<Eugenesia», prof. R. C. Rey. . S . ;
<El Evangelio de Ramakrishna> . . .
<Fl Sendoro de la Salud», Carlos Brandt . . .
<Higiene del Matrimonio», Dr. Rosch y <El Desnu-
dismo» (con gréficos al natural) . . . .
<;,Queréis ser inmensamente Ricos?>, Dr. Romero
La misma obra encuadernada. . . .
<La Catarralizacién Dietética», por Rikli. . . .:
«<La Influencia del régimen de vida en la Madre y en
el feto», Doctor E. Lahmann . . 030
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<Los errores de Mazdaznan, en la cura.del Cancer=, -
PrOfENEEAD O -
«<Trofoterapia Individual>. prof. N. Capo. . . .
<Lo que es y lo que no es Naturismos», prof. N. Capo.
<Vivir regenerando>», prof. N. (CapOoRk e g
«<Mis observaciones clinicas sobre el limén y la ce-
bolla», prof. N. Capo. . . . . ;
«Medicina de Urgencia», prof. N. Capo . ..
«Pentalfa>. niim. extraordinario ano 1932. :
«Pentalfa» Desnudista, nim ordinario . ek
«Desnudismo y Salud», Dr. Straborgo . . . .
«Pentalfa», encuadernada todo el ano 1926 . .
Afios 1927 y 1928 juntos, encuadernados completos .
Afio 1929 completo;encuadernado . * . = . . .
Mediolano 030 Sy T
«Cocina Cientifica Racional>, de Ramona Perera (en’

preparacion) . Sl e g

. . .

DIRIGIR LOS PEDIDOS A L P E NT A I- F A € Pelayo’;?\' ;.°cyECl: 2“;‘3;2 Y22
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Dispo

pible
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Fernandeo Serrano

Almacén de platanos y naranjas
500 naranjas buenas, 25 pesetas, a domicilio
S. Gerénimo, 6 - BARCELONA - Teléf. 17104
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DPan Dextrinizado extra a 1‘90 k.
Fanaderia de la Bonanova

Se lleva a domicilic a quien lo solicite al Teléf. 71785
Depésitos: Caspe, 57 (esguna Baylén) y Mumtaner, 36 (Comados)

DARCELORA Plaza Bonanova, 5

[P O WA W WP W W W W . el

ADMINISTRABORA:
RAMORR PERERA
Alcoy, 2 ¥ 10
TELEFONO 197171
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EUGENESIA ¥

SEGUIDO DE ENFERMEDADES DE LA MUJER

Todos los adelantos y progresos de la Ciencia,

hasta la fecha, no han sido perfectos en su
principio, sino que han sido siempre estados
evolutivos de verdades que se han ido esclare-
ciendo  fortificando progresivamente hasta
llecar a un limite dado y representar una
fraccién con una determinada finalidad y va-
riedad, abriendo al mismo tiempo nuevas lu-
ces para dar formacién, tal vez, a otros des-
cubrimientos que languidecfan en algin rin-
cén de la mente humana o en algin estante de
laboratorio, a otras ciencias no menos importan-
tes. En el Universo no hay nada absoluto, nada
fijo; es la ley de la Vida que avanza con su paso
olimpico dando una gama infinita de variaciones,
pero en el fondo siempre la misma, y es la mate-
ria que se espiritualiza con el espiritu que se
plasma en materia,

Este criterio ha hecho exclamar a Laplace:
«Nada nace ni nada muere en la Vida; nada se
crea ni nada se destruye : es el todo que se trans-
forma; luego la muerte no existe.»

Una ciencia que es verdaderamente ciencia,
como una filosofia que es verdaderamente una
filosoffa con bases inconmovibles no puede morir
nunca ni tampoco puede crearse as{ como asi de
la noche a la mafiana, sino que solamente lo ver-
daderamente brusco puede existir en sus moda-
lidades de perfeccionamientos, hechos ayer, por
ejemplo. y renovados manana.

Paracelso, el renovador de la Medicina en !a
F.dad Media, explicé este mismo criterio con el
siguiente pensamiento :

«Lo que una generacién considera como cum-
bre del saber es a menudo considerado como ab-
surdo por la generacién siguiente y. lo que en
un siglo pasa por supersticén, puede formar la
base de la Medicina en el siglo venidero.»

Eugenesia y Eubidtica

Se comenzé primeramente por la seleccién de
la especie, por la opcién del més apto. el mas
capaz, el més sano, el mas bello, el mejor, cul-
minando en la seleccién natural de Darwin. Por
la educacién integral opté Spencer en su educa-
cién fisica, moral e intelectual. Mas tarde, Hae-
kel por la tendencia de la amiba a mejorar su es-
pecie y perfeccionarla. El gran Mendel aplicé la
teoria de la seleccién natural al estado patolégico
de la humanidad v creé la Eugenesia, viendo
que la Raza se degeneraba.

Fugenesia quiere decir buena generacién. Eu,
bueno. y genis, generacién. Buen engendro.
También se dice Eugénica, pero en Espafa di-
cha ciencia para la conservacién de una raza sa-
na y fuerte es mas conocida y divulgada con el
nombre de Eugenesia.

Mucho se ha dicho v propagado sobre la mu-
jer eugenésica ; y a nuestro modo de ver, el pro

blema de la generacién sana, poco practico e in-
al respecto, porque !
I remedios tan falsos
la realidad y tan morbosos que jejos de

stacio de los tipos semilla, los emp
raba a larga, consiguiéndose solamente

=

teresante ce

S 1
mejorar el €

yucs fracascs. Estos fracasos consisten en quez se
Jeja a las familias y a las generaciones del am-
’ | y por tanto favorable a la vida de
ico-nerviosa. No es a base de aisl
el 11 ' I
turalizados como se consigue reg

1SmMos d&l)auperaf!os, bl n‘iuci.\lf') INenos
ipvecciones farmacoldgic '

turaleza no da saltos. La degeneracién humana
va, no obstante, mucho més rdpida que la rege-
peracién. De agui que cueste més perfeccionar v
fortificar a un hombre internamente que degene-
rarlo y dehilitarlo. La regeneracién es lenta pro-
oresiva, pertenece a la ley de evolucién. Pa-
dres degenerados, enfermos, viciosos, no pueden
engendrar hijos sanos v virtuosos: el cambio
no puede nunca hacerse de la nocne a la manana.
Para que tengamos mafiana hijos sanos vy
robustos se impone hoy la reforma en las cos-
tumbres, en la manera de comer. en la
de respirar, en la moral sexual y la forma
sar. La Eugenesia o cultivo del hombre biolég-
camente, en estos Gltimos tiempos se ha fortifica-
do v perfeccionado debido al avance del Natu-
rismo [ntegral.
la ciencia Eugenésica  en-
ida, especialmente
lo referente a reproduccién, a los fenémenos de
la evolucién, fecundacién, gestacién y alumbra-
miento. El tema sexual como principio de ciencia
y filosofia de la vida. ¢Por qué bacer ignorar 2!
nifio o a la nifia cémo ha sido engendrado v dado
a luz? ¢Por qué es un pecado el hacer saber 2l
nifio que ha estado durante nueve mescs en €l

vientre materno recibiendo su sangre para al:

mentarle desde el primer instante de 1a niciacian
de la vida intrauterina? ¢ Por qué no hacer cono-
cer a los nifios en general el pelioro de las enfer-
medades venéreo-sifiliticas antes de que las cojan
en su primera juventud? Si se le

la cara. ¢ por qué no se le ha de ¢

la hiciene sexual, quizA mas

¢ Por qué perpetuar esa ignor

it ; : :
xual si icualmente gqueramosio o no

El Naturismo, ccmo
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a los nifos les ha de l'amar la aten
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ridad no sélo a los nifios, sino que también a los
ninos, sino que también a los adultos, cuyas
desastrosas consecuencias tocamos todos hoy?
La sifilis, la blenorragia, el pederastismo,
el amor lascivo, el invertidismo y todos los
horrores de la nefasta corrupcién precedida
de la decadencia de los imperios romanos ¢no
son acaso causados, todos, por el desconoci-
miento, en la juventud de cémo debes enten-
derse y llevarse una wverdadera ' vida mnatural?
De toda la mortandad y de toda la pestilen-
" cla, por enfermedades debidas a la falta de
advertencias y conocimientos de las leyes de
la salud, que la degeneracién y depravacién en
la actualidad vemos que la culpa la tienen
los propios padres, los tutores, los maestros, el
Estado, la Universidad, los médicos. Ya que es-
tamos al borde de un abismo de raza y de dege-
neracién de especie, es urgente una reforma, un
cambio en las costumbres ; lo antipedagégico to-
marlo verdaderamente por pedagégico. Y esta
revclucién la hard el Desnudismo, la Librecul-
tura bien entendida, filos6ficamente, porgue el
Desnudismo colectivo es un problem sexual, re-
suelto, favorablemente, tnica y exclusivamente,
en beneficio de.la especie Biolégica y moral-
mente entendida ! ‘

{La curacion de las enfermedades de la
mujer es la regeneracién de la raza!

Estamos ante un dilema de hierro : el hombre
es €l tinico y directo maestro que influye sobre
la inteligencia y la libertad de la mujer, y éste a
su vez interviene, como nadie, en la vida y en la
salud del hombre. Ahi estd el circulo vicioso.
La mujer no sera libre mientras el hombre no lo
quiera, y éste no tendrd salud e ideas de rege-
neracién hasta que la mujer, la madre y ama de
la humanidad, no le haga ver la necesidad de,
antes gue nada, que hay que preparar la semilla,
el germen en su gestacién, en su plasma inicial.
Y para que el hombre despierte a la mujer, de-
be  antes, estar despierto el hombre. De aqui
puestra insistencia continua de hacer propagan-
da al hombre ddndole a conccer e! Vegetarismo.
la Eugenesia, el Naturismo, la Trofoterapia por
medio del Desnudismo, con el estimulo del des-
nudo de la mujer. Asi que ¢l hombre es el punto
de partida para ensefiar a la mujer ei camino in-
telectual del Naturismo Integral ; ahora falta que
la mujer le dé la interpretacién de regeneracién
- racial.. No obstante, queremos ahora dar el tra-
tamiento de algunas enfermedades de la mujer
en su propio beneficio.

JQué es la Hidrogasiria?

Es el nombre con que se distingue la gran di-
latacién del estémago con la estrechez del piloro
y éxtasis de los alimentos. :

Causas : Incompatibilidad de alimentos entre
si, especialmente de los azucarados con los gra-
sos o aceitosos. La falta de alimentos crudos en
cada comida. Carencia de masticacién e insali-
vacién en todas las substancias sélidas y liqui-
das. Abusos de alimentos cocido y muy calien-
tes. Alimentos no propios para el hombre : car-
nes, pescados, queso, leche, huevos, frutas con-

duiere VA, fomar baios de ol en Barcelona?

centradas. Demasiadas bebidas: aguas minera-
les, chocolate, té, café y cerveza.

Tratamiento : Baiios de sol al Vientre y alimen-
tacién trofolégica individualizada. :

{Qué es Hidroéele?

Es un derrame de serocidad por un especial
estado patolégico de ciertas partes de la tinica
vaginal.

Por analogia se designa con ¢l nombre de hi-
drocele de la mujer los quistes de los grandes la-
bios de la vulva. Se ha dado también el nombre
de hidrocele del cuello a ciertos quistes serosos
uniloculares de la regién cervical.

Causas : (Unos y otros casos tienen su raiz ba-
sica en la gran suciedad de la sangre que lleva a
la alteracién de los tejidos y los corrompe. El
bacalao. toda clase de pescados en conserva y
embutidos, como igualmente ciertas medicinas y
drogas yoduradas y sulfurosas los producen di-
rectamente. .

Tratamiento: Conviene tomar en ayunas mu-
cho zumo de limén (8 a 10 limones cada mafia-
na) y muchas naranjas, frutas del tiempo bien
maduras. Aplicaciones de compresas directas de
zumo de limén los desinfecta, Cataplasmas ca-
lientes de lino y bafios de sol.

{Qué es Leucorrea o Flores Blancas?

Es lo que corrientemente se llama «flujo» o
«flyjo blancoy, tan comiin hoy entre las jévenes.
(leycos, blanco, y rein, fluir) algo blanco que flu-
ye. Es el flujo mucoso o mucopurulento que sale
de los ovarios y por la vulva a fuera durante el
perfodo catamonial o fuera de él, debido a la
exageracién patolégica de las secreciones inter-
nas anormales de todo el aparato genital de la
mujer, lo cual molesta mucho a quien lo padece,
siendo un sintoma ademdis de anemia (suciedad
de la sangre y rebajamiento de los glébulos ro-
jos). ;

Causas : Comidas de carnes y pan blanco, ba-
calao, pescados, chocolates, huevos, leche, vida
sedentaria y la falta de 'sol tomado directo a los
ovarios.

Tratamiento : Necesitan estos organismos mu-
chas. sales vivas: espinacas, lechugas, acelgas,
cebollas, tomates, etc., que contienen mucho hie-
rro, cal, sosa, magnesio, alcalis y los jugos de
frutas citricas.

La Eugenesia, como el Desnudismo, es anti-
pornogréfico, y si trata muy extensa y detallada-
mente el problema sexual es precisamente porque
pretende resolverlo de una forma natural, cienti-
fica, biolégica, racional... en beneficio siempre
de la Raza, de los nifios y de la juventud. Luego,
Desnudismo y Eugenesia son sinénimos, van uni-
dos armonizando lo interno con lo externo, la sa-
lud celular con la belleza de lineas, la sangre pu-
ra con el natural colorido de la piel, la euforia

con la euritmia... es la era griega que renace,

es Licurgo que cual ave fénix se levanta en Es-
pafia y en Catalufia para fundar una nueva Es-

parta !
Pror. N. CAPO

nuula al Solarium de 1a calle Alcoy, 2 y 10

Teléfono 79771

El Dr. Peyri y los bafios de Sol

La compositora y poetisa catalana Genoveva
Puig, que practica con fervor el Naturismo, ha
hecho en estos dias una intervia para «Pentalfa)
al gatedratico de la (Universidad de Barcelona y
eminente especialista de las enfermedades de la
piel, Dr. Jaime Peyri, con la finalidad de obte-

ner del ilustre radiélogo su sincera y autorizada

opinién de hombre de ciencia acerca de los ba-
fios de sol, que tan de moda se ponen cada dfa,
y més atin por estar ya en pleno apogeo, tenien-
do, no obstante, muchos contrarios, porque no
han estudiado éstos a fondo el problema. Por
tanto, el Dr. Peyri afirma que el sol produce
efectos maravillosos sobre la vitalidad de los en-
fermos, y muy particularmente a los tuberculo-
sos, anémicos y escrofulosos,

Contintia, diciendo que la aplicacién de los
rayos ultravioleta del sol sobre el cuerpo hu-
mano debe hacerse gradualmente, cuya gra-
duacién ha de sostenerse hasta formar la pig-
mentacién semi-crema, y despus cubrirse has-
ta desaparecer el efecto para volver después
a exponer la piel nuevamente al sol. Reco-
mienda que los bafios de sol no deben exceder

de 20 minutos los primeros dias, yendo progresi-
vamente habituando el cuerpo al efecto de la luz,
formando asi por la accién del sol en la epider-
mis acumulaciones de cuerpos que se introducen
y distribuyen por todo el organismo, obrando
poderosamente en contra de todo estado infec-
cioso, favoreciendo y multiplicando las fuerzas
vitales orgénicas. Y nos hace referencia al se-
gundo Congreso internacional de la Luz, en el
gue todas las eminencias médicas europeas se
manifestaron favorables a los beneficios fisicos
del scl, obteniendo, ademés, resultados satisfac-
torios en los dltimos experimentos realizados en
algunos animales.

El doctor Peyri es, pues, muy adicto a los bafios
de sol, propagados por nosotros, y practica la
vida wegetariana,

[niremos el nombre de ese ilustre doctor al de
los grandes hombres de la Historia, que han in-
vestigado y descubierto nuevas leyes de la Na-
turaleza en beneficio de la Humanidad.

Lea usted «Eugenesia», de Ramén Carlos Rey.
Una peseta el ejemplar.

RELIGION Y DESNUDISMO

Veamos ahora las objeciones. Ante todo en el
Exodo se lee : «No subirds a mi altar por grados;
esto concierne a los sacerdotes. a fin de que tu
desnudez no sea descubierta.» Estamos de lleno
en las ordenanzas clericales de Moisés, En el
Levitico abordamos €l ultraje a las costumbres
entre préximos parientes; no se trata propiamen-
te dicho de desnudez, porque en este capitulo 18
se comprende que concierne el incesto, la bes-
t'alidad, el adulterio y el homosexualismo. En
suma, perversiones sociales bien caracterizadas
y no anodinas como el platonismo o el fetichis-
mo corporal. La desnudez no estd en causa. Y
cémo lo va a estar ante el Cantar de los Canta-
res. atribuido a Salomén!!

Ciertamente las leyes de Moisés son dignas de
respeto, pero no son inmutables. ¢ Cuél es el ca-
télicoc o musulmin que no viola el 2.° manda-
miento? ¢Quién es el judio o cristiano que ob-
serva rigurosamente el 4.° mandamiento? ¢Qué
civilizado no estd expuesto a transgredir el 6.°:
no fornicards? En tuanto a los otros, son mas o
menos respetados, segtin las circunstancias, por
los creyentes y los descreidos. Sufrid, por una
vez, que diga la verdad!!

A pesar de todo, era iitil de poner en guardia
a los humanos contra los excesos y las deprava-
ciones de un Lot o de un Noé, entregados a la
embriaguez y a actos contrarios 2 la vida fami-
liar. No me cabe la menor duda de que casos
semejantes serfan expulsadcs por los desnudis-

tas que no toleran las acciones licenciosas, ni los
reflejos exdticos.

¢ Qué se puede invocar contra la palabra fran-
ca de Job: «Sali desnudo del seno de mi ma-
dre? Algunos trozos del Apocalipsis deben ser
citados en aras a la imparcialidad.

«Te aconsejo que me compres oro probado por

"¢l fuezo a fin de que te vuelvas rico, y vestidos

blancos, para que estés vestido y que la vergiien-
za de tu desnudez no aparezca.» (Cap. III 18.)
«Dichoso aquel que vigila y guarda sus vestidu-
ras, a fin de que no esté desnudo y que no se vea
su vergiienza.» (Cap. XVI, 15.) _

Evidentemente, se trata de pasajes espiritua-
les y no realistas, igualmente como aquel de San
Jaime que alude a la pobreza comparada con la
desnudez. Admito que es preferible no desnu-
darse a tener que hacer desnudismo militar bajo
el nombre de «revistan, y que es preferible, ha-
blando cristianamnte, de dar lo necesario a un
hermano o hermana que estdn desnudos, que no
el decirles : «Dios os bendiga».

Fl De:snudismo no debe simbolizar a la mi-
seria sino a la higiene y a la moral. Un espiritu
sano en un cuerpo sanon.

(Seguird)

Lea usted «La influencia del régimen de vida
en la madre y en el feton del doctor Lahmann.

Cincuenta céntimos el ejemplar.

SENORITA! Quiere V. ser Lihreculiurista? higase socia de «Pentalfa, §. N.» pagan-
do solamente 2 pesetas al mes.
SENORA! Quiere V. el verdadero Desnudismo cieniifico y moral? Hagase socia de
«Pentalfa, §. N.»
JOVEN! Quiere V, pertenecer a las avanzadas de la Cultura sexual, donde no
existe el prejuicio de los sexos? Ingrese en «Pentalfa, §. N.» hoy mismo!




EDITOR!AL DE LA REVISTA QUINCENAL PARISIEN <«VIVRE»

HITLER Y LA LIBRECULTURA

El 3 de marzo, el Comisario del Reich, del Mi-
nisierio del Interior de Prusia, hizo llegar a co-
nocimiento de las autoridades de policia una
circular cuya finalidad es combatir la librecul-
tura. Las 6rdenes comprendldas en esta circular
son claras y serias: son pura, tinica y simple-
mente la condenacién dé la libre cultura alema-

na que comprende—nuestros lectores no lo ig-
noran—la practica del nudismo.

Queda por saber hasta qué punto estas érde-

nes serdn aplicadas.
- Nos desconsuela pensar que los nudistas ale-
manes se hallen en situacién tan dificil. Les
_transmitimos toda nuestra adhesién. Pero feliz-
mente no se puede destruir una idea — ni aun
cuando se posea la fuerza del Canciller Hitler—
si esta idea descansa sobre bases légicas, si es
verdaderamente una idea sana.

Por otra parte, no creemos que Hitler quiera
combatir la prictica del nudismo cuando él re-
conoce : «Que esti en el interés del pueblo y en
particular de la poblacién de las grandes ciuda-
des, de esforzarse en gozar de medios saluda-
bles como el sol, el aire y el agua para el bien
del cuerpoy. El espiritu que animaba la mayor
parte de sociedades alemanas de libre cultura, y
también la propaganda en favor de doctrinas an-
ti-concepcionales y del amor libre parecian ocu-
par lugar preferente en el programa del movi-
miento alemaén. :

Cuando nosotros comenzamos—Ilos primeros en
Francia—nuestra campafia en favor de la reha-
bilitacién del cuerpo humano, con el fin bien
determinado de contribuir eficazmente a la re-
generacién fisica y mental de la raza, ignordba-
mos la libre cultura del otro lado del Rhin. Cuan-
do la conocimos, le concedlmos toda nuestra sim-
patia, reservandonos sin embargo, de optar por
clertas tems

Extrema:iamente 1rnp01‘tante es reflexmnar
bien sobre lo que acaba de suceder en Alemania
a este propésito, para intentar recoger saluda-
bles lecciones si. queremos que nuestro Movi-
miento contintie su progresién y tome en la so-
ciedad el lugar que le corresponde.

Nuestra accién no causa el desorden en las
costumbres actuales, sino que al contrario, pro-
porciona elementos de orden, de equﬁlbno de
salud y de fuerza. QulSleramos que ella contri-
buyera a ilustrar y mejorar a los hombres, no para
ensefjarles, como lo deseaba Sécrates, a vivir
como dloses sino que simplemente para ense-
fiarles a vivir como hombres civilizados. Para
obtener este resultado, propagamos métodos cuya
practica permitird més facilmente, a los que la
sigan, subordinar los instintos groseros y las pa-

siones ‘gue subtituyen en nosotros a la verdad

universal.

Es, asimismo, en extremo penoso, doloroso el
sentirse impotente para expresar la fe como se
siente en si mismo las concepciones de la vida
y las reformas légicas, sana, humanas que se
quisiera que la sociedad adoptaze para el bien
de todos,

POR KIENNE DE MONGEOT

Esta fe, estas concepciones; estas reformas no

" han sido engendradas por la fantasia; provienen

de la reflexién, de la experiencia y también de
una sensibilidad de la cual no es preciso tener
vergiienza. Ella (la sensibilidad) es la que hace que
no se pase indiferente junto a la fealdad y el
sufrimiento, que permite comprender la atroci-
dad con sus causas. Ella es-una fuerza siempre
renovada que se. debe poner al servicio de toda

causa sincera y 1til.

Si 5 veces nuestros esfuerzos parecen estar en
contradiccién con los deseos legitimos de algu-
nos de. nuestros adeptos, lo que nos hace falta,
en el interés general y para salvaguardar el corto

- pasado que se halla detrds de nosotros-—pasado

de luchas y esfuerzos constantes—, y el porvenir
hacia el cual vamos con confianza, obrar no te-
niendo reivindicaciones particulares y no salien-
do de los métodos que hemos llevado al éxito
sracias a una audacia que podemos con justi-
cia calificar de prudente.

Creemos que es obrar torpemente, propagar
ideas de libertad si no se aprende y ensefia al
mismo tlernpo, me]or el arte y destreza en en-
senar y e]ecutar proplas del maesiro o antes, la
maestrfa en sf mismo. En efecto, para d:sfrutar
verdadera y utilmente de todas las libertades, es
necesario saberse someter a la disciplina. j Cuén-
tos son victimas de una libertad que esti por
encima de su fuerza moral !

En fin, es un grave error, que bajo pretexto de
hacer una loable vuelta hacia las costumbres
més naturales, més normales, se qguieran rechazar
desconsideradameste la leyes humanas que des-

de siglos rigen las sociedades. Quién quiere pre-

parar lo de mafiana, el porvenir, debe a menudo
escrutar pacientemente en el pasado,

Tenemos la conviccién profunda de que los
métodos, viejos como el mundo, que nosotros pre-
conizamos, adaptandolos a nuestra época po-
drén realizar una saludable y bienhechora revo-
lucién en la vida de cada individuo y por conse-
cuencia en la sociedad, a la que regeneraran.

CultivAdndose integralmente, gracias al desper-
tar de su conciencia y con la ayuda de su vo-

‘luntad, el hombre enriquecera la civilizacién.

Es necesario suprimir diferencias de razas y
de clases. Hacer comprender a cada cual el de-
ber de contribuir al desenvolvimiento del senti-
miento de fraternidad asi como a la elaboracién
de una cultura que, naturalmente, tendri wuna
mﬂuencm sobre las relaciones de los hombres
entre sf, relacmnes que no tardaridn en caracte-
rizarse por ser mas honradas y méas ncbles.

Vicios graves, una amoralidad flagrant, mi-
nan los individuos y la humanidad social. Es
evidente que la crisis en la cual luchameos, pro-
viene en un principio de la falta de conciencia
universal y se halla agravada por la falta abso-
luta de generosidad y de fraternidad.

Los elementos primordiales, indispensables a
la vida en sociedad, a la paz entre los pueblos,
son olvidados; jse espera empleando los medios
que han ensangrentado Eauropa, llegar a resta-

LIBRECULTURISTA MADRILENO

Gimnasia
fisico-biologica
entre arboles

NlNFAS.I.

El desnudismo no es degenera-
cion; al contrario, es una practica
que fortalece, embellece y mora-
liza laraza.cCuando comenzaréis
vosotras, mujeres de Catalufa?

<No amais la vida Libre?
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PENTALFA

blecer un equilibrio entre las naciones, cuando
ni siquiera los que buscan este equilibrio no lo
poseen en ellos mismos !

No cabe duda, que la personalidad del ser,
disminuye de dia en dia, no serd pronto mas que
el engranaje de un Estado-méquina.

Es contra todo esto que nosotros luchamos aqui
y con esperanza. Los elementos de los cuales
nosotros nos valemos tienen indiscutiblemente
un valor intrinseco y duradero. Con su ayuda
nosotros queremos ilustrar al individuo a fin de
que tome conciencia de si mismo y al mismo
tiempo de sus deberes y de sus derechos, Que-
remos que tenga el deseo y la voluntad de cul-
tivarse haciéndole presentir la satisfaccién, el
goce que se experimenta ensayando de alcanzar
los mas altos ideales de perfeccién y de renun-
ciamiento en favor del bien.

He aqui los sentimientos que animan y diri-
gen nuestra obra que no queremos comprometer
tolerando que se nos impute teorlas que no son
las nuestras. Estos sentimientos, las ideas que
hacen brotar, no podrdn jaméis ser ahogados
completamente, porque son profundamente hu-
manocs y cualquier dictader, bien sea de derecha
o de izquiarda, serj siempre impotente para em-
panar su brillo. Solamente el individuo que som-
bric en una completa degeneracién no puede
apreciar la claridad y la fuerza.

Asi, estamos convencidos de que la libre cul-
rura alemana, si su programg es parecido al nues-
tro, recuperard su esplendor. Y esto es lo que
ceseamos con toda el alma, de todo corazéon, para
el bien de la humanidad.

(Traducido por A. Lliteras.)

LA ACELGA, COMO LA MEJOR VERDURA LAXANTE

La acelga {en catalan, bleda) contiene mucho
hierro, mucina, sales de sosa, goma y mucha
cloréfila vitaminica, y es muy emoliente y favo-
recedora de los movimientos peristalticos intesti-
nales. También tiene propiedades expulsantes y
diuréticas. Conviene a los estrefiidos y a los que
padecen atonia intestinal.

Preparacién.—Se echa la acelga — en poca
agua bien caliente—con cebolla y se deja cocinar
una media hora y se sirve con aceite crudo. o
bien agregando, ademés  una yema de huevo, o
bien, servida con salsa de tomate y ajo sofrito. El
caldo se puede aprovechar agregdndole un poco
de sémoly o bien copos de trige; pero para
que éstos queden muy ricos y nutritivos hay que

—_— =t

bacerlos cocer bien hasta quedar dextrinizados
ccrerletamente, hirviendo méas de 50 minutos,
pues la deztrinizacién de las harinas es lo maés
importante en la Cocina Racional. A los enfer-
mos del estdmago también se les recomienda la
zcelga, debido a tener la celulosa muy fina y
tierna. Es también calmante de los nervios y fe-
brifugo su caldo. A los que ain no son vege-
tarianos, la acelga bien condimentada con ma-
yonesa o sofrito de tomate con pifones y setas
resulta de excelente gusto y muy conveniente pa-
ra el refrescamiento intestinal. A los que hacen
vida secentaria les conviene mucho. Un guisado
de acelgas con arroz y zanahoria, como un coci-
do de acelgas, patatas y ajo frito resultan exce-

lentes y muy nutritivos platos. Probadlos!

§eccion Praclica de Cocina Racional y Compafible
a cargo de¢ Ramomna Perera

Una de las leyes fundamentaies de la per-
fecta alimentacién consiste en saber combinar
quimicamente los alimentos naturales, sin la
cual no hay sensibilidad tréfica y por lo tanto
se carece de equilibrio fisiolégico.

N. CAPO

MENUS A BASE DE FRUTAS

Un plato de nisperos bien maduros, dos o tres
naranjas, un platito de nata y galletas dextrin:-
zadas, blancas o negras, o bien pan Dextrin en
trozos.

Otrc desayuno. — Una o dos copas de zumo
de naranja y un plato de sémola integral (de tri-
go). Preparacién : Se hierve la sémola con agua.
y una vez bien cocida se echa en un plato; se
le afiade una yema de huevo, un poco de man-
tequilla y se endulza con un poco de miel o azu-
car. Si se prelere, puede tomarse sin endulzar o
con una pizca de sal si es que no puede prescin-
dirse de la misma.

La sémola puede tomarse sin huevo alinin-
dola simplemente con un poco de mantequilla o
un poquito de nata sin batir.

Mediodia. -— Un plato da fresas o iresones.

ezcladas con pedacitos de pina (en conserva)
v el jugo de la misma.

Como este plato resulta caro indicaremos otro
mas econdmico.

En un plato se ordenan naranjas a rodajas v
por encima se echan algunas fresas o fresones:
s= alifia con un poco de miel derretida o bien se
espolvorea con azicar de cana.

Se coge un plato de fresas o naranjas con un
plato de copos de trigo preparados de la sigulen-
te forma :

Se cuecen copos de trigo con agua; una vez
bien cocidos v espesos se vierten en un plato v
per encima se les echa queso rallado.

También pueden condimentarse con mante-
auilla o nata y vema de huevo; espolvoreando-
los abundantemente con queso de Holanda o
Gruyere rallado. EI queso ha de ser tierno.

Estos platos pueden acompanarse con galleta
dextrinizada, blanca o integral.

Los fideos finos tallarines frescos y el trigo
triturado pueden prepararse de la misma forma
que les copos y la sémola.

== =

|.e recomendamos lea usted el nuevo libro que
sobre «Cocina Vegetariana v Tropoterapian
acaba de salir, del Profesor N. Capo. Precio.
una peseta.
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blecer un equilibrio entre las naciones, cuando
ni siquiera los que buscan este equilibrio no lo
poseen en ellos mismos !

No cabe duda, que la personalidad del ser,
disminuye de dia en dia, no serd pronto mas que
el engranaje de un Estado-méquina.

IEs contra todo esto que nosotros luchamos aqui
y con esperanza. Los elementos de los cuales
nosotros nos valemos tienen indiscutiblemente
un valor intrinseco y duradero. Con su ayuda
nosotros queremos ilustrar al individuo a fin de
que tome conciencia de si mismo y al mismo
ttempo de sus deberes y de sus derechos, Que-
remos que tenga el deseo y la voluntad de cul-
tivarse haciéndole presentir la satisfaccién, el
goce que se experimenta ensayando de alcanzar
los mas altos ideales de perfeccién y de renun-
ciamiento en favor del bien.

He aqui los sentimientos que animan y diri-
gen nuestra obra que no queremos comprometer
tolerando que se nos impute teorias que no son
las nuestras. Estos sentimientos, las ideas que
hacen brotar, no podrdn jamés ser ahogados
completamente, porque son profundamente hu-
mancs y cualquier dictador, bien sea de derecha
o de izquiarda, serj siempre impotente para em-
panar su brillo. Solamente el individuo que som-
brioc en una completa degeneracién no puede
apreciar la claridad y la fuerza.

Asi, estamos convencidos de que la libre cul-
tura alemana, si su programgy es parecido al nues-
tro, recuperaré su esplendor. Y esto es lo que
deseamos con toda el alma, de todo corazén, para
el bien de la humanidad.

(Traducido por A. Lliteras.)

LA ACELGA, COMO LA MEJOR VERDURA LAXANTE

La acelga (en catalédn, bledd) contiene mucho
hierro, mucina, sales de sosa, goma y mucha
cloréfila vitaminica, y es muy emoliente y favo-
recedora de los movimientos peristalticos intesti-
nales. También tiene propiedades expulsantes y
diuréticas. Conviene a los estrefiiddos y a los que
padecen atonfa intestinal.

Preparacién.—Se echa la acelga — en poca
agua bien caliente—con cebolla y se deja cocinar
una media hora y se sirve con aceite crudo, o
bien agregando, ademis una yema de huevo, o
bien, servida con salsa de tomate y ajo sofrito. El
caldo se puede aprovechar agregdndole un poco
de sémolg o bien copos de trige; pero para
que éstos queden muy ricos y nutritivos hay que

bacerlos cocer bien hasta quedar dextrinizados
ccmerletamente, hirviendo més de 50 minutos,
pues la dextrinizacién de las harinas es lo mas
importante en la Cocina Racional. A los enfer-
mos del estémago también se les recomienda la
zcelga, debido a tener la celulosa muy fina y
tierna. Es también calmante de los nervios y fe-
brifugo su caldo. A los que aiin no son vege-
tarianos, la acelga bien condimentada con ma-
yonesa o sofrito de tomate con pifiones y setas
resulta de excelente gusto y muy conveniente pa-
ra el refrescamiento intestinal. A los que hacen
vida sedentaria les conviene mucho. Un guisado
de acelgas con arroz y zanahoria, como un coci-
do de acelgas, patatas y ajo frito resultan exce-
lentes y muy nutritivos platos. Probadlos!

seccion Praciica de Cocina Racional y Compafiblie
a cargo de Ramona Perera

(Una de las leyes fundamentales de la per-
fecta alimentacién consiste en saber combinar
guimicamente los alimentos naturales, sin la
cual no hay sensibilidad tréfica y por lo tanto
Be carece de equilibrio fisiolégico.

N. CAPO

MENUS A BASE DE FRUTAS

Un plato de nisperos bien maduros, dos o tres
naranjas, un platito de nata y galletas dextrini-
zadas, blancas o negras, o bien pan Dextrin en
trozos.

Otro desayuno. — Una o dos copas de zumo
de naranja y un plato de sémola integral (de tri-
o). Preparacién : Se hierve la sémola con agua.
y una vez bien cocida se echa en un plato; se
le afiade una yema de huevo, un poco de man-
tequilla y se endulza con un poco de miel o azi-
car. Si se prelere, puede tomarse sin endulzar o
con una pizca de sal si es que no puede prescin-
dirse de la misma.

La sémola puede tomarse sin huevo alifidn-
dola simplemente con un pocc de mantequilla o
un poquito de nata sin batir.

Mediodia. -—— Un plato de fresas o iresones,
mezcladas con pedacitos de pifa (en conserva)
y el jugo de la misma.

Como este plato resulta caro indicaremos otro
mas econémico. .

En un plato se ordenan naranjas a rodajas v
por encima se echan algunas fresas o fresones;
s alifia con un poco de miel derretida o bien se
espolvorea con aziicar de cafia.

Se coge un plato de fresas o naranjas con un
plato de copos de trigo preparados de la siguien-
te forma :

Se cuecen copos de trigo con agua; una vez
bien cocidos v espesos se vierten en un plato v
por encima se les echa queso ‘rallado.

También pueden condimentarse con mante-
quilla o nata y yema de huevo; espolvoreando-
los abundantemente con queso de Holanda o
Gruyere rallado. El queso ha de ser tierno,

Estos platos pueden acompafiarse con galleta
dextrinizada, blanca o integral.

Los fideos finos tallarines frescos y el trigo
triturado pueden prepararse de la misma forma
que les copos y la sémola.

=" —

e recomendamos lea usted el nuevo libro que
sobre «Cocina Vegetariana y Tropoterapia»
acaba de salir, del Profesor N. Capo. Precio,
una peseta.




OTRO MENU DE FRUTAS DEL TIEMPO

Ensalada de frutas. — En una ponchera o en
una fuene de cristal se echan melocotones de
conserva, naranjas y pina,-todo a trocitos; se
ponen también algunas fresas y algunas cerezas
deshuesadas. Se aniade también un poco de azi-
car quemado disuelto en zumo de uva, grosella
y naranja, a partes iguales. Se perfuma con unas
gotas de esencia de limdn y se suve. :

La ensalada de frutas asi preparada, se pre-
senta con un plato de galletas iostadas o bien
con rebanadas de pan integral, y un platito de
nata, También puede servirse a la vez fideos ©
trigo, preparado en la forma que antes hemos ex-
plicado,

Cualquiera de las férmulas indicadas puede
utilizarse para la cena.
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CocINA VEGETARIANA Y TROFOTERAPIA (Compati-
bilidad quimica de los alimentos entre si), por
el Profesor Nicolds Capo.—Editorial Maucci.

Dice el au'cr en el prélogo de esta nueva obra
de Trofoterapia por la Cocina Vegetariana que
es la salud un precioso don natural, dadc como
muestra de armonia y equilibrio por la Naturale-
za al hombre, y por ello, precisamente, se ha de
buscar y estudiar su verdadero significado, por
gue el ser sumano, no entiende lo que es salud,
sino., y es lo méis grave, que la ha perdido. Por
eso hay que buscarla_ y para encontrarla, sélo
basta sentirla. Sano es aquél que esti fuerte v
trabaja normalmente, sea trabajo fisico o intelec-
tual ; que esti alegre y no pone de mal humor a
los demés; que cumple todas las leyes naturales
tréficas ; que al domer lo hace con gusto y ham-
bre natural, y no siente el peso de los alimentos.
Sano es aquel que no siente su cuerpo, y es agil
siempre después de las comidas. El que no esta
en armonia con todo lo dicho, no esti sano. La
salud es el estado de riqueza del cuerpo, o mejor
dicho su estado normal, y este estado sélo lo
conseguiri el que tenga fuerza de voluntad, co-
nocimientos y medios naturales, cultura y senti-
do comiin. La cultura necesaria para conservar
la salud la encontrari el lector en esta obra ra-
zonada_fruto de largo estudio trofolégico.

Forma un volumen de 160 paginas, con cu-
bierta en tricromia, y su precio es de una peseta.

(Se Tuega la insercién y el canje a la prensa
naturista y afin.)

in v la Saludy.

la S
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—Lea usted «El Pan Dextrin y

EL HOSPITAL FRUTARIANO

En Londres se ha establecido el primer hospital
en el cual todo el tratamiento se basa en dietas
y medicinas de frutas y zumo de las mismas. Es
conocido el valor curativo de ciertas frutas y de
muchas hortalizas, pero hasta ahora no ha sid>
empledo de una manera exdlusiva_ especializada
y sistemética como la que se pondra en practica
en ese hospital, que los vegetarianos pueden con-

siderar como el primer templo de su porfiado cre-
do dietético, y en el que se rendira culto al santo
«Frugivoron del Naturismo.

(De «Cocina Vegetariana y Trofoterapian)

DESNUDISMO?

Si, sefior, desnudismo. Porque desnudismo no
es ir desnudos completamente por las calles de las
ciudades. El que piensa eso no sabe nada de des-
nudismo, ni quiere saber. Pero, sepan todos, qus
desnudismo no es ir desnudos por las calles ni
dentro de los comercios, ni de los despachos, ni
de las aulas. Desnudismo se hace en dias de va-
caciones y en pleno campo, donde uno puede
estar libre y cémodamente, en armonia con sus
deseos, tomando en sitios apropiados para el ca-
so el baiio de sol, de aire o de luz para beneficiar
la salud. Y el desnudismo colectivo tiene la fina-
lidad de la educacién sexual moral.

LOS PROGRESOS DIABOLICOS DE LA
MECANICA

[.a mas moderna concepcién de avién gigante
comercial o transaéreo es aquella de que es autor
M. Breguet. Pretende ccn ella lograr etapas hasta
de 4.000 kilémetros por encima de los Océanos,
utilizando para ello la férmula de alas habitables
espaciosas para contener motores, recipientes,
fletes y hasta incluso pasajeros. Su avién en pio-
yecto tendrd un ala de 2'15 metros de espesor,
72 metros de envergadura, una longitud de 38
metros y una superficie portante de 675 metros
cuadrados.

Naturalmente_ todo se inventara y creara para
asombrar al mundo con maquinarias y aparatos
diabdlicos ; se ganard di~ero_ se. ganaran meda-
llas, glorias y titulos, pero la salud humana, el
perfeccionamiento fisico biolégico del hombre v
de la raza, como la misma moral y la conciencia
cada vez més en los abismos de la tenebrosa no-
che de la ignorancia! ¢Quién vive: el hombre
o la mecénica?

SER VEGETARIANO ES LO MISMO QUE
‘ SER NATURISTA?

Tenemos noticias de que Kerensky «f primer
presidente de la Repiblica rusa (1917) es vegeta-
riano, Maura también fué algo vegetariano. Mus-
solini también, segiin dicen, es vegetariano. Tam-
bién lo es, por iltimo, el belicoso Hitler...

Muchos preguntardn: ¢cémo es posible que
siendo vegetariano se tenga deseos de guerras?

Contestamos : Pero es que una cosa es ser ve-
getariano por prescripcién médica, porque las
carnes les hacen dafio (debido a la moral dege-
nerada llevada hasta el dfa en que el médico les
dice : basta de carnes!), y ofra cosa muy distinta
es ser vegetariano por conviccién moral y cien-
tifica. Todos esos hombres no conocen la verda-
dera moral y la pura filosofia naturista v sélo son
vegetarianos en el vientre y no en el corazén y
el cerebro!

Claro, por que como se entiende el «No Ma-
}t)arn si no es haciéndolo extensivo hasta los hom-
res?

Sirvienta Vegetariana Se necesita. preferible sea de provincias. Sueldo: 10 a 12 duros al “mes. Razdm: Pelayo, 60, 3.°

Movimiento Libreculturista Internacional

El dia 5 de febrero de 1933 tuvo lugar en Ziirich la
Asamblca general de los delegados de la A. S. L., di-
rigida por ¢l presidente central, el seior René Kie''n-
ger. Fueron representados: el «Club Gimnico», de Gi-
nebra ; «Grupo de Luz»n, de Escafusa ; (Amigos de Luzn,
de Winterthur y los grupos «Nueva Vida» y «Lichts-
vartsn de Ziirich.

En los 4 meses siguientes al de la fundacién de la
A. S. L., esta Asociacién ha hecho grandes progresos.
Fué admitido como miembro de la A. S. L. un segundo
grupo de Ginebra (con terreno para la librecultura).
Asi, los 6 grupos de la A. S. L. tienen mis de 250
miembros desnudistas activos que regularmente hacen
sus practicas en 5 terrenos.

El boletin mensual se reserva para los grupos de la
A. S. L. y sus miembros, porque, segin la opinién ge-
neral, la propaganda individual por medio del ejemplo
de los miembros mismos, es al menos tan importants
como la propaganda por las revistas ilustradas.

En el Cantén de los Grisones (el lugar no estd lejos de
la Engadina, Saint Moritz, etc.), la A. S. L. organizd
un curso de ski desnudista con 15 participantss de am-
bos sexos. Una biblioteca central, una presentacién de
film desnudista, conferencias por el pastor francés, se-
fior Henri Huchet (jque es, con sus 7o afios, desnudis-
ta convencido y militante!); relaciones amistosas con
las demds organizaciones desnudistas suizas (Schwei-
zen Lichtbund, de Berna, con su revista «Die Neu Zeit;
hija para la vida Libre, de Basilea; «Grupo Gimnicon,
de Losana), fundacién de nuevos grupos en St. Gall,
Lugano, Baden y Neuchatel, etc. Hz aqui la actividad
principal de la A. S. L. durante los 4 primeros meses
de su existencia.

La A. S. L. estd en buenas relacionges con las prin-
cipales revistas desnudistas de otros paises: «Pentalfan,
(Espafia), «Lumiére et Libertén (Amberes, Bélgica), «In-
tegral Leven»n, (Paises Bajos), «Vitan, (Dragnignan-
Trépis, Riviera francesa), «Gymnos» (de Londres),
«Licht-laud», «Lachendes-Lebenn, «Sonnies-Land», «Frei-
horpenhultur und Lebensreform» (Alemania), etc., etc.

La A. S. L. ha sido admitida como segundo miem-
bro suizo de la Unién Europea de Grupos Desnudistas.

Después de unas discusiones sobre algunas modi-
ficaciones de los estatutos de la A. S. L., en el progra-
ma para el afio 1933-34 fué elegdo presidente ds la
A. S. L. el seiior Adolfo Roth, de Escafusa.

LA PELICULA «DESNUDISMO»

En Ginebra, un film desnudista «La Marche au Soleil»
—(«Desnudismon)—no pudo ser presentado piublicamen-
te mis que durante 5 dias; después, las autoridades—
y a rciterados ruegos del vicario episcopal !—suspen-
dieron su representacién. En Paris, el mismo film fué
presentado publicamente durante unos meses! !

Fidus, gran profeta y precursor de una nueva ci-
vilizacién ideal basada sobre una concepcién del dzsnu-
dismo, incluyendo las leyes eugénicas y las de la raza
aria, ha organizado una serie de conferencias en di-
ferentes ciudades suizas, con proyecciones espléndidas
de sus hermosas imidgenes y cuadros. (Véanse algunas
imdgenes de Fidus en los nimeros de «Pentalfan apa-
recidos el 31 de julio y el 31 de agosto de 1932).

En Rotterdam (Paises Bajos), tendrd lugar en el
mes de mayo una exposicién de obras, revistas, etc., del
movimiento naturo-desnudista mundial.
~ En Parjs (Francia), el «Foyer Naturisten, 8 rue Sen-
tier, organiza diariamentg una conferencia, discusién,
concurso de ‘natacién en piscina, gimnasia, etc., etc.

En Niza, la «Lique Gimnique de la Céte d’Azur» ha
abierto un gran centro gimnico de vacacionés a 200 me-
tros de la playa mediterrdnea.

En los dias 8 y ¢ de julio préximo, tendrd lugar
en Viena (Austria), el 4.° Congreso Desnudista Euro-
peo, organizado por la Unién Europea de Grupos Des-
nudistas. Para informes, escribir a «Sportverlag
Gneohow», Blime, Lothringer Strasse, 3, Vien I (Aus-
tria).

En Londres, se publica una nueva revista desnu-
dista llamada «Gymnos», (79 Sth. Marthis Lane, W. C.,
2). En Wooside Camp, Wootton, Isla de Wight, Ingla-
terra, hay un nuevo terreno libreculturista de vacacio-
nes.
En los Estados Unidos, se publican dos nuevas re-
vistsas desnudista: «The American Gymnosophisty y
«The Nudistn.

Se han fundado nuevos Grupos Desnudistas en el
Cairo (Egipto), Yucatin (Méjico), San José (Costa
Rica). En Malaga (Espafia), se prepara la fundacién de
un nuevo Grupo.

En Estonia, el movimiento desnudista ha atravesa-
do un proceso muy grave.

El Desnudismo' en Barcelona

LUZ ES VIDA

Asi hemos titulado un reciente grupo excursionista
formado por unos entusiastas de la madre Natura. In-
finitos han sido los abismos que nos han cerrado nues-
tro camino, pero al fin, vencidos todos los ‘escollos he-
mos podido ver coronados nuestros laureles realizando
actualmente expléndidas excursiones practicando, ade-
més, en' los sitios a propésito las pricticas nudistas.

Todos estudiantes y debido a la compatibilidad de
ideas de los alumnos—yo uno de ellos—y debido a nues-
tro entusiasmo y fervor con que siempre hemos comba-
tido por esta idea, podemos contar con un numero cre-
cido de ellos.

Asi debieran hacer los alumnos de los demds cen-
tros, por que nosotros, los jévenes, de ideales puros
y nobles somos los destinados a deshacer las cadenas

con que la humanidad estd ligada, la humanidad per-
versa que con sus falsas doctrinas quiere llevarnos a la
degeneracién completa ;Jévenes! no os dejéis llevar
por este mar de ignominias, por esta ola avasalladora
que quicre sembrar espinas en nuestro camino, des-
hechad, ahora de jévenes, estas ideas, no dejéis pro-
fundizar las raices de este arbol mortal, extender la
vista a un lado y contemplaréis a gente joven j joven !
va sufriendo las consecuencias de la vida llevada, gi-
rarla después sobre los esplendorosos y magnificos cam-
pos nudistas y veréis con que magneficencia se os pre-
senta los mismos abriles rebosantes de salud y ale-

gres y satisfechos de vivir,
J.ORETANA.

NOTA: Al grupo «Luz es Vidan tiene el gusto
de invitarle «Pentalfa» a una visita a nuestro campo de
Gavi.—Se ruega enviar un delegado a esta Redaccidn.

La Naranja <huevo vegetal»> y frutas medicinales

Se dice, y con razén, que el estrefiimiento es
enfermedad propia de las grandes ciudades. La
gente del campo, que hace una vida més activa

y se alimenta de un modo mads racional con ver-

duras y frutas, no la conoce.

El estrefiimiento es la consecuencia de una
existencia sedentaria y en algunos casos de un
régimen alimenticio, compuesto generalmente de
manjares cuyas vitaminas han sido destruidas
por la coccién.

Esta es la razén por la cual las frutas crudas
(las frutas bien maduras sélo deben comerse cru-
das) desempefian un papel tan importante en la
higiene de la nutricién.

Es necesario, por consiguiente, que comamos
muchas frutas; y si se nos dice que en esta épo-
ca del afio no es cosa fécil, diremos que no es
clerto, pues tenemos en este momento en gran
abundancia la naranja, las hermosas naranjas de
Valencia, que algunos se complacen en llamar
el «huevo vegetaly.

Pobre en materias grasas, principios generado-
res de la obesidad, pero rica en azdcar, en mate-
rias amildceas, en albuminoides y en sales mi-
nerales, elementos altamente nutritivos. La na-
ranja contiene las substancias alimenticias mas
ricas en la forma que las hace mas asimilables y
que menos residuce dejan.




Es sumamente nutritiva, porque estd amplia-
mente provista de vitaminas que no son destrui-
das por la coccién, y muy digestiva porque con-
tiene fermentos que su estado de crudeza deja
intactos.

Por higiene alimenticia conviene, pues, comer
muchas naranjas. Esta fruta excelente figura en-
tre las mas sanas.

Coma usted naranjas y pan integral al desayu-
no en vez del café con leche!

DR. BELLIN Du CoTEAU

Son astringentes : las granadas, las frambue-
sass, hayas de zumaque, el agraz y los membri-
llos. _

Diuréticas : las uvas, las peras, las fresas, las
grosellas, los esparragos y los nabos.

Emolientes : las acelgas y las uvas para el tra-
tamiento de enfermedades del estéomago, de es-
cr6fulas y tuberculosis, comiendo gran cantidad
diariamente.

Laxantes : las naranjas, los higos, las ciruelas,
los tamarindos, las moras, los datiles y los me-
locotones.

Refrigerantes : las sandias, los melocotones,
las cidras y las manzasas. LL.as manzanas curan,
ademas, la fiebre cerebral e inflamacioneg intesti-
nales.

Purgantes : las naranjas_las ciruelas y las ce-
rezas, tomadas en ayunas.

Los higos abiertos son excelentes cataplasmas
para las quemadura y pequefios abscesos.

La lechuga, los tomates y las cebollas hacen
dormir; el melén calma las enfermedades de la
vejiga, y el perejil excita la secrecién de la orina.

NOTICIAS Y COMENTARIOS

A LOS COLABORADORES EXPONTANEOS:

Rogamos escriban sobre estos temas a tratar en
«Pentalfayn.

1.° Intervius (con fotos) de hombres conocidos de
Cataluna o de algin personaje extranjero que llega a
Barcelona, :

2.° Fotografias al desnudo natural, tomadas de
campos de Cataluna.

3. Anécdotas agudas (cartas) que tengan alguna
relacién con el Naturismo.

4.° Noticias sensacionales sobre inventos, vida de
centenarios o acontecimientos mundiales y que se pue-
dan relacionar con el Naturismo.

5. Casos de curacién de enfermedades por el Na-
turismo (con fotos).

6.° Propiedades y valores de frutas o verduras para
curar enfermedades. :

7. Comentarios sobre libro importante publicado.

8.© Problemas sexuales, eugenesia, enfermedades ve-
néreas 'y nerviosas.

Pero antes se recomienda a todos la lectura de
«Higiene del Matrimonio» de Rosch.

VEGETARIANA ESPAROLA

Naturista integral francés, soltero, 4o afos, desea
tener correspondencia con compaifiera espafiola de afi-
nidad, amante de la vida campestre, deseando apren-
der el francés; para unirse y vivir en plena naturaleza
cerca del mar en un clima templado.——Escribir a la
Administracién de «Pentalfan, iniciales: F. P.

A Socio Capitalista se traspasa ““PENTALFA”

Debido a que el Prof. N. Capo, actual director de <Pen-
talfa» tiene en proyecto la fundacién y organizacién de
un Sanatorio Naturista en los alrededores de Barcelo-
na, por falta de tiempo y también porque ahora «Pen-
talfa> «marcha sola» se desea traspasar a socio capita~
lista(con unas 15 6 20 mil pesetas) para que se encargue
de la vida de «Pentalfa». Este, hombre o mujer, ha de
ser sincero y adicto a nuestros ideales y no de aque-
llos que solo les ciega los fines lucrativos. No estamos
apurados, tenemos tiempo para todo, hasta esperar
que nos escriba algin valiente, naturista convencido,
de América pero rogamos nos escriban cuanto antes!

Ofertas ala Redaccién: Pelayo, 60, 3.°~-Barcelona

CULTO AL SOL Y LA FESTIVIDAD DE SAN JUAN

Salidas para @l Parthenon de Gavi, a las 7 de la ma-
ftana de la plaza de Espaiia, los dias 11, 18 y el 23 a la
noche, el 24 y 25, estos dias coincide con la festivi-
dad de San Juan y la aprovechamos para estar de cam-
ping en el Parthenon, donde se organizardn comidas ve-
getarianas, conferencias y fiesta naturista con danzas
ritmicas y musical al aire libre,

Sélo pueden concurrir los socios con sus familias.

ATENCION COLONISTAS!

Gran finca todo regadio, situada en el término de
Reus a propésito para una colonia naturista, gran casa
con muchas habitaciones, con agua corriente en todas
partes, plantada de avellanos y 4rboles frutales, oli-
vos y cepas moscatel, cerca de vias de comunicacién vy
buen clima. Escribir: Jaime Roig, Sol y Ortega, 37,
Reus.

DESNUDISTA CONVENCIDA

Desea tener correspondencia con sefior formal para
hacer una gran obra de propaganda Libreculturista. Co-

nozco cocina vegetariana y sé regentar casa de pensién.’

Escribir al Director de «Pentalfan, Pelayo, 6o, 3.°
OPINIONES

Opino que el Naturo-Desnudismo es la senda que ha
de conducir a la humanidad a la fuente donde se cris-
talizard, en realidad, el paso dado hacia la Nueva Ge-
neracion,

En cuanto a la propaganda que realiza «Pentalfan

opino que al fin se recogerdn los frutos y los que hoy .

estin en oposicién a ellas, se convencerdn debido a las
nobles y férreas voluntades que la dirigen.

Propaguemos todos, pues, la obra de «Pentalfan, y
tengamos fc en clla como aquellos iniciados Pitagoéricos
que un tiempo la vivieron haciéndola famosa, y que sea
para todos como simbolo de esperanza bienaventurada y
de salud!

Hagan de esta opinién ¢l uso que crean conveniente.
Les saluda atentamente.

DAVID LOPEZ.

FIESTA DE APOLO PE

Se efectuara en
el mes de Julio
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Lo mejor que se ha publi-
cado sobre el criterio natu-
rista en la cuestion sexudi.
Seguido ademads con varios
trabajos sobre desnudismo
y numerosas ldminas al
desnudo
. Precio: 2 pesetas y. se, ..
envia contrareembolso a

quien lo solicita a la calle
PELAYO, 60, 3.°
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Temporada de PRIMAVERA Y VERANO

Precios lﬁédiéqs y trabajo esmerado
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Comedor Vegetarano Troflfgioo Feuavo, oo, 5
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Comidas desde 2 pesetas :-: Cenas, 150

El mejor “CAFE MALTA“
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“LA SEGADORA”
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" PIDALO EN TODOS LOS COLMADOS,
DROGUERIAS Y ESPECIALMENTE A
V. Ferrer, Plaza Cataluﬁa, 12‘.-—‘ Vidal-
Riéas, Rambla Flores, 23, Hospital, 2 y

I\ S\ Paseo Borne, 8.—Dalimau Oliveres, La-
' o v yetana, 22, Plaza Universidad, 8; Ronda
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Higiene del Matrimonio
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PAN DEXTRINIZADO

W Bs LANCO E INTEGRAL

Pasaje Madozx, 4 -f -

PAN DEXTRINIZADO

del Dr.- ROSCH
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HORNO DE MONTSERRAT
 —DE —
MELITON BOTINES

(-

Especialidad en Pan Dextrinizado con
harina Integral superior, a 125 el kilo

NOTA.-EI Sr. Boiines, vege-
tariano convercido, expli-
cara como se debe prepa-
rar el pan dexirinizado
para comerlo. Se envian-
paqueties para Provincias.

Villarroel, 44
(entre Sepdlveda y Cortes)

Teléfono 30046
BARCELONA
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[: : d | PURES ‘Harinas, Legumbres y Purés de
ﬂSﬂ ﬂ US todas clases, todo garaniizado

Prueba nuestro rico CALDO VEGETAL

‘Teléfono 17063

ELABORADO CON
HARINAS SUPERIORES
BLANCO E INTEGRAL

A 1°25 EL KILO

Coincide el Solsticio de Verano con el primer aniversario del Primogénito de los direc~
tores de “Pentalfa”“, Apolo Pen, cuya fiesta se dedica a todos los nifios que concu~
rran y en especial a los nifios naturistas.

Se recitaran poesias; habra canto, bailes regionales, danzas clasicas, y se ejecutaran di-
versos juegos infantiles. A los peqaefiuelos se les obsequiara con un espléndido
refresco, que sera servido por sefioritas asociadas a esta Escuela.

La enirada serd por invitacion.

. San Antonio, 1, Consejo de Ciento, 26 4 0 <
s e T o Siniaro Campdepadi
Travesera, 165° =] Buscatd, Aragdn, 309 i - '
UNICO FABRICANTE EN GRACIA
. Sl e SERVICIO A DOMICILIO
Fabricante: M. CASASOVAS, Montmany, 3. - Teléforo 75705, - BARELMM weEmDI, @ - TELEFONO 72044
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dinarios que han aparecido, cuestan 4 ptas. NU dBJE dB En”qUBGF’r St hlhhlﬂﬂﬂﬂ Desnudista 1931-1932




'El Naturismo en el Bolsillo

Interesantisima obra para el iniciado en Trofologia o Ciencia de la Vida

Por el profesor N. CAPO

Precio: Rustica, 3 ptas. :-: Encuadernado, 450 ptes.

Para que el lector pueda darse cuenta de la importancia de la obra, ésta
‘iene, ademas de numerosos grabados, el siguiente interesantisimo sumario:

Leccion décima
El secreto para no sufrir malas digestiones
diarias. (Compatibilidad de los alimentos)
Substancias residuales que comen los seres
humanos!!
Leccién undécima (Cuarta parte)
Ejemplos de mentis diarios.
Los pdjaros.
Leccién duodécima (Cuarta parte)

La salud perfecta.
A los hidrémicos.

Leccion primera (Primera parte)
Salud es vida.
Vida carnivora. (Clisé)

Leccién segunda
$Qué es el cuerpo humano?
Vida vegetariana. (Clisé)
Los frutos de las carnes.

Leccién tercera
Orientacion individual.

Leccién cuarta (Segunda parte)

El aliento es Vida. (Respiracién)

Minutas trofolégicas.

Los grandes problemas de la salud y de la Vida.

Resiimenes trofolégicos.

La vitalidad y el hombre.

Como se adquiere vitalidad.

Como se pierde vitalidad.

La naranja y el hombre.

El hombre y el mono.

Régimen para viaje.

Concentracién fisica y concentracién mental.

El resfriado y el catarro deben evitarse.

&Por qué la salud?

El odio nuevo. :

El «Non Plus Ultra» de los estrefiidos. (€lisé
del tamarindo)

Resumen del libro en lineas de oro.

Maés de 300 paginas de texte

Leccién quinta
Consejos varios referentes a los agentes fisicos.

Leccién sexta

Los atributos cientificos del Sol y la Luz, el
Agua y la Tierra.

Leccién séptima
Masticacién, insalivacion y seleccién de los
alimentos.
Leccién octava :
Alimentos prohibidos. (Clisé)
A los artriticos.
Leccién novena
Las incompatibilidades quimicas alimenticias..

NOTA INTERESANTE. — Los pedidos deben hacerse siempre a calle Pelayo, 60, 3.°, Barce-~
lona (Espaiia), los cuales se sirven a reembclso si son para Espana,
y los de América previo el envio de su importe por giro al Banco
Hispano~-Americano, de Barcelona.

esura del

GARAMA
(Madrid)

PINARES DE LA “MU-
JER MUERTA“ GUA-
DARRAMA (Segovia)

PARTHENON DE GAVA

bosque

snuda de un hom-

sifecho

(Valencia)

mnvencido ha-
cticas gimnas-
ue espeso y li-
uriosos

JESNUDISMO Y

Mes de Abril, cuando el

Saludando desde lo alto
a sus amigoes

sol comienza a calen-
tar, el arco femenino se
eleva para dejar paso

al astro Rey...

EQUITACION

Graciosa y ori-
ginal fotografia
tomada al natu-
ralde lo< Libre-
culturistas ex-

franjeros

cQUE ES EL DESNUDISMO~?
;:VIDA PLENA, SALUD Y LUZ!

Este grupo de jovenes fornidos son los prime-
ros entusiastas desnudistas de Torrelavega
(Santander) y con el que el senor Julio Mayora
Gonzxalezxz organiza excursiones y fiestas alcam-

x
con las practicas puras de la moral naturista




