Hombres concientes! Volved a la Madre Naturaleza
en la

RESURRECCION PRIMAVERAL!

(De Fidus)

LA SIMIENTE DE TRIGO

Tenia inmévil la vida
desde -que dejé la espiga en que creci y maduré
y al revés de otros granos que hicieron polvo .de harina
para que fueran después :
en los seres luz de vida y fuerza del pensamiento,
. a mi me guardaron seco en aquel granero ohscuro
y me tuvieron allf : b
hasta que junto:con otros, me tomé el pufio del hombre
y me lanz6é por los aires y reboté por los surcos
y una leve cobertura me separé de los cielos...

Y después de aquella danza y vuelo de iniciacién,

llegé la noche celeste, y los dias plateados

vinieron en procesién trayéndome lentamente

como un deseo sagrado de brotar y de crecer..,

Y se fué dinamizando la posibilidad latente,

y permaneci despierto en la tierra obscura y himeda

hasta que como un mar de fuego me alcanzé el alma del mundo
y comenz6 a dilatarme un amor y una ternura

que no ces6 de endulzarme

hasta henchirme totalmente de leche celeste y pura.

Alli, comencé a inmolarme como en todos los origenes,
—j Oh, Divino Sacrificio ! sin el cual nada es posible—.

Y en el cdlido misterio, en aquel silencio obscuro,
proyecté una raicilla que fué de arena en arena
estendiendo su hilo vivo, y aquella candente hebra

se hifurcé en el Espacio...

y se hicieron mil reldimpagos como el mio por la gleba,
pues fué simultdneamente transformdndose aquel campo
en un sembrado de estrellas !

Y cuando estuve aferrado profundamente a la tierra,

me senti inspirado y quise atravesar las tinieblas

y manifestarme todo ya extinguido en mi mismo

para ser en la real vida, una inmolacién perfecta,

pero al darme enteramente para que los otros fueran

se me disipé el misterio de lo que pensé que fuera...
sacrificio, inmolacién, sacrificio, sacrificio y sacrificio,
pero que en verdad no era méds que inmolacién fantdstica
en la fantdstica serie de las formas que inmolara...

FRANCISCO ALVAREZ ALONSO.
Montevideo.
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NATURALEZA! JUVENTUD! VITAMINAS!

Afio VII — Num. 142 — Quinto numero extraordinario Precio: 060 ptas.

LA NINA DE LAS NARANJAS. — Naranjas valencianas! Naranjas de las costas espaifiolas! Naranjas de Sol y de alegria! Naranjas
curativas! En ellas ha puesto el Creador toda la sabiduria quimica, toda la exquisitez de la Naturaleza condensando en su jugo de oro
todas Ins vitaminas mdas saludables, por eso es que se ha llamado a la Naranja «fruta de la salud». L.os Redactores de este Magazine, todas
Jas mafi.nss toman una naranjada (de dicz a doce naranjas) porque ellos bien saben la insuperable medicina sin rival que ingieren. No os
dejeis eng: fiar, lectores queridos, la naranja es buena. la naranja es una de las frutas mds ricas, mds saludables y mds baratas, no la des-
precicis! Comedla siempre! Dad naranjas a vuestros hijos, a vuestras esposas, en forma de zumo o al natural, pero dadles naranjas siem=
pre porque comiendo muchas naranjas no enfermerdn nuncal
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La Mujer se prepara para la
regeneracion
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Dos palomas blancas y dos mujeres desnudas, simbolo de mensaje de paz y de frater-
nidad. La verdad y la pureza va a emancipar al mundo. Pero para eso hay que prepa-
rarse, hay que ir lejos, muy lejos, atravesar pueblos y naciones, rios, montafias, mares
ignotos.... Luchar, luchar, no con las olas, luchar con los hombres y con suignorancia,
cuya batalla es m4s terrible que la que se libra con los elementos bruscos de la Natu-
ralezal Esta mujer valiente, de las gestas vibrantes en ansias de regeneracién, se aco-
raza bien sus pies porque sabe quesu cuerpodesnudo.... la verdad, ¢in ha de dar la

vuelta al

mundo

para
vencer!




La Mujer se prepara para la \ - S | I' mcl“r q“c SC
regeneracion del mundo / i i ‘

ha publicado

Higiene del Mafrimonio

& = Del Docior Rosch =

‘%%’E\i‘i“&g: {

{
(9¢

»

2o

10 e 00"
262058

‘.,,.,m
r
=18 =

08 ;?fig' "f’i '3?% 5
205800267
ﬁ X

= -

?

3 0ol
.b';éééggg

s
o)

i
t:ﬂ

T ‘;;;'" "';':E."\ 20
s

.

=
oY,
¢

oz ISz 2

|

._;..'- \;.;‘;' ‘W‘A

S
A
IR

|

CONTIEN E:

7

JAIRIARIATE

... Bl uso ¥y abuso sexual.
uas onfermedades
nerviosas de las mwu-
jeres. Loz alimentos
adecuades. £ileseiia
del Nudismo. Eeto-
grafias desnudas al
natural, con un pro-
loge del Profesor INI-
COoL.AE CAPO 3y «“El
culteo al Degnudo de
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«El Pan blanco, los Almidones y la Tuberculosis», de E. Navas
«KEducacién Fisico-Biolégica», Prf. Demetrio Salas .
«La catarralizacién Dietética», por Rikli
«L.a cura del Cdncer y los errores de Mazdaznan», Prof. N. Capo
«,Queréis ser inmensamente ricos?», Dr. Romero

La misma obra encuadernada .
«El Evangelio de Ramakrisnha»

«Mis observaciones clinicas sobre el limén y la ce-
bolla», profesor N. Capo

«El Naturismo en el bolsillo», profesor N, Capo
«LLa misma obra, encuadernada cartoné.
«Trofoterapia Individual», profesor N. Capo

«El Naturismo y el progreso mecdnico y biolégico,
profesor N. Capo

«Lo que es y lo que no es thuusmo», profesor
N. Capo
«Eugenema» profesorR C Rey

«Influencia del régimen de vida en la Madre y el fe-
to», Doctor E. Lahmann

«En busca de un tesoro», por L. V. G.

«Vivir regenerando». profesor N. Capo .
«Desnudismo y Salud», Doctor Straborgo

«Pentalfa», encuadernada coleccién de 1926 y otros
«Pentalfa», nliimero suelto

«Medicina de urgencia», Prof. N, Capo (encuadernado)
«Comentarios sobre Trofologia» . :
«T'rofologia prictica y Trofoterapia», prof. N Capo

«Higiene del Matrimonio», Doctor Rosch, y «Hl
Desnudismo» con muchas ldminas al deqnudo

«Trofologia: ciencia de la alimentacién», Dr. Amilcar de Souza .

«Pentalfa>, nim. extraordinario Afioc Nuevo 1939
Pedidos: Alcoy, 2y10 (Bonanova) - Barcelona
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usted el namero proximo. Solo costara




Barcelona, 3 de Mayo de 1932.
Salud y Luz!

Querido correligionarijo.

_ Para blen de nuestra propagania de los ldeales naturistas 1e ped imos
& su reconocida bogdad una ayuda econbmica, porque el tesoro de 1& ree
vista "pENTALFA" sufre un peligroso dAf icit,

el cudl podria causar la quiebra de nueatro q

ta buena semilia ha sembrado. Debe V. favorecernos con el pedido de 5
® 10 ojemplares del ilmportante 1ibro que acapa de aparaecer, del pref,
N. Capo: "COMO SE TQMAN 10S BATOS DE SOL"; 1o mlg préctico y Gtil que
80 ha escrito sobre el sol, con numerosas’14minag.

El 1ivbro cuesta golamente 2150 pegetag Yy 1o enviamos areembolso o
bien enviando anteg e3 importe por giro postal o por algfin banco.
Héganos un pedido y d8alo a conocer & sus amigos que les hard un gran
bien, pues el 1libro trata de lag enfermedadeg del reun@t ismo, o1 8anw
cer, tuberculosis, anemia, estrefiimin y 28crafulosis, filceras y

el bafio de sol en la habitaoibn ¥i¥e, playag, etc., etec,

més degea V., hacer propagania Mr<rhida “,_;‘gﬁgﬁ;azine, tenemos en
existenei® nfimeros atrasados que 1o wRAF Rom e fidy como izualmente
otros libros de naturiamo y troflog ek Ny an unt amos,

Saluda y egpera ay contestacibn, dhac ! ‘«‘éfxite,z prosperidad
. RaB\s 80 5/ S
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—Qué persigue el Desnudismo?

—El Desnudismo que nosotros pro-
pagamos no persigue el que vayan
‘todas las personas desnudas por las ca-
lles, como erréneamente creen algu-
nos, sino el que cultivemos el desnu-
do cuando el tiempo y el sitio lo per-
mitan de una manera libre y agrada-
bie. Es cuestién de convencimiento,
no de imposicién, es cuestién de evo-
lucién, no de snobismo. Nuestro des-
nudismo es consciente, no desperta-
miento de bajas pasiones, homo
sexuales, ni es ninfomaniaco. Nol
Queremos la virilidad de la' raza, el
despertamiento de una aurora equi-
librada de salud y de paz integrall

—Qué persigue el vegetarismo?

—Los pocos filésofos vegetariunos
han hecho més por el Bien de la hu-
manidad que todos los demds filéso-
fos modernos juntos.

Nietzzche

—La moral del hcmbre consiste en
su naturaleza frugivora. .
‘Baltzer

—Ninguna critica o argumento en
contra del vegetarismo resiste a un
exdmen honrado y sincero.

Maeterlik

I'.:Im
Barcelona, 31 Abril 1932

—La vacunacién es un engafio, su
obligatoriedad, bajo sancién penal,

es un crimen.
A. Rusell Wallace
—A tal alimento tal quilo, a tal qui-
lo tal sangre, a tal.sangre tal espiritu.
Dr. Lancisi

—I.a vivisecciédn es un crimen.
Vicior Hugo
—Una alimentacién racional cura
la mayoria de las enfermedades, vi-

goriza el cuerpo y la inteligencia, y
produce una gran economfa en el ré-

gimen doméstico,
Dr. L. Pascault

—La nicotina del tabaco produce
una destruccién o pardlisis del ner-
vio 6ptico o visual que la hace incu-

rable.
Dr. & Lahmann

—Si todos los remedios de la far-
macia cayesen al mar, serfa un gran
beneficio para la humanidad pero un
grave perjuicio para los peces.—X, X.

—El hombre nace frugfvoro.
: Letormeau
(O3 K K3 [EO-OMS| KB | KN | KR
Ano VII Nimero 142
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RECUERDOS DE LA INFANCIA. .

e |

la Matlre, el "0qar y las Nﬁranjas

Todavia suenan claros y profundos los recuerdos
de la infancia en mi interior cuando mis ojos contem-
plan un cuadro de verdor y lozania, de Naturaleza
veraz y de cielo limpido y despejado, y mds especial-
mente cuando veo frutas maduras adornadas con sus
congénitas hojas!

Todavia suenan claros y profundos, en mi ser, los
recuerdos de las naranjas en invierno que al caer por
las fuertes sacudidas de los vientos, yacian entre
charcos de agua, nieve y barro... Y tan bonitas que
aparecian, éllas, flotando con su color amarillo y su
aroma fuerte de citrus, el cual como aceite quimico
muy stitil flotaba en su esencia, brillante y cristalina,
sobre las aguas, salida de las naranjas rotas por el

;'iudo [g'olpe de su caida, del drbol siempre verde y
rme _
En el fondo de mis recuerdos de la infancia veo

siempre aquellas naranjas que entre los fuertes silbi-
dos de los vientos de enero y febrero enfriaban nues-
tras débiles manos de humildes nifios de pueblos de
Italia, que con la fuerza de nuestra primera edad,
6 o 6 afios, nos hacfan héroes en la recogida a brus-
quedades! Y eso era por la tormenta y el huracanado
viento con el a veces candencioso ritmo de los copos
de nieve que arreciaban furiosos! Por eso es histérica
para mi la naranja. En mi vida, la naranja, encierra

toda una égloga de poesia y de dolor! Mi madre enfer-
ma pedia naranjas, muchas naranjas, las naranjas de
Salerno crecidas y hechas mozas en su clima meridio-

.nal con invasiones temporales de irio y nieve! Naran-

jas, naranjas contra las fiebres!

A mi madre le gustaba desgajar una por una las
piezas de la fresca naranja y comerlas, con su pulpa
dulce y agridulce, lentamente, al lado del hogar encen-
dido y con su inmensa boca de fuego que parecia el
Averno, al que de vez en cuando tiraba las cdscaras
frias produciendo llamaradas fugaces al quemarse su
acido cftrico-sulfiirico. Mis hermanitos Yy yo gustaba-
mos de esas escenas al lado del fuego, al lado del
hogar materno, donde se nos encendia la cara y la
sangre circulaba vencedora, a pesar de tanto frio, y
los ojos brillaban con esa luz suprema del calor mater-
no y de la alegria, de la satisfaccién que el beso de la
madre da a todos los nifios, y especialmente a aquellos
nifios que saben ir a buscar naranjas en la madruga-
da fria y lluviosa de las mafianas de invierno...

Cuando hoy veo las naranjas de Espafia me recuer-
dan aquellas de la infancia como mundos en que habité
en el pasado y que hoy han desaparecido entre el abis-
mo del Tiempo y del Espacio Eterno...

N. CAPO

e
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Conviene que lea VJ para prepararse para cl Sol Je esta tcmporada el interesante Ii]Jrito: (cMEDICINA DE
URGENCIA» del Profesor Nicolis Capo, y que trata de == e

BANOS

AL PRECIO DE DOS PESETAS.
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SE ENVIAN CONTRA REEMBOLSO




PENTALFA

2

Vaya mi felicitacion
para los redactores de
«Pentalfa» por el acierto
en la campafia en pro de
laregeneracién humana,

Ante todo, debo hacer
constar que me ha satis:
fecho en gran manera el
nlimero que estaba dedi-
cado a lo naranja.

Como que ha sido en
la temporada actual la
naranja mi principal ali-
mento, no puedo detener
mi brusca pluma sin es-
cribir cuatro lineas para
poder aportar también
algo de lo mucho que

7

Lo que puetle un régimen de NaAranias

Juan Canet cuando era carni-
voro: Puede observar el inte-
ligente lector la mirada apa-
gada y los signos caracter{sti-

El mismo joven Canet, nuestro
entusiasta colaborador. al ca-
bo de 4 meses de hacer un es-
tricto régimen frugivoro, espe-
cialmente a base de naranjas.
Cuentaen la actualidad 2gafios

"HONOR A LA NARANJA!

parecido, atribuyéndole
un gran sacrificio el
prescindirdelossabrosos
manjares (segua ellos)
que la cocina carnivora
les ofrece...

Mas, yo pregunto: ¢Cual
es el manjar, por muy
bien condimentado que
sea, que pueda ofrecer al
paladar del hombre ma-
yor sensibiiidad que el
rico jugo de una buena
naranja? Yo que siento
como una embriaguez
por aquella rica fruta, no
tengo palabras bastante
expresivas en elogio de

cos de la incertidumbre vital,
la anemia y la epilepsia en su
perfodo inicial.

siento en pro de la sa-
brosa fruta amarilla.
Quisiera tener en es-
tos momentos la inspira-
cién de un poeta para
poder cantar las grandezas del rico fruto dorado. Por
mucho que se diga en su favor sera poco siempre.
Frecuentemente se hallan personas que desconocen
todavia el valor nutritivo del jugo de la naranja, y se
extrafian de que haya quien le sea posible vivir casi
solo con ellas y pretenden demostrar que se necesita
una gran fuerza de voluntad para hacer un régimen

tan rico fruto medicinal.

Hay que percatarse
bien primero, del valor
nutritivo de los alimen-
tos, y entonces sera

y estd dispuesto a demostrar
la eficacia regeneradora de
nuestro régimen a quien lo so-
licite a su domicilio: Roger de
Flor, 113.

‘cuando reconocerdn el camino equivocodo que se se-

guia. Haciendo un régimen de alimentacion totalmente
falso e incompatible no hay salud, y se decidiran a
hacer la vida vegetariana trofolégica, alimentandose
solamente con productos sanos y naturales cuando la

conciencia despierte del letargo. ;
| JUAN CANET

e A —
S— — —

1A NARANJA EN LA PATOLOGIA

No hace mucho tiempo, la Unidn»
Nacional de la Exportacién Agricola»
publicé un librito titulado «Naranjas:
El arte de prepararlas y comerlas», con
un estudio preliminar del Dr. Marafion,
De él extractamos este interesante tra-
bajo sobre la naranja, en el que tenemos
el agrado de leer, por boca del propio y
eminentisimo doctor, lumbrera de la
medicina alépdtica en Espaiia, que. es
vegetariano, y combate a los antifrugivo-
ros, da unarecomendacién'a las frutas, y
muy especialmente a la naranja, consie
derdndolas como remedio eficaz para
combatir un sinnimero de enfermeda-
des, inclusive la hipérclorhidria, en
cuyos casos la mayor parte de los médi-
cos dicen que la naranja es contraindi-
cada por sus 4dcidos, siendo todo al revés
precisamente, pues, los 4cidos alcalinos
de la naranja destruyen al liquido
hiperclorhidrico secretado anordmal-
mente por las paredes del estomago,
debido a la hiperexitacién secretiva por
la continuada presencia de alimentos
albuminosos (carnes, quesos, huevos...).

Remitimos al lector el trabajo clinico
del Dr. Marafién, en el que verd que no
exageramos los trofélogos cuando ha-
blamos de los beneficios medicinales de
los frutos, y que aun nos quedamos
cortos.—~(N.de R.)

El espafiol empieza ahora a darse cuenta del tesoro
higiénico que sobre los valores estéticos representan

sus naranjos. Hasta no hace mucho contempldbamos
los barcos que transportaban el fruto dorado a otros
paises, como una muestra de los gustos extravagantes
del inglés. La naranja era entre nosotros, no el postre
delicado, empaquetado entre papeles de seda, sino la
fruta popular, comoda de llevar en el petate para la
merienda en los descampados domingueros, que que-
daban sefialados por el periédico grasiento y las cas-
caras de la naranja. Era también la fruta de los toros,
propicia a calmar la irritacién de las gargantas enron-
quecidas por el entusiasmo o por la ira; o bien grana-
das de mano que se arrojaban a la cabeza del picador
tumbén y del espada despavorido. Es decir, un uso sin
dignidad, de mero proyectil, ajeno al tesoro encerrado
bajo su cdscara de oro; y asi las esferas jugosas vola-
ban desde el ruedo al tendido lanzadas por la mano
exacta del vendedor, o en sentido inverso por la del
espectador iracundo. Recuerdo, como una de mis im-
presiones de nifio, la.lecciéon de buen juicio que di6
una tarde en la Plaza de Madrid un elefante, creo que
«Pizarro», que habia de luchar con un toro, a lo que
ambas bestias,razonablemente, se negaron. El ptiblico,
irritado, desahogé su ira llenando el ruedo de naran-
jas; y el sensato paquidermo, sordo a la humana locu-

ra, las iba recogiendo con la trompa y devorandolas
con la mayor fruicién y parsimonia,
Hoy la naranja esta en su trono debido; en el cen-

tro de porcelana o de plata, al par que las frutas mas
exquisitas. Pero todavia se la considera como el pos-

PENTALFA

tre, que se come o no, segln la plenitud y la prisa;
Y en realidad se debiera comer como alimento siste-
matico y no como regalo eventual, La naranja o su
zumo en ayunas prepara el aparato digestivo y refres:
ca nuestra economia de un modo incomparable. Y en
el trance de l1a mesa, debe ser a su comienzo cuando
se coma la naranja, como aperitivo y estimulante de
la digestiéon de los otros ingredientes del menii.

Yo, que no soy vegetariano por sistema, he clama-
do muchas veces contra la parvedad de los vegetales
en la dieta espafiola. El Pad. Feijo6, defendiendo los
usos cuaresmales, escribié una acertada diatriba con-
tra el prejuicio tan comtin entre nuestros paisanos, de
que s6lo la carne es nutricién sélida y substanciosa.
«Frecuentemente — dice — he oido a hombres circuns-
pectos y graves al ponderar el cuidado que tienen con
su salud y ajustada dieta, que s6lo comian de aquello
que come el gato». Y afiade el pater, con justa indig-
nacién: «Quién instituyo al gato legislador, regla o
pauta de la humana dieta?»

Por mi parte he visto a muchos individuos que no
comen las naranjas, no sélo porque no las comen los
gatos, sino convencidos de que sén ademas dafiinas
para el estémago o para el higado; incompatibles con
la leche y otias sandeces semejantes. La leyenda de
que esta fruta «cria bilis» es firmisima en muchos de
los actuales celtiberos. Y sin negar que pueda haber
organismos susceptiblee a éste como a cualquier otro
alimento, en la mayoria de los casos se trata de pre-
juicios sin base, transmitidos por la tradicién, que
acaban, sin embargo, por influir en la tnisma fisiologia
nutritiva. Basta convencer a estos antifrugivoros
—cuando se puede—, para que coman del fruto prohi-
bido, y entonces advierten que no les pasa nada en el
higado ni en parte alguna de su maquina. Segura-
mente este prejuicio se basa en la analogia entre el
amargor y el color de la bilis y el zumo de la naranja
4dcida. También, quiz4a, entre la similitud entre el color
del fruto y el de la cara amarillo-verdosa de los enfer-
mos hepaticos. «Me puse del color de la naranja o del
limén», dicen con frecuencia los ictéricos. LLa mayoria
de los mitos del repertorio humano estan construidos
sobre este esquema simplicisimo de la analogia y del
contraste; las dos muletas en que se apoya, para no
discurrir el espiritu claudicante del hombre histérica-
mente no maduro.

Hay, por el contrario, muchos enfermos con acidez
géstrica insuficiente, en los que la naranja es un medi-
camento verdadero. Lo es también en los enfermos de
rifién, que, en los trances graves, pueden sostenerse
semanas y semanas alimentandose con jugo de naran-
ja, sin que padezca su nutricién y permitiendo a aquel
6rgano un reposo casi absoluto, a cuyo favor se pue-
den regenerar las lesiones. En cualquier enfermo
febril, constituye la naranja el alimento ideal, por su
riqueza en agua y en azilicar, por su accién excitante
de los jugos digestivos, y por ese descanso que con-
siente al rifién, harto ocupado y a veces comprometido

en la lucha antiinfecciosa. '
Apenas hay, pues, estado patolégico humano en

que la naranja no conviene. Sélo, quizd, en los enfer-
mos hiperclorhidricos graves los Médicos estamos
autorizados a tachar esta fruta en la lista de los ali-
mentos convenientes. En los mismos diabéticos, la
naranja no estd contraindicada, antes bien conviene
su uso por las razones generales antes expuestas,
siempre que se compense convenientemente su riqueza
en hidratos de carbono con la cantidad apropiada de
Insulina. Pero acerca de la naranja en la diabetes,
conviene afiadir algunas palabras mas.

Recientemente el Dr. Vazquez Herndndez ha em-- - .- -

prendido una serie de investigaciones sobre las naran-
jas, inducido por nuestra extrafieza ante la respuesta
paradégica de la nutricién de muchos diabéticos que
comian esta fruta. Y ha llegado a un resultado que no
habianios previsto, a saber, que entre la espléndida
variedad de naranjas espafiolas hay algunas que con-
vienen especialmente a los diabéticos por poseer me-
nos azucar y también menos 4cido citrico, ya que,
segiin Greenwald, este tltimo puede también ser
transformado en azucar por el organismo de dichos
enfermos. Lo sorprendente es que esas naranjas espe-
cialmente ttiles en la dietética diabética, son—jquién
lo dijeral—precisamente las naranjas del Grano de
Oro, las naranjas dulces que todos tratiAbamos de evi-
tar en la minuta de tales enfermos, recomendandoles,
en cambio, las mdas 4dcidas o agrias. Los analisis no
dejan lugar a duda respecto del manifiesto error que
empiricamente se venia cometiendo. Mientras las na-
ranjas de gusto acido, por ejemplo, las llamadas ma-
ceteras contienen casi nueve por ciento (exactamente
8,824) de azucar total, y las sanguinas 8,05, y las co-
munes 7,93, 1as del Grano de Oi10 no aportan mas que
7,82 de azicares totales.

Se explica el sabor mas dulce de las naranjas de
Grano de Oro, siendo menos azucaradas, porque tie:
nen también menos acidez; el 4acido citrico total, que
en las naranjas comunes es de 2,82, en las maceteras
de 2,01, y en las sanguinas de 2,89, baja en las de
Grano de Oro nada menos que hasta 0,12. La investi-
gacion de la acidez total (esto es, la medida de 1o que
en quimica se llama PH), concuerda con este hallazgo:
la naranja de Grano de Oro es siempre menos 4cida
que todas las demas.

Ahora bien, como el acido citrico puede, segun
hemos dicho, transformarse en glucosa, resulta que
estas naranjas de sabor dulce, son por ambos motivos
—por ser en realidad menos dulces y por ser menos
acidas—las mas convenientes para los diabéticos.

La madurez de la naranja hace disminuir su acidez,
aun cuando aumenta su dulcedumbre. En total es ven-
tajoso para sanos y enfermos, el que la fruta se consu-
ma muy madura.

Es curioso anotar también la gran eficacia de la
naranja para combatir los accidentes que a veces
ocurren a los enfermos diabéticos cuando se emplean
en ellos excesivas dosis de Insulina. Se produce en
tales casos, como sabe hoy el mismo vulgo, una serie
de transtornos atribuidos a que la cantidad de azucar
de la sangre desciende, por la accién de la maravillosa
droga (1), con demasiada intensidad y demasiada ra-
pidez. El remedio, especifico, de eficacia segura, es
tomar entonces un poco de azicar; y todos los sinto-
mas, aun los de mas alarmante apariencia, desapare-
cen como por encanto, Ahora bien, desde las primeras
experiencias clinicas sobre la Insulina se hizo un uso
preferente de la naranja como antiveneno de la Insu-
lina, primero en los Estados Unidos, y después en
todas partes. Es dificil precisar si fué el instinto de los
enfermos o el consejo de los médicos quien eligid
nuestra fruta para tan importante menester. El hecho
es que en la prédctica, todo diabético, y en general todo
enfermo tratado con Insulina—pues es sabido que hoy
empleamos este medicamento en muchas enfermeda-
des ademds de la diabetes—, tiene preparadas sus
naranjas, al alcance siempre de la mano, para comba-
tir con ellas los sintomas del posible exceso insulinico:
mareos, debilidad, sudores, etc,

Es dificil comprender como la relativamente pe-
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quefia cantidad de azicar que una naranja contiene,

‘puede remediar con tanta rapidez y energia el profun-

do descenso del azicar de la sangre. Podriamos aqui
poner en el haber de la fruta algtin poder, aiin desco-
nocido, que se afiadiria al que puede achacarse estric=
tamente a su dulzura. Acaso ese poder misterioso
resida unicamente en la profunda fruicién nerviosa
que experimenta un ser en estas condiciones, presa de
stibita debilidad, ante la inminencia de devorar una
naranja. Dice uno de los mads notables clinicos nortea-
mericancs que contribuye al sorprendente efecto el
hecho de que el paciente se tranquiliza y el peligro
pasa espontineamente mientras los dedos afanosos
mondan la naranja. Se funda esta hipétesis, nada ex

travagante, en la posibilidad de que por lo menos en
un nimero grande de casos, los pretendidos transtor-
nos hipoglucémicos se deban mas que 2 un real acci:
dente—Ila bajada del aziicar—a perturbaciones nervio-
sas, que se curan por mera sugestién. Nada mas

natural, si esto es cierto, que la sugestién emane de

una de las obras mas perfectas de la naturaleza, que

asi afiadiria a sus propiedades ponderables esta otra,
imponderable, de verdadero talisman. ;
Quisiera con estas reflexiones llamar la atencién de

los espafioles sobre la trascendencia de la naranja. La
naranja no es, repitdmoslo, un postre banal que se
come cuando se estd ahito de todo Jo demds; y que de

paso proporciona a muchos de nuestros compatriotas
el modo de vivir; y a algunos el de enriquecerse.
Es, por el contrario, un elemento fundamental de

la nutricién de los ni#ios; uno de los elemenlos mds
importantes también en la conservacion del equili-
brio de los organtismos ya formados; ayuda en el tra-
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insustituible en otvas; y en ningin caso perjudicial,
como, en cambio, lo son la mayorta de los otros ali-

mentos (2). ]
El espiritu humano tiende a considerar como una

bagatela accesoria todo lo que es gracioso y amable.
Por eso hasta el mismo amor se toma tan pocas veces
en serio. Y sin embargo, s6lo lo que nos deleita de

primera intencién acaba por ser profundamente util.
En el caso de la naranja, su utilidad incomparable,

escondida en su frescura grata y ligera, estd demos-
trada por datos cientificos que no se pueden discutir,

Esta verdad debe hacer que el espafiol se sienta orgu-

lloso de sus naranjas. Porque las mejores del mundo
son las de Espafia, a la que debiamos simbolizar,
junto con el ramo de oliva de los celtiberos, con otro
de las hojas verdes y lustrosas del naranjo, ornado de
las bellas y salutiferas esferas.

G. MARANON

(1) Si el Dr. Maraiién se refiere a la Insulina hemos de decla-
rarle francamente que nosotros, los naturistas, no estamos de
acuerdo con esa ni con ninguna droga, aunque sabemos que sus
dosis rebajan la produccién del azidcar en la diabetes, no ¢s menos
cierto que esa disminucién estd en razén directa con el trastorno
endocrino en el higado por sus propiedades endoastringentes, pro-
duciendo flatulencias hepéticas, viciando al organismo, y al {inal de
cuentas la diabetes no queda curada porque rebajar el aztcar no es

curarla!
(2) Suponemos nosotros que el Dr. Marafién se refiere a las

carnes y embutidos porque la «mayoria de los espafioles» toman
«la mayorfa de los otros alimentos». ¢Cudles serédn sino esos?

(N. de R.)
A N

La exportacion de la
Naranja Espanola

Los datos que van a continuacién han sido extrafdos
de las crénicas e intervius publicadas por el conocido
periodista Baeza, en Londres, en «<Ahora» de Madrid,

.«En California, por ejemplo, se esta llegando a la ci-
fra colosal de mas de 59.000.000 de cajas anuales. Afor-
tunadamente, el fruto que viene de esa parte del mun-
do a los mercados ingleses es malo, con excepcion de
una variedad llamada Navels, y los exportadores se aco-
bardan ante lo ruinoso de los precios. Del Brasil es muy
posible que lleguen a enviar dentro de dos o tres afos

‘més de 5.000.000 de cajas; la cosecha naranjera del Afri.

ca del Sur viene aumentando afio por afio, y lo llegado
a Inglaterra en 1931 superd en un 20 por 100 a los envios
del sfio 1930. El Gobierno inglés ayuda enormemente a
los productores de este pais, y las plantaciones aumen-
tan en numero y en extension a pasos gigantescos.

De Jaffa llegaron en 1931 un millén de csjas mas que
en 1930. Inglaterra es el mejor mercado para esta fruta,
que es de excelente calidad y gran tamafio. jLa narapja
de Jaffal .. He aqui nuestro enemigo, tantc por la cali-
dad como porque la produccion se hace con mas esmero
cada afio y por llegar a los -mercados consumidores al
mismo tiempo que la nuestra.»

Después el cronista habla con el consignatario y
agente de propaganda de la narapja Valenciana en
Londres sobre la mejor manera de hacer conocer el va -
lor nutritivo y medicinal de la naranja y exponen la
idea en el cine, en una gran pelicula de naranjas, y
continua:

«Nuestra naranja deberia, en primer lugar, asegurar
la conquista de nuestros propios mercados, dentro de
casa, Se producen 20.000.000 de cajas al afio; cada caja
contiene, poco més 0 menos, el mismo numero de na-
ranjas que dias tiene el ano, y sz cada espa#iol comiese
una narvanja al dfa, consumiriamos esa totalidad, Claro
que esto es hablar en sentido pintoresco; pero hablando
ya sobre una base practica, esindudable que el mercado
peninsular deberia consumir, por lo menos, la mitad de
nuestra producciéon. En Espafia, aunque parece paradé -
jico, se come poca fruta y nunca muy buena. Con ex-
cepcion de los grandes centros de poblacion apenas si
se ofrece al publico otra cosa que los desechos, y, sobre
todo, en lo que a naranjas se refiere. En Inglaterra, has-
ta en el villorrio més misero, hay una buena fruterfa,
con fruta de la mejor; por las calles de Londres, por to-
das las calles de Britania, andar los vendedores ambu-
lantes ofreciendo montones de fruta. Hoy estd probada
cientificamente la excelencia de una dieta en la que en-
tre en abundancia fruta, y muy especialmente la na-
rapja.

—Entonces esa pelicula de que hablébamos antes
donde verdaderamente convendria exhibirla con profu-
sion es en Espana. Y es preciso que los productores es-
pafioles hagan un esfuerzo supremo para que se consi-
gan tarifas ferroviarias baratas, Hay que introducir el
sistema de tarifas que ya existe en otros pafses, en Ale-
mania, por ejemplo, donde si se trata de frutas y horta-
lizas no se paga por distancia, sino por peso. Lo mismo
cuesta enviar una arroba de hortalizas desde un pueblo
de la frontera checoeslovaca a Berlin 0 a Hamburgo que
enviarla desde las huertas cercanas a los grandes cen-
tros de consumo. As{ se logra valorizar los terrenos de
una manera méas homogénea, sin que vayan quedando
sin cultivo las tierras alejadas de los nucleos de pobla-
cion importantes, mientras adquieren valor despropor-
cionado los de los alrededores.»

Hace pocas semanas en la region valenciana hubo
grandes festejos de la naranja, obsequidndose a los re-
presentantes de Alemania, por sus contratos de frutas.
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Acampando en pleno campo con las practicas tiendas de campana...
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Los millones de naranjas que salen de Valencia

\
Cuantos enfermos mueren en el suelo hispano por falta de vitaminas! Sin embargo salen para el extranjero millones de toneladas de

naranja para lujo! Solo en la temporada de 1932 se han expedido por ferrocarril 179.481 toneladas y por mar seis millones y medio
de naranjasy 317.570 bultos de mandarinas!
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Visiéon poética por demds sublime por la pureza y espiritualidad que en-
cierran sus blancos desnudos. Es una de esas mafianas primaverales en que
el Abril, con su luz y sus flores, invi'a al idilio pastoril. Las seis jévenes embelesadas por los perfumes de Natura, ex-
tasfan su alma en plena libertad de cuerpo desnuio exteriorizando sus sentimientos internos con el canto y la musica,
armonizados para elevar un himno de libertad y de paz al Creador de las imperecederas musas: la poesia, el canto, la
musica, el desnudo, la meditacién y el arte en la Naturaleza inmortal, donde mueren todos los deseos corpéreos de
los hombres que quieren ser buenos!

¢l pelelse deile ilenes

(Como fué tomando apogeo el desnudo artistico en la Naturaleza en los cuadros de los pintores
del Renacimiento, en Francia)
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Sirenas humanas sorprendidas por el huracdn

Si el lector inteligente e inspirado se detuviera a contemplar con los ojos
del pensamiento este significativo suefio de una era nudista, llegarfa a planos
de exquisiteces de arte ético superior que la mayor parte de los hombres
y ain la mayor parte de los artistas no estdn acostumbrados a sentir, y asi
realizaria algo extra y halagador en cuanto se refiere a superarse y mante-
nerse por encima de los conceptos vulgares, que casi todos los seres, desgra-
ciadamente, emiten al estar en presencia de cuadros de desnudos como este.
Pero poco a poco iremos despertando el sentido artistico y antisexual en la
juventud.
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REGRE U ' Cuadro delicado y de fina inspiracién artistica que eleva los sentimientos y las
DRt ) Las Ninfas de los bosques :

; SR . ; (' ideas de quien contempla estos desnudos femeninos llenos de gracia natural y
EL FINAL DE UN IDILIO (Una copa rolcada, rosas desho;qdasyt&na mu;er;)r-tmum[{.—- Este cuadro obserdvado cfon 0§ senud?\ls ba- de pocsia roméntica. Afirmamos, una vez mds, que el Desnudismo o culto al desnudo es fuente de inspi-
jos de lo's hombres groseros%fsull es gue les inspire Iasc:vuli; elrotlsll;n.O; udeer9 0 11:10, c’; p;eslenla:;est: dpesnu ?}:’qu ’ ':jo es:estle. l“"'"“' racién para los verdaderos artistas que aman las bellezas naturales sin hipocresfas y sin misterios, no poniendo limi-
tra finalidad es ptra. el i pe'nsar A I i e i R A R S A R e e i st o tes ni diques a su inspirada fantasia sublime de crear en libertad y en pureza, poque lo que se tergiversa y oculta,
bres, en cualquier cuerpo de mujer el estimulo a la pasién carnal? Es que somos juguetes de su magnetismo? No! Los hombres fuertes g ; : : i d0 it

] i i : engafia a los hombres, torciéndoles el camino recto a seguir, enfanpdndoles en el vicio y en la depravacion, tanto en
vemos en el desnudo femenino, sea cual sea su postura, a la madre, a la hija o a la hermana en su estado natural. Este cuadro, nos R R
infunde en el alma una vibracién de romanticismo triste, un toque préctico de melancolia trdgica porque esas rosas deshojadas y esa :
copa, tal vez, indicar4: desengaifie, amor contrariado, ilusiones perdidas, como dijo Balsac.
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Desnudismo es la reforma de la vida y (]el artel Nues-
tra afirmacién se refiere a que no Ilay que mirar al
cuerpo desnudo como erética carne, sino como 1)]éstica
de creacién sublime. Si se trata de una mujer, mas espi~
rituales atin debemos sentirnos porque en ella debemos
ver a nuestra madre, a nuestra hermana, a nuestra llija,
a nuestra novia.... pero nunca a la bestia de carne y de
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REGIMEN A BASE DE NARANJAS

Maclrés-! Dad Naranias a vueshros nifios

Desayuno: Una taza de zumo de naranjas, (cinco
o seis) a]gunos datiles o Ligos secos y pan tostado.

Otro Jesayuno: Una taza de zumo de naranjas y
un platito (le nata sin I)atir. En lugar c]e nata sin ]:)atir
Pugde servirse nata montada mezclada con fresas y em-
po]voreacla con azficar moreno. También es un dcsayilno
muy agra;clal)le una taza de jugo cIe naranja y un ]élatito
de nata montada mezclada con yema de huevo y endul-
zada con miel o aziicar negro, colocando Por-ﬁltimo u.nas
fresas encima y acompaiiado con pan tostado.

Mediodia. — Boniatos con ensalada de
frutas. Se asan boniatos al 1101‘1]0, lucgo se mondan,
se cortan a lonjas algo gruesas y se ordenan en una
fuente, se aliian con poca mantequilla fresca y siL se
quiere un poquito ,(le azficar moreno. También Pue(len
servirse cocidos al vapor, cortados a roclajas, ordenados
en una fuente y encima se echa nata sin batir o monta-

da y un poco de azficar moreno o poquito de miel
Jerreti(]a.

Como los boniatos asados simplemente ya son agrac]a—-
bles, hay muchas personas que los toman sin alifio de azfi-
car y. miel. Los boniatos asi Preparaclos (cualquiera de las
férmulas indicadas) se sirven con una ensalada de frutas
que a]lora explicaremos a nuestras simpéticas lectoras:

En una fuente Loncla (o] ensalaclcra Je cristal se
echan naranjas bien pcladas cortadas a rodajas, y cada
rodaja cortada en cuatro pedazos, luego unas fresas bien
limpias y e]egic]as (0 frcsones), Pedacitos menudos de pi-
fia (anané), unas manzanas jugosas y de ‘buena clase
monc]atlas Y corta(]as en forma (le pequeﬁos Jados, trozos
clliquitines de peras, rebanaditas de melocotén (Je con-
serva) y st la ensalada se quiere presentar mAs variada
Pueclen afiadirse unas cerezas de conserva si no las llay
frescas y por ﬁltimo, se echa Jugo dé wvas o bien jugo
de manzanas o jugo de naranjas. Los zumos al natural
de estas frutas se venden en el comercio. El zumo de
naranja allora que es la tempora(]a Je esta sal)rosa fruta,
poc]cmos obtenerlo mas fresco v mucho mas econémico.
Si se preﬁcre, en la ensalada l)uecle echarse jugo de uva
y de manzana a partes iguales. Esta ensalada de frutas
es quuisita Y (]e fz’lcil (]igcsti('m, aunque a]go Pesm]a.,,
para el bolsillo. :

Cena. — Puré de boniatos. Sec cuecen bonia-

tos ﬂl VﬂPOl‘ (0} al 1101‘110, se lllOll(Ll.ll Y (lcsl)u'és JG [);.Cll
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machacados en el almirez o en el prensa~purés se afiade
yemas cle lluevo, nata montada o sin ])atir, (crema pura
de lecLe) una poca xﬁantequilla Yy un poco de azicar o
miel de azahar (si no agracla muy dulce PueJe suprimirsc'
la miel y el azﬁcar). Se mezcla todo muy bien y se echa
el Puré asi Preparado en una fuente, se le pone una ser-
vil].eta encima Y con Ias manos se le Ja entonces al puré
la forma que se quiere. Si la fuente es alargacla Pue&e
darsele al puré la misma forma también a]argada. Una
vez se le ha dado al puré la forma deseada, se quita la
servilleta y se sirve el puré. Si se Prefiere Puec]e emba-
durnarse con una j_)lttma o Pincel la superﬁéic del puré
con yema cruda de huevo Yy se pone a dorar un poco al
horno. Este puré se sirve con la ensalada que hemos ex-
plica(lo o bien con una jarra de zumo de naranja al na-
tural, manzanas cruc]as (o) asaclas Y un Platito Je merme-~
lada de naranja (férmula que va insertada en el ntimero
140). Tembien puec]en servirse las naranjas pelaclas cor-

ta(las a roclajas Y rociaclas con jUSO JC uva o (Ie manzana.

Algunas férmulas para preparar refrescos de naranja

COCTEL «PENTALFA,

En una coctelera se echa el jugo de cuatro naranjas,
una yema de ]:mevo y un vaso Srancle lleno de zumo de
Mostina o Mostuva (sin fermentar) se agita bien Y se
sirve en vasos grancles con una paja para sorber.

En Pleno verano y st la calor es muy fuerte puec]en
ponerse los jugos Jc frutas a refrcscar en la nevera antes
Je preparar los coctels, pero l)ueno sera ac]vertir que no

deben tomarse muy helados sino simp]emente frescos.

Refresco de jugo de naranja. — Se mezcla el zumo
de cinco naranjas con azficar (a susto), las ralladuras de
la piel de media naranja y un vaso de agua fresca. Se
pasa el jugo por tamiz de seda y se sirve en copas con
pedacitos de Piﬁa 0 una rodajita cle naranja en cac]a co~

pa y una paja para sorber.

Reﬁ-esco de namnja a la crema. — Se mezcla el jugo
de seis naranjas con dos cucllaraclas de nata, (crcma de
ICCIIC) una yema de huevo y aziicar a gusto. Se mezcla
l)ien, se pone a la nevera y una vez fresco se sirve en
copas gran(]es eclmnclo en cada copa al momento de ser-
virlas, una cuclmrada gran(lc (lc nata montada Ilclac]a Y
un par de cerezas en almibar o bien unas fresas al na-

tural.
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REGIMEN A BASE DE NARANJAS
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Desnu(]ismo es la reforma (]c 111 viJn Yy (]c] artc! Nucs~
tra aﬁrmaci(’m se reﬁcre a que no lmy que mirar a]
cuerpo (]esnu(lo como erdtica carne, Sino como l)lzlstlca
Jc creacién sul;limc. Si se trata (]e una mujer, mas espi-
ritualcs atin (]elucmos sentirnos porque en c“a (]clycmos
ver a nuestra ma(]re, a nuestra Ilerman:l, a nuestra 111):1,
a nuestra novia.... pero nunca a 1:1 1)(1-stta (]c carne y (]0
lujuria sexunl!]!
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Mmlres! "acl Naranias a vueskros nifos

Dcsayuno: Una taza de zumo de naranjas, (cinco
0 scis) a]gunos (1;'1&105 o l1igos secos y pan tosta(]o.

Otro Jesayuno: Una taza (]c Zumo er naranjas Y
un Platito (]c nata sin L:xtir. En lugar (1@ nata sin Latir
1)1|e(]e servirse nata montada mezclac]a con fresas y em-
polvorea(]a con aziicar moreno. Lambién es un Jesayuno
muy ugrac]al)lc una taza de jugo (Ic naranja y un l)latito
de nata montada mczcla(]a con yema de lluevo Yy endul-
zada con miel o azlicar negro, colocando por altimo unas
fresas encima Yy acompaﬁado con pan tostado.

M.diodia. — Boniatos con ensalada de
frutas. Sec asan I)oniatos Zl]. IIOI‘I]O, Iuego se mon(]an,
se cortan a lonjas a]go gruesas y se ordenan en una
fucntc, se nlifian con poca manthuilla frcsca Y sL se
quieru un Poquito de aziicar moreno. 1 ambién l)uec]cn
servirse cocidos al vapor, cortados a rodajas, ordenados
en una fuente y encima se cclm nata sin batir o monta-
da y un poco de aziicar moreno o Poquito de miel
derretida.

Como los boniatos asados simp[emcnte ya son :1gmc]a-
l)lcs, ]m_y muchas personas que los toman sin alifio de azil-
cary. miel. Los boniatos ast Prcp:lrados (cualquicm de las
féemulas in(]ica(]us) s¢ sirven con una ensalzu]a de frutas
que :11101‘11 cxpl;carcmos a nuestras simpdticas lcctoras:

En una fuente llOlI(IZl o ensala(lcm c]e cristal
echan naranjas bien pc]aclas cortadas a roc]ajas, y cada
roJ:nju cortm.]n en cuatro pe(]a:os, luego unas frcsas l)icn
lim_pias y clegi(las (n frcsones), pc:(]acitos menudos de 1)i-
na (:111:111:’1), unas manzanas jugosas y de buena clase
mon(]a(]:\s Yy corta(]as c11 forma (]e Pequcﬂos (.](l(]OS, trozos
clﬁquitines de peras, rebanaditas de melocotén (Je con-
scrvzl) y si la cusalada se quicrc presentar 1mas variada
Puccleu anadirse unas cerezas de conserva si no las lmy
frescas y por l'xltimo, se echa jugo de uvas o bien jugo
de manzanas o jugu de naranjas. Los zumos al nutural
(Ie cstas frutas se vancn cn cl comercio. El Zumo clc
naranja a]lom que es la temporac]a de esta sabrosa fruta.
poc]mnos obtenerlo mas fresco v mucho mas ccondmico.
St se pruﬁvrc, en la ensalada puuc]c cc]mrsc jusu de uva
Y (]c manzana a partes igu'ilr' Es‘t'u vns"\l-ul'l :!c .rnt'n
es (-x(luisit.l y de tacil ¢]|gcstmu aunque .1]\0 pesada..
e ol oLl

Cena. — Puré de boniatos. Sc cuecen bonia-

tos .'II VIl].)UI‘ O .'tl ['l(,ll’llU, SC IIIOII(]:III ) (ICSI)II{;S (Il.' lTE(‘H

macl’mca(]os‘ en cl almire: o en el prensa~-purés se afiade
yemas (]c llucvo nata monta(]a 0 sin l)atlr (Crema pura
de leclle) una poca m'ulteqtul]a Yy un poco de aziicar o
miel de '1..3.]1:11 (ﬂ no agmc]a muy clulce L)ue(]c suprlmuse
la miel Y el a‘.ucal) Se me*cla todo muy bien y se echa
el puré asi prcpara(lo en una fucntc, se le pone una ser-
villeta encima y con Ias manos se le da entonces al puré
la foxnm que se qtuele Si Ia fuente es aldrga(la puec]e
darsele al puré ]‘1 misma forma también alargac]a Una
vez se lc ]m (laclo al Pure la forma (leseacln, se qulta Ia
servi”eta y se sirve el puré. Si se preﬁere }_)ue(]c emba-
(Iurnarsc con una 1_)11:111:1 o l)ince] la superﬁcic del puré
con yema crucla de 11uev0 y se pone a dorar un poco al
1101‘110. Este puré se sirve con ]a ensalada que Immos ex-
plicaclo o bien con una jarra de zumo de naranja al na-
tural, manzanas crudas (e} asaclas Yy un Platito (]e merme-
lada de naranja (fdrmu]a que va insertada en el nimero
140). También Pue(]en servirse las naranjas 1)(:13(135 cor-
tadas a roc]ajas y rociadas con jugo de uva o de manzana.

—_—

AIS'!U!(TS fdrmu as 1)(1!'(1’ I)J'L’P(”'(U' I'({fl“(’SCOS (JL' J!(Il'ﬂllj(l
COIE@I L« RIBENGD AT EHEAC,

En una coctclera se cclm cl jugo (Ie cuatra naranjas,
una yema (.lc llllCVO y un vaso Srandc “cuo (lc Zumo (]e
M(;)stina (o] Mostuva (sin fermcntar) se agita I)icn y se
sirve en vasos gran(]cs con una Paja para sor[)cr.

En }_)lcno verano y s1 la calor es muy fucrtc Pucc]cn
ponerse los jugos (]c frutas a rcfrcscar en l:l nevera antes
cle preparar los coctels, pero l)ucno sera a(]vm'tir que no

(]c[)cu tomarse muy llclados sino simplcmcntc f‘rcscos.

Rq/}'csa:o clc jugo (1&* naranju. 00 mc:cln cl zumo
(1(: cinco naranjus con azticar (:1 Susto), l:lS ra“n(]ums (]c
la picl (]c m(:(]ia uumnja y un vaso (]c agua frcsca. Se
pasa cl jugo por tamiz (]e scc]a y se sirve en copas con
].m(]acitos (lc pil’la O una roclajt'ta Jc nnranja en Cﬂ(l.‘l co~

pa y una paja para sorber.

R(’/H’SLH (/(' m:nm;a d ld crema., — SC mez tll L‘l fugu

(]c G(‘ls ll:ll‘;ul):ls con (]0‘; cucll;u'.u;l.w (IL‘ nata, (crcm;\ (l(‘.
[CL‘IIL‘) mmna V(‘I‘nl (It‘ Illt(‘\’t) y .l~llk,dl a guq[o Sl,‘ lnt_‘:(‘lil
l)lcn se¢ ])unt‘ a I.i nevera \/ umna vez 't(‘.\\u s¢ "\‘il‘\'t‘ cn
CU[)(I.‘-‘ Sl‘:ln(ll‘s ccll;mdo ecn C;u]u CO}_).‘I .'l[ momento (ll‘ SCr-
\I:‘l:l.\‘, una cuc]l.’lt‘.’u];l t.,(l‘ull(lt‘ le‘ nata lnunt.'u];l Il(‘l;l(]:l Y
L. g 8

I l).’ll‘ l[t‘ cerczas on :1llufl1;ll' O l\[t‘n tnas [r(‘.\‘:i.s .'lI 114~

lur:tl.
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El Jugo de naraujaﬁ al natural -_iit'tége “conservarse em-
botellado. — Se escojen naranjas frescas y maduras, se
exprime el jugo (en el comercio se venden sencillos apa-
ratos para tal ﬁn) Yy se eclxa en l)otellas (le litro. Sc ta-
pan bien con tapones de corcho nuevos y de antemano
remojaclols con agua ((le esta forma se colocan con suma
facili(lacl) y lueso se atan bien con cordeles fuertes. Se
meten ]as ]Jotellas en una olla con Paja (Para evitar se
rompan al rozar unas con otras) y el agua necesaria para
cubrir unas tres cuartas partes de la botella, se c]ejan

hervir unos diez minutos y se retira la olla del fuego sa~

Call(]() las ]JOtCl]ﬂS (;lc l.’{ olla una vez CI agua Ila Cllfl‘i{l(]d»

PUDING DE NARANJA

En la Revista niim. 140 dimos la férmula de la merme-
lada de naranja. Con mermelada, yemas de huevos y un
poco de galleta rallada empapa(:la de nata sin Latir, toc]o-
bien mezclado puesto en un molde con aziicar quema(lo-

Y coci(:lo al l)aﬁo maria, se o]atiene un 1)11(;1ing excclente.

Tome V(l. Coctel (le Naranjas en vez (le CCI’VCZ&. L&

Cerveza tiene alco]aol y Ik Naranja tiene vitaminas.

1AS VITAMINAS DE LAS NARANJAS

Quien como yo achaca buena parte de

su entusiasmo por la vida a la gran canti-

. dad de naranjas que come, he de aprove-
char con gusto toda ocasién de hacer un
elogio de la admirable fruta, cuyo presti-
gio se simboliza en el hecho de represen-
tar en la mente del pueblo lo mé4s excelso
de la vida.—Mara#ién.

Casi con huevos y naranjas, podria vi-
vir perfectamente un hombre sano y tra-
bajader.—Maranon.

Esa familia futura, sin reunién en torno de la mesa
enmantelada aguardando el desfile de platos y mas pla-
tos, se nutrird en gran parte de fruta, comida sin cere-
monias y a ser posible al aire libre. Y entre la fruta
ocuparéd siempre un lugar eminente la" naranja, en Ta
que se reunen la eficacia con el deleite de los sentidos
en proporcién tan ponderada como en pocas de las obras
del Creador.

Contiene en su seno rosado considerable proporcion
de las misteriosas e imponderables vitaminas, que comu-
nican al organismo virtudes fisicas y funcionales insos-
pechadas. Faltan todavia estudios definitivos del poder
vitamfnico de la naranja, sobre todo de la naranja espa-
fiola, cuyas numerosas variedades exigen investigacio-
nes muy particulares en este y en otros aspectos como
luego vamos a ver. Pero desde luego sabemos por-les
trabajos de numerosos autores, Cuyo resumen se encon-
trard en el libro de Steppy y Gyorgy, Avitaminosen
(Berlin, 1927), que la naranja ocupa entre todas las
frutas el segundo lugar por su contenido en vitamina B.
S6lo el tomate la supera y la sigue el limon. Esta vita-
mina B ejerce beneficios incontables sobre la fisiologia,
protege la nutricion de los nervios, excita el apetito y
las secreciones digestivas, regula las oxidaciones gene-
rales y el aprovechamiento de los alimentos, principal-
mente de los hidrocarbonados y grasas, etc., etc.

Pero ademés de la vitamina B contiene la naranja,
en proporciones crecidas, la vitamina C llamada anties-
corbutica, porque si falta en la alimentacién acaece el
gsindrome escorbuitico, bien conocido en sus formas
escandalosas, aunque ignorado en sus formas leves, que
son frecuentisimas en los nifios. Estas propiedades vita-
minicas, indispensables para el buen crecimiento y el
buen equilibrio nutritivo, multiplican la eficacia pura-
mente alimenticia y emergética de la naranja. Puede
decivse por ello, que los ni#ios que toman bastantes
naranjas no tienen pava que tomar Los lonicos pom -
posos que recetamos los médicos. Ninguno supera, en
esta edad, a la fruta, que excluye la necesidad de otras

ayudas farmacologicas. Si es cierto que donde entra el
sol no entra el médico, no lo es menos que donde entra
la fruta en abundancia, no deben entrar las medicinas.

Es curioso observar ahora que esta utilidad trascen-
dental de la naranja en la dieta humana ha sido, si no
desconocida apenas apreciada hasta épocas muy recien-
tes. Todas las virtudes que el vulgo entreveia en esta
variedad de frutas jugosas y acidas, se atribuian al lim6n
de eficacia popular, ya consignada en las viejas farma -
copeas. Ninguna autoridad mas insigne a este respecto
que la de Virgilio, que dice refiriéndose al limé6n: «la
tierra de los medos produce esta fruta salutifera, cuyo
jugo 4cido y cuyo sabor persistente ayudan a expulsar

+ -del euerpo los wegres venenes;- que mezclados con.palas . ...

bras magicas y venenosas hierbas, manejan las madras-
tras. El limonero es grande y tan parecido al laurel que
con &l se confundiria si no los diferenciase el olor. Nin-
glin viento es capaz de hacer caer sus hojas. Su flor es
la mas tenaz de todas las conocidas. Los medos las usan
para purificar el aliento de su boca y para embalsamar
el halito de los ancianos decrépitos».

El limén de Espafia fué tan reputado como este de los
medos, immortalizado por el gran poeta laiino. Tenia
singular renombre el de la Vera de Plasencia, uno de los
Paraisos de Espafia, desde donde se lo hacfa enviar a los
paises remotos por donde erraba batallando el Empera-
dor Carlos V. Y en la lista de los remedios de ciertos
viejos hospitales espaiioles leemos aun con emocion
algunos nombres de prestigio castizo como el Vino de
Rueda, de eficacia singular en las convalescencias, y el
Limé6n de la Vera, balsamo de los nervios irritados y
atenuante de los humores espesados por la enfermedad.

Todas estas excelencias del limdn, las posee también
la naranja, con la ventsja de que es, ademas, el alimento
insuperable que hemos encomiado. Y, sin embargo, la
naranja no adquiere su justa importancia hasta etapas
casi contemporaneas, como puede comprobarse hojeando

su historia, f
Dr. G. MARANON

Sesi()n exlraomlinaria de Arle seleclo

Organizada por el Magazine «Pentalfa», el domingo dia 15 de
mayo, a las 5 de la tarde, en Alcoy, 2 (Bonanova), Jos eminentes ar-
tistas Genoveva Puig y Julio Pons, dardn una Conferencia cientifica
sobre: «El Discurso musical en relacién con el Discurso literario»,
la cual dedican a sus consoncios Naturistas.

Para invitaciones: Casa Mozart, Rambla de las flores, 33; Re-

daccién «Pentaltay Pelayo, 6o, 2., y en Alcoy, ay 10~ "Tel. 79771.
Yo, » 30 ) Y 7977
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Qué es la inmunidad?

- Podemos garantizar la inmunidad siempre que se
viva de frutas, y una vez hecha la progresiva expul-
sion de los productos de la cocina, sean animales o
vegetales y de la fermentacién de los medicamentos.
<{Qué es la inmunidad? Preguntar4 el lector. Es la se-
guridad de gozar salud hasta el final de la vida. La
verdad es que ningln animal salvaje estd enfermo
siempre que se entregue a su instinto; envejece cuando
es hora y muere cuando, gastado, no puede funcionar.
Una vaca, que vive de hierba en los campos y al aire
libre, no se tuberculiza facilmente. Si la metemos en
un establo o le damos alimentos variados, producira
en breve una leche bacilosa y proximo agente de la
tisis humana. Un antropoide vive satisfecho en la sel
va alimentandose de frutas; dentro de una jaula
comiendo, productos cocinados, sufre las mis -
mas enfermedades que el hombre, y casi siempre
muere tisico. Este y otros ejemplos, que puede recor-
dar el lector, bastan para confirmar que el hombre si
vive al aire libre y come fruta, debe llegar al limite
organico de la vida sin enfermedad alguna, entrando
en la ecuacion con los anteriores factores de la exis-
tencia. Asi debe ser, porque no existen sueros ni va-
cunas capaces de obtener la sangre pura, mientras
que con las frutas y el aire libre se obtiene.

Dr. AMILCAR DE SOUZA
b\

Dibliogrdficas

CARTA ROSACRUZ
“Las planfas magicas, sedin Paracelso“

Querido amigo:

Nos atrevemos a molestar su atencién unos momen-
L0s por creer que es nuestro deber ponerle al corriente
de un libro que acaba de aparecer y que ha sido envia-
do, por su editor, a este Centro, Este libro, que tiene
por titulo «Las plantas magicas, segin Paracelso», es
un pequeflo tratado de Botdnica Oculta, y por consi-
derarlo muy interesante en algunos de sus puntos, es
por lo que hemos decidido dar la noticia de su apari
€ién a nuestros hermanos.

Para que pueda formarse una idea aproximada de

- esta obra, haremos una ligera resefia del contenido de

la misma. Empieza con una extensa y muy documen-
tada biografia de Paracelso, el gran médico y alqui-
mista, desde su nacimiento hasta su muerte. A conti

nuacién sigue un pequefio exordio orientador del
contenido del libro. Después trata, aunque muy super-
ficialmente, del «Sepher Bereschit», de Moisés, Cabala
de los iniciados de la raza roja, pasando luego a la
concepcién hermética del origen primordial de todas
las cosas. Aqui se extiende en detalles muy interesan-
tes para el ocultista, y continua exponiendo la forma
en que aparece el vegetal sobre nuestro planeta, dando
a conocer cé6mo concibe el autor de la «Lumiére d’E

gypte» la forma en que el reino mineral evoluciona
para llegar al vegetal. Luego expone la teoria del
gran mistico Jacobo Boehme, muy andloga a las teo-
rias anteriores, y concluye con la constitucién estdtica
de la planta, la fisiologia y anatomia de la misma, su
desarrollo, floracién y fecundacién, empleando una
nomenclatura astrolégica muy conocida de los alqui-
mistas rosacruces.

Sigue un breve resumen en el cual se exponen di-
versas teorias sobre la emotividad de la planta, su
instinto o voluntad, haciendo notar que, a medida que
la evolucion adelanta, la reproducciéon disminuye (son

mucho mas numerosos los granos vegetales que los
huevos fecundados por los animales).

Altratar de la fisiognosia de las plantas nos entera
de que cada una de las partes de las mismas est4 regi-
da por un astro y, al mismo tiempo, que cada planta
en conjunto estd bajo la influencia de un signo del
Zodiaco, habiende en ello una gran analogia con los
signos que rigen las diferentes partes del cuerpo hu-
mano, Por ultimo, nos describe en esta primera parte

co6mo se puede conocer por la forma, sabor y color, a
qué astro y signo zodiacal pertenece.

: En la segunda parte de la obra entra de lleno en la
alimentacién, desarrollo y propiedad de las plantas,
tanto medicinales como magicas, dando preferencia a
la preparacién y modo de conseguir perfumes, poma-
das y brebajes, indicando el modo, mes, dia y hora en
que deben ser recogidas las plantas para conseguir los
mejores resultados. En esta misma parte se nos da a
conocer el arte de la Palingenesia, desconocida casi
por completo en la actualidad, extendiéndose minucio-

samente sobre la manera de conseguir la, tanto en el
vegetal como en el animal, segtin Paracelso y otros.

Por si alguno de nuestros hermanos desconoce 10
que es la Palingenesia, diremos que consiste en hacer
reaparecer en el interior de un recipiente de cristal,
completamente cerrado, el alma o cuerpo astral de

-una planta o de un animal, previamente reducido a

cenizas su cuerpo fisico.

Es muy curioso el proceso que realiza Paracelso
para conseguir la separacién del cuerpo astral de la
planta (de la semilla) o del animal, los materiales que
fclnrmaban su vehiculo fisisico y dejar libre de escorias
el «ens primum», como él 1 j
dice, posee las mas grandes von}:ﬁg’ei’&?gﬁ’vzi.gu“ B

Por filtraciones y destilaciones adecuadas, llega a
obtener el resultado deseado. [Cudnta analogia se
encuentra en este proceso con el que efectua el ser
humano cuando se propone limpiarse de las escorias
de las bajas pasiones, con el deseo de conseguir la
unién con su ser espirituall [Cudntas filtraciones y des=
t.i]aciones necesitard el discipulo antes que pueda rea-
lizar su propdsito! Y después de conseguirlo, jquién
satge si se encontrard formando parte del <ens univer-
salis», segun la expresiéon del gran Paracelso!

Termina la obra con un pequefio diccionario de
plantas escogidas, detallando sus propiedades curati-
vasy sus virtudes magicas, segiin diversos autores, al
propio tiempo que nos indica a qué astro y signo del
Zodiaco pertenece cada una de ellas, lo cual es de
mucha utilidad para el estudiante de Ocultismo,

Como hemos dicho antes, creemos que es un deber
nuestro el dar la noticia de la aparicién de esta obra
Y, asimismo, recomendarla a nuestros amigos. Por lc;
tanto, si alguno de ellos desea adquirir un ejemplar de
«Las plantas magicas, segtin Paracelso», nosotros se
lo podemos proporcionar, y de esa forma nos ayuda-
ran a soportar el gasto de nuestras Cartas mensuales,
pues no contamos con otro elemento de vida que el que
nos proporciona el pequefio descuento que nos conce-
den los editores.

Siendo cada dfa m4s solicitadas nuestras cartas
mensuales, nuestro deseo (y ya necesidad) es el de
aumentar cuanto antes la tirada que de las mismas
hacemos, y, para ello, esperamos del esfuerzo de nues-
tros amigos todos para que nos ayuden en nuestra
empresa, que es, como es sabido, puramente desinte -
resada.

Le saluda fraternalmente,

La Direccidn

Precio de la obra: 7 pesetas, mas 50 céntimos por
gastos .de franqueo y certificado.

R Pedidos: Luis Bausa, Guillerias, 16 (G.), Barce-
na.
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La importancia de la alimentacién
en la primera edad

Para mejorar la salud de nuestra infancia y de nues-
tra juventud, no basta crear dispensarios de lactanciay
Escuelas o Institutos al aire libre, como tampoco colo-
nias de vacaciones, cuando que dentro de ellos, no re
practican los conocimientos profilacticos beaneficiosos
para la salud y regeneracion orgéanica. Si algunas pro-
filaxis se practican, son completamente deficientes; por
lo tanto, los beneficios salutiferos son poco halagienos.

Si lus mismas instituciones y con los mismos gas10s,
estuvieran en manos de profesionales técnicos en mate-
ria de higiene, con conocimientos higiénicos completa-
mente distintos o interpretados completamente diferen-
tes de los actuales, nuestra infancia recibiria beneficios
salutiferos y regenerativos incalculables. Como conse-
cuencia, nuestra poblacion seria més vigorosa, orgénica
y fisicamente. |

Si queremos que nuestra juventud sea sana y vigo-
rosa, debemos empezar su cuidado desde su iafancia, es
decir, a partir desde el perfodo de la lactancia hasta su
vida completamente independiente, y desde este ultimo

periodo continuar con una alimentacion inteligente-

mente interpretada y adecuada.
Dr. CESAR CAPPANNARI

lmporlancia; de la Narania en la economia
del pais y en la clel propio sistema

Tres son las regiones productoras de naranja en
nuestro suelo:

La region valenciana, con sus tres provincias: Valen-
cia, Castellon y Alicante; la region murciana, con la
provincia de la capital: Murcia, y 1a region andaluza con
las provincias de Almeria, Malaga y Sevilla.

Y segtin los datos amablemente suministrados, a
nuestro requerimiento, por la Unién Nacional de la Ex-
portacién Agricola de Madrid, el poreentaje correspon
diente a la campafia de 1930-1931, en la exportacién del
atrayente y solicitado fruto, fué como sigue:

Valencia . . . . . . 91,38 por ciento
MUPCIR. v v e DA ) »
Almeria, SR b SRt »
Malsga. . . . . . . 08 > »
SeVi“a ' . . . . . . 1,42 » »

Expidiéronse por via marftima, 6.068.078 de quinta-
les métricos del apetecido manjar, y para trasponer las
fronteras se cargaron, en este mismo ejercicio, 56.593
vagones de cinco toneladas, con un total de 2.829.650 de
quintales métricos,

La cantidad de naranja exportads fué, pues, de
8.897.728 de quintales métricos cuya venta produjo
2926 931.840 de pesetas oro, y 8i el cambio medio de éste,
con relacion a nuestra divisa, durante la temporada,
mejor6 a la peseta en el doble de su valor o sea en un
cien por cien, aquellos 267 millones ascendieron, en vir-
tud de la circunstancia expresada, en nimeros redon:
dos, a 534 millones de pesetas.

No en balde la naranja esta cubierta de una envoltu-
ra del color del precioso metal.

Oro es por fuera, oro por dentro, en su jugo, se paga
en oro, y en el mar o en la tierra, al irse, aurifero surco
gefiala, incitandonos al aumento ilimitado del area de su
cultivo, si realmente aspiramos a enriquecer el pais,
nuestra salud y la de todo el genero humano.

JULIAN PINANGO

Jiloticias y comentarios

Arros vegetariano en el Prat

El domingo 8 de mayo visitaremos al conocido trofélogo D. Va-
lentin Soler y familia, en el Prat, quien nos ha ofrecido un arroz
vegetariano.” Después marcharemos al rio a pasar la tarde. Cada
cual se llevard la ensalada, lasalmendras y las manzanas. Punto de
reunion: Plaza de Espaifia, a las 8 de la mafiana.

Inanguracion del nwnevo local de la
Sociedad Naturista de Barcelona

Como habfamos anunciado en nuestro ntimero anterior, efec-
tuose Ja apertura de la Sociedad Naturista de Barcelona en la calle
Raurich, 14-pral , el pasado domingo, dfa 17, con la exposicion del
11 Salén de Arte.

Abri6 el acto, el que presidi6, D. Enrique Cortezén, presidente
de la misma. D. Enrique Gab4s histori6 la trayectoria de la Sociedad
Naturista hasta hoy El Directordela Escuela Damén, D. Ricardo
Crespo, glos6 en palabras abstractas y correctas el fin que los na-
turistas persiguen. D. Ramén Boleda recito una poesia en cataldn;
haciendo igual, antes, M. Zaragoza. Después el joven Cristébal
Loppe ley6 unas hermosas cuartillas en representacion de los
«ldealistas practicos», de Barcelona, y el trofélogo D. Valentin
Soler leyé también unas acertadisimas cuartillas colocando en
buen sitial al Ideal Naturista. Finalmente el camarada Cortez6n
tomdé de nuevo la palabra y explicéd la ardua tarea que han tenido
que llevar a cabo los organizadores y el programa prdctico a seguir
en las conferencias, en los cursillos de las reuniones de todas las
noches (menos sdbados y domingos) de 8 a 10, y las excursiones
al campo con miras al Deporte Naturista.

Todos los que tomaron parte fueron felicitados siendo la con-
currencia numerosisima; especialmente abundé el bello sexo, re-
sultando el local pequefio por la cantidad de piublico que acudié al
llamado. Entre los que asistieron pudimos ver a la familia Santi-
veri, al Dr. Ferrdndiz, al Dr. H. Gimeno, a D. José Guardiola, a la
Sra. Maria Alonso, a la Srta. Aurelia Pla, a los sefores Palatino,
Barta, Sellés, ] Farreres, Flor Silvestre, Madarnds, Sr. J. Iglesias y
sefiora, y en representaciéon de «PENTALFA» el Prof. N. Capo y
sefiora y el Prof. A, M. Cavaco.

La reorganizada entidad tiene proyectada la gran fiesta de la
Primavera de este afio en el Prat, el dia 22 de Mayo, a la que asis-
tiremos también nosotros para confraternizar intimamente.

Lo que dicen los periddicos de Valencia

De «El Mercantil Valenciano».
PENTALFA

Hemos recibido el dltimo numero de esta revista naturodesnu-~
dista de Barcelona, dedicado a ensalzar las virtudes medicinales
y nutritivas de las naranjas; a darnos a conocer como debemos
comerlas para evitarnos molestias o trastornos géstricos,

«Pentalfa» contribuye de este modo a fomentar el consumo del
preciado {ruto de nuestra incomparable vega, el méds importante
de nuestros cultivos, y por lo tanto, de nuestra fama y de nuestra
riqueza agricola.

Voces de aliento

Barcelona, 2 de abril de 1932.

Sr. Nicolads Capo. Pelayo, 60-3.° Ciudad.

Muy sefior mio; El motivo de la presente es para manifestarle
que déntro unos dias pasaré por su despacho a fin de matricularme
para poder ingresar en la «Sociedad Naturo-Desnudista de Bar-
celona».

Si Vd. viera la propaganda que hago entre mis compaiieros para
ue se conviertan a este ideal, seguro estoy que me felicitarfa.
res de mis mejores compaifieros han reconocido, al fin, ser verdad

que el desnudismo no es pornografia, como ellos crefan al principio,
y tanto es asi que le gustaria vernos los domingos y demés dfas
festivos ir a La Floresta y cuando no al terrado de mi casa (pero
tempranito) y practicar el desnudismo, pero no integral (yo si),
pues ellos aun tienen un poco de miedo a que nos vean los vecinos
y nos amonesten y envidndonos como posire unas cuantas piedre-
citas, '

En la espera de ser pronto uno mds entre los innumerables
correligionarios de esta sociedad, queda a sus érdenes,

Agustin Guardino

Naranjas espa#iolas a Polonia

Como efecto de la introduccién de importantes rebajas para
ciertos articulos importados por los puertos de Gdynia y Dantzig,
se ha notado durante estos ultimos meses un gran aumento en Fa
importacién de frutas frescas por el puerto de Gdynia.

Entre las ultimas remesas que han entrado en dicho puerto de
Gdynia figura una remesa de 20.000 cajas de naranja espaifiolay
700 toneladas de manzana americana,

Solamente durante el pasado mes de marzo se importaron por
el puerto de Gdynia cerca de 2.000 toneladas de frutas frescas, lo
que significa un aumento muy importante si se tiene en cuenta que
durante todo el afio 1931 la importacién de frutas por el puerto de
Gdynia no pas6 de 240 toneladas.
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La importancia de la alimentacion
en la primera edad

Para mejorar la salud de nuestra infancia y de nues-
tra juventud, no basta crear dispensarios de lactancia y
Escuelas o Institutos al aire libre, como tampoco cole-
nias de vacaciones, cuando que dentro de ellos, no :e
practican los conocimientos profilacticos beneficioson
para la salud y regeneracion orgénica. Si algunas pro-
filaxis se practican, son completamente deficientes; por
lo tanto, los beneficios ralutiferos son poco halagienos.

Si las mismas instituciones y con los mismos gastos,
estuvieran en manos de profesionales técnicos en mate-
ria de higiene, con conocimientos higiénicos completa-
mente distintos o interpretados completamente diferen-
tes de los actuales, nuestra infancia recibiria beneficios
salutiferos y regenerativos incalculables. Como conse-
cuencia, nuestra poblacion seria mas vigorosa, organica
y fisicamente. ;

Si queremos que nuestra juventud sea sana y Vigo-
rosa, debemos empezar su cuidado desde su infancia, es
decir, a partir desde el periodo de la lactancia hasta su
vida completamente independiente, y desde este 1ultimo
periodo continuar con una alimentacion inteligente-
mente interpretada v adecuada.

Dr. CESAR CAPPANNARI.
y 4

-

Imporlancif; de la Nm-ania en la economia
del pais y en la del propio sislema

Tres son las regiones productoras de naranja en
nuestro suelo:

La region valenciana, con sus tres provincias: Valen-
cia, Castellon y Alicante; la region murciana, con la
provincia de la capital: Murcia, y la regién andaluza con
las provincias de Almeria, Malaga y Sevilla.

Y segtin los datos amablemente suministrados, a
nuestro requerimiento, por la Union Nacional de la Ex-
portacion Agricola de Madrid, el porcentaje correspon
diente a la campafia de 1930-1931, en la exportacion del
atrayente y solicitado fruto, fué como sigue:

91,38 por ciento
5,74 » »
0,75 »

VAU -0 0631 b apebiriiatni pl i
Murcia . T ey et
AN S A T

MaTaREe have s oo st i OF S »
R T (e b s 1,42 »

[xpidiéronse por via marftima, 6.068.078 de quinta-
les métricos del apetecido manjar, y para trasponer las
fronteras se cargaron, en este mismo ejercicio, 56.593
vagones de cinco toneladas, con un total de 2.829.650 de
quintales metricos,

I,a cantidad de naranja exportada fué, pues, de
8.897.728 de quintales métricos cuya venta produjo
296 931.840 de pesetas oro, y si el cambio medio de éste,
con relacion a nuestra divisa, durante la temporada,
mejord, a la peseta en el doble de su valor o sea en un
cien por cien, aquellos 267 millones ascendieron, en vir-
tud de la circunstancia expresada, en niimeros redon-
dos, a 534 millones de pesetas.

No en balde la naranja estd cubierta de una envoltu-
ra del color del precioso metal.

Oro es por fuera, oro por dentro, en su jugo, se paga
v ¢n el mar o en la tierra, al irse, aurffero surco

Jiloticias 1y comerntarios

Arroz vegetariano cn el Pral

2l domingo 8 de mayo visttaremos al! conocido trofélogo D. Va-
lentin Soler y familia, en el Prat, quien nos ha ofrecido un arroz
vegetariano Despuds marcharemos al rio a pasar la tarde. Cada
cual se llevard la ensaiada, lasalmendras y las mapzanas. Punto de
reunion: Plaza de Espana, a las 8 de la manana.

Inanguracién del nuevo local de la
Sociedad Naturista de Barvcelona

Como habiamos anunciado en nuestro numero anterior, efec-
tuose Ja apertura de la Sociedad Naturista de Barcelona en la calle
Raurich, 14-pral, el pasado domingo, dia 17, con la exposicion del
[l Salon de Arte.

Abri6 el acto, el que presidio, D. Enrique Cortezén, presidente
de la misma. D. Iknrique Gabds historio la trayectoria de la Sociedad
Naturista hasta hoy El Directordela Escuela Damon, D. Ricardo
Crespo, glosé en palabras abstractas y correctas el fin que los na-
turistas persiguen. D. Ramoén Boleda recito una poesia en cataldn;
haciendo igual, antes, M. Zaragoza. Despuds el joven Cristébal
Loppe ley6 unas hermosas cuartilias en representacion de los
«ldealistas prdcticos», de Barcelona, y el trofélogo D. Valentin
Soler leyé también unas acertadisimas cuartillas colocando ¢n
buen sitial al ldeal Naturista. Finalmente el camarada Cortezén
tom6 de nuevo la palabra y explicd la ardua tarea que han tenido
que llevar a cabo los organizadores y el programa prdctico a seguir
en las conferencias, en los cursillos de las reuniones de todas las
noches (menos sdbados y domingos) de 8 a 10, y las excursiones
al campo con miras al Deporte Naturista,

Todos los que tomaron parte fueron felicitados siendo la con-
currencia numerosisima; especialmente abundé el bello sexo, re-
sultando el local pequefio por la cantidad de publico que acudi6 al
llamado. Entre los que asistieron pudimos ver a la familia Santi-
veri, al Dr. Ferrdndiz, al Dr. H. Gimeno, a D. José Guardiola, a la
Sra. Maria Alonso, a la Srta. Aurelia Pla, a los seiores Palatino,
Barta, Sellés, ] Farreres, Flor Stlvestre, Madarnds, Sr. J. Iglesias y
sefiora, vy en representacion de «PENTALFA» el Prof. N. Capo y
sefora y el Prof. A. M. Cavaco.

l.a reorganizada entidad tiene proyectada la gran fiesta de la
Primavera de este aino en el Prat, el dia 22 de Mayo, a la que asis-
tiremos también nosotros para confraternizar intimamente.

* & o LI I . (305 2

Lo que dicen los periddicos de Valencia

De «El Mercantil Valenciano».
PENTALFA

HHemos recibido el Gltimo nuimero de esta revista naturodesnu-
dista de Barcelona, dedicado a ensalzar las virtudes medicinales
y nutritivas de las naranjas; a darnos a conocer como debemos
comerlas para evitarnos molestias o trastornos gastricos.

«Pentalfa» contribuye de este modo a fomentar el consumo del
preciado fruto de nuestra incomparable vega, el mds importante
de nuestros cultivos, y por lo tanto, de nuestra fama y de nuestra
riqueza agricola.

P

Voces de altento

Barcelona, 2 de abril de 1932,

Sr. Nicolas Capo. Pelayo, 6o-3.". Ciudad.

Muy sefior mio: Ll motivo de la presente es para manifestarle
que dentro unos dias pasaré por su despacho a fin de matricularme
para poder ingresar en la «Sociedad Naturo-Desnudista de Bar-
celona».

Si Vd. viera la propaganda que hago entre mis compaiieros para
que se conviertan a este ideal, seguro estoy que me felicitarfa.
Tres de mis mejores compaiieros han reconocido, al fin, ser verdad
que el desnudismo no es pornografia, como cllos crefan al principio,
y tanto es asi que le gustaria vernos los domingos y demas dias
festivos ir a La Floresta y cuando no al terrado de mi casa (pero
tempranito) y practicar el desnudismo, pero no integral (yo si),
pues ellos aun tienen un poco de miedo a que nos vean los vecinos
y nos amonesten y envidndonos como posire unas cuantas piedre-
citas.

Iin la espera de ser pronto uno mds entre los innumerables
correligionarios de esta sociedad, queda a sus 6rdenes,

Agustin Guardino

Naranjas espaitolas a Polonia

Como efecto de la introduccion de importantes rebajas para
ciertos articulos importados por los puertos de Gdynia y Dantzig,
se ha notado durante estos (ltimos meses un gran aumento en la
importacion de frutas frescas por el puerto de Gdynia.

['ntre las altimas remesas que han entrado en dicho puerto de
(Gdynia figura una remesa de 20.000 cajas de naranja espanola y
200 toneladas de manzana americana.

" Qolamente durante el pasado mes de marzo se importaron por
el puerto de Gdynia cerca de 2 ooo toneladas de frutas frescas, lo

neitandonos al aumento ilimitado del area de =u
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de San Juan
Se lieva 2 dom

ria ¢
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MORROS

untaner, 499 - Tel. 73957

Prof. Demetrio Sala

a 0'75 ptas.
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Nafurismo Cienfifico |

Proicsor
N. Capo

LECCIONES: Todos los dias de 5 a 7 tarde
Calle Pelayo, 60 = 3.°

Teléfono 79771

curso Individual de Nﬂllll’lsmn Trofol08i¢o (vor correspondencia)

Compuesto de ocho lecciones y un plan personal.

Ensefanza estrictamente cientifica para todas las personas
que deseen iniciarse en el verdadero Vegetarismo
Evitar las enfermedades vale mas que curar

Se dan lecciones también por correspondencia pidiendo
cuestionario. — Régimenes Individuales y planes metédicos
(Enviar sellos para la respuesta)

&

®é

o o e

(entrada American-Bar)

~S

L A 2 2K 2K R 2R

Eminentemente practico, indicando lo que se debe hacer y lo que no conviene,
Platos de bafios, internos ejercicios y distracciones adecuadas

Precio del curso: 60 pesetas (contrarreembolso)

L e T Y Y Y Y

Alimenfos de Nuiricion y de Régimen: Fop, 'yicsre! Harioa de wigo dextrinizada

de Malta «Falp» para corregir las indigestiones. Miel de Romero. Tamarindo. Se sirve a domicilio. Tel. 75553.
® O Clentro Dietético “FALP* calle Valencia, 270 (esquina Paseo de Gracia) — BARCELONA

ANUNCIOS ECONOMICOS ENTRE

Bolsos gran fantasia
Bordados a mano, tltima creacién de Paris. Repre-
sentante: Sefior Puigdevall, Sobrediel, 6, pral.

Ensefianza Vegetariana Cientifica
Exito Régimen Troéfico, Pelayo, 60 - 3.°, consulta
de 5 a 7 tarde.

«(PENTALFA» nimero extraordinario Afio

Nuevo 1932

Atln quedan algunos de este niimero y que pode-
mos servir a 1 peseta ejemplar, Contiene mas de
30 fotos al desnudo. Cocina Trofolégica y platos.
Desnudismo Integral. Noticias, etc.

José Barta (dibujante)
Cuadros y dibujos artisticos de propaganda. Bo-
queria, 26, 1.° - Barcelona.

Editorial Delfos (libros de lujo)

«LLas Razas humanas», «Historia Universal del Ar-
te». Venta a plazos y contado. Camino Real Ma-
drid, 4. Administradora: Carmen Cortés, Benetuser

(Valencia).

Igualatorio Médico Naturista para toda Espafia

Pida condiciones al Dr. Lucio Alvarez, Duque de
la Victoria, 15 - Valladolid.

Comedor Trofolégico y Vegetariano
Servido a base de la compatibilidad de los alimen-
tos, Pelayo, 60 - 3.°. Cubierto: 3'560.

NATURISTAS, A 450 @ADA UNO

Kiosco Romea de ]J. Cortés

San Vicente, 102, Valencia. Infaltablemente vende
«Pentalfa» y libros de Trofologia y de Naturismo.
Todo lo que edita «Pentalfa» y encargos, como to-
dos los nimeros atrasados de nuestra Revista.

FranciscoGonzalez (Mantequilla pura de leche)
A 6'50 kilo. Se envia a domicilio. Cornellana (As-
turias). La Hispano Suiza,

Pension Colonial y Vegetariana

De Felipe Quirante Pineda, gran confort, cuarto de

bafio. Desde 7 pts. todo comprendido. On parle fran-
cais. Escudillers, 6 (esquina Rambla), Barcelona.

Pension Vegetariana
De Emeterio Pérez G6omez, desde 9 pesetas en ade-

lante, todo comprendido. Precios especiales a todo

estar. Hospital, 42 y 44, 1.°- 2.*, Barcelona.

FILOSOFIA ROSACRUZ

Ensefianza gratuita por correspondencia. Apar-
tado 126, Barcelona.

Las sectas y las Sociedades secretas a través
de la historia

Estudio analitico y descriptivo de las principales sectas miste-
riosas y de las sociedades secretas mas importantes, compren-
diendo desde las creencias de las primitivas civilizaciones hasta
las ultimas modalidades del sindicalismo contempordneo., Mds
de 1.500 pdginas Dos tomos ricamente encuadernados 65 ptas,
Pedidos: Alcoy, 2, Barcelona. Se envian contra reembolso.

~ | Dos alegres jovencifas se divier-

fen enire €l espliego silvesire
de la campina

Pida informes ‘
(enviando sellos para la contestacién)
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No nos cansaremos de repetir que el desnu-
dismo es fuente de vida v de salud, alegria
expontanea natural que nace sin vicios ni
bajas pasiones en la libertad del campo. No
es exhibicionismo ni pornografia. Ks el ori-
to supremo de la célula fisica humana que
estalla en frenesi de alegria y optimismo al
verse liberada de la opresion v tirania os-
cura del antihigi¢nico vestido! Con esa vida
de pureza v de alegria, los ninos y las ninas
creceran sanos y tuertes, al mismo tiempo

que moralmente elevados, capaz de confor-

mar al mas exigente sonador de regene-

Fakekonal e riaued i e QR erslb ez ontotsy 45 s qlap o dke
Naturalez
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Dos alegres jovencifas s¢ divier-
fen enire ¢l esplicgo silvesire
de la campiia
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No nos cansaremos de repetir que el desnu-
dismo es fuente de vida y de salud, alegria
expontinea natural que nace sin vicios ni
bajas pasiones en la libertad del campo. No
es exhibicionismo ni pornografia. Es el gri-
to supremo de la célula fisica humana que
estalla en frenesi de alegria y optimismo al
verse liberada de la opresién y tirania os-
cura del antihigiénico vestido! Con esa vida
de pureza y de alegria, los nifios y las nifias
creceran sanos y fuertes, al mismo tiempo
que moralmente elevados, capaz de confor-
mar al mas exigente soflador de regene-
raciéon raciall Qué hariamos sin la
Naturaleza?
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Solo, enfre ciclo y
nieve, en busca de
sus compaieros —

Los panoramas en la Na-
turaleza son inagotables
Asi como podemos gozar
de los apacibles murmu -
llos de un riachuelo, tam:
bién nos encontramos
con las brusquedades de
los elementos, teniendo
no obstante, todos, un
encanto que no podemos
hallar en las ciudades!...

AN
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Baiios de
aire, de lnz
ysolenple-
na Natura!

Cinco con-
vencidos ex-
cursionistas
extasidndose
ante las belle-
zas naturales
de las monta-
nas de Cata-
lunia alejados
del vicic....

Lascadas de
Lataluiial

Este panorama Lermoso,.
confundido con el agua
y los altos Picacllos, ins-~
pira la 1)1llll‘la del poeta
y hace vibrar el Pincel
Jel artista!...

(Estos clichés nos han sido

cedidos galantemente por «Ca-
talufia Escultistay).
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Magazine moderno de la Clencla de la Allmenfacion y Nafuro - Desnudisfa
No ticne tendencia poiitica, social ni religiosa

Director: Profesor NICOLAS CAPO — Administracién: Alcoy, 2 Bonanova — Administradora: RAMONA PERERA
REDACCION: CALLE DE PELAYO, 60, 3.°— BARCELONA — Teléfono 79771

Una madre nafurisia esia explicando a sus ninos
como s¢ ioman los Banos de¢ Sol

SEER ot

El desnudismo
en familia

Esta simpatica fotografia nos vie-

ne de la Grecia legendaria que hoy,

nueva y redimida de costumbres mu-

sulmanas resurge al progreso de la

vida libre, consciente de la libertad

que la vida natural integral pueda
darle.

Los errores de los padres los pa-
gan los hijos. Vemos a estos nifios
ventrudos, por tanto enfermos, por-
que el vientre abultado no es estar en
salud normal, si no que cuando uno
estd sano tiene el vientre plano.
Probablemente los padres descono-
cen la ciencia de la alimentacion que

nos indica quz la causa del abultamiento de vientre es por el pan semicrudo, las harinas sin dexfrinizar,

las fermentaciones intestinales, por los gases que se desprenden debido a la alimentacion incompatible, y,

por el estfrefiimiento que se sufre desde la infancia debido al abuso de harinas, quesos, chocolates, leche,
huevos, pastas, purés... y a la falta de frutas!

Se debe ir acostumbrando a los nifios desde chiquitines a los Bafios de aire y de sol, especialmente a la
alimentacién natural y vitaminizada, arménica, racional y Trofolégica. Y esto es trabajo de la Madre!
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Pida Vd. el Suplemento de¢ “PENTALFA” que fraia sobre el problema sexual, a 015 ceénis




