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J KRISHNAMUF'\’TI

(Kl filésofo vegetariano de este siglo que: nace)

Hablara en el GAMPAMENTO DE LA ESTRELLA que se LClLbl‘ald en
OMMEN I—IOL_ANDA

dcsde el man tes 99 de julio hasta el jueves 7 de agosto 1930

La mscupcwn esta ablerta para todos sin distincion alguna desde el 1.9 de febrero hasta
el 30 de junio; pero estd condicionada a la‘aceptacion por parte del solicitante, de los
Reglamentos del Campamento v stjeta a la aprobacion de la fundacién del Campamcn to.
Ll Campamento estara ablerto a los visitantes no'inscritos, el clommgo 3 de agoslo cde 1930

CUOTA DE INSCIQID(,ION

Para djez'dias. - . .. 2 . . . . . . 40 florines holandeses
: (Comprende cama ba;o tienda de lona y comidas vegdar:anas)

Para cuotas de estanuas mas cortas escr 1bu‘ al Agente en Lspana

- -Alolamlentos en tiendas especiales o ‘en hab:tamoncs fuera del Campimento, pueden

obtenerse a precios mas elevados

Las inscr 1p(,iones recibidas entre el 15 y el 30 de junio tendran un recargo, y - pasada

esta fecha no se admttnan mas |

DARA MA9 INFOQM!\CION dirigirse’ al Agcnte FRANCISCO ROVIRA
i ADAQIADO 867 ] ' MADRID (E‘SDA;\A)

COSTO ADRO\IMADO DEL VIAJE

suxeto a las vanac:ones ¢el cambie, de Madrid a Ommen, ida y vuella, billete valido por

: cuarenta y (.m(,o dias
En primera, . . : . : : j ; Pesetas 480
En segunda. : . oo G : ! »
. En torcera PO e . : Jrid ; : » 290

Banquete Vegetarlano entre pmos

.El domingo 8 de j lumo Ia Escuela “Pentalfa’”’ efectuara el segun~

do Banquete del afio en ¢l Hotel Rabassalet, de la Rabassada,

. por el que hay gran animacién, Probablemente costara 8 pesetfas

cubierto. Rogamos a fodos los que deseen fener cl gusto de
asnshr se inscriban ya en la Rambla de los Estudios, 8, porteria,
Sr. Mlguel Sierra, o en nuesfra casa, para dam@s Eacllldad de
organizacion.
A conhnuacion, por la tarde y fambién entre poéhcoe pinos
efectuaremos la fiesta liferaria en la que fomaran parte canfan~
fes, confercnciantes y recifadores de ambos sexos y ninos.

Redaccion: Calle Alcoy, 2 y 10 Bananova - Barcelona Precio 28 cts.
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l:l thurlsmo en el Bolsnllo

4de| Prof N Capo

' mb:d du NaturismOrTroiuloglu\ mudtsr-:
. Nuoque trata de los mds dtrcvndos
| problemas de la qalud a'g ft..'llClddd hu-
mana, de acuerdo con ¢l mas mudt'rn()
Ceriterio Biogenésico y' ﬁlowﬁco amal-
;:arnando et sintesis: clara.y Ilena de
- luz. las teorfas de '‘Kuhne Neipp, Rk,
. l.ahmann, “ILhet Hanishy otros, con
‘cnnslderdcuunes ﬁnalec sobre ¢l utado
Ccrentifico imparcial Je la ciencia T ‘rofo-
~ logica en cuanto se refiere ala VITA-
-~ LIDAD . el «<magnetismo», el <electris-
S Mmooy la «alimentacion neutras, L
v :es;mauon y t.on(,enlrduones

L. Alm PARA 1,08 VIr\Jr\NTF'S
Y NUMEROSOS CLICHES

D utlladad 4 todm los beres
| que aman la salud y la perfecnén

Mcoy, 10 - Barcelnna Precm 3 plas
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Queso frescn de leche pura

UNA PIEZA 2 PESeETAS

Hecho por Naturistas en el mismo dia y sin drogas. Mantecoso
y nutritivo, recomendable a las personas desnutridas. El queso
combina bien con pan y frutas jugosas.

Se llevia a domicitio

Pedirio a calle Santa Trinidad del Monte : Pasaje Jorha, 12 - Sarria (Rarcelona)

Lhd N e v
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| Panaderla Catalana de José Pons
! Jorge Juan, 14 - VALENCIA
5
{

e
PAN PARA VEGETARIANOS
Especialidad en el Pan Dextrinizado a 1’25 kilo, que
consumen los trofologos y naturistas

‘ Ademas hacemos saber que el Sr. Pons es nuestro agente y propagar -
dista de la revista PENTALFA

‘
| [Lacuradel Estrenimiento se obticne
i conla sopa alimenticia-vegetal del m 2 n

Dr. Gewecke, Catedratico de Bonn. T T T e

Tomando cada noche una sopa hR(_)l ELLA (que cuesta
un real), se curaran sus intestinos y volveran a su normal
funcionamiento

De venta en las principales farmacias y centros de especificos

Pida folleto ilustrado gratis

LUKUTATE IBERICA, S. L.
Valencia, 236 BARCELONA

‘. - -
} COMEDOR VEGETARIANO Sesirven comidas puras vege-

taritanas y también menus por
indicacion médica

i En el propio centro de Barcelona

u

Cellley IDxoxelione IDonbt, e 0w Drecios maodicos

CODI&SIY circulares a precios econémicos
Aribau, 12, pral,, 2.2 Telefono 21956

Barcelona
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31 marzo 1930

PENTALFA [ .|

ORGANO pE 1A KSCUELA bk KNSERANZA TROFOL.OGICA NATURISTA DEL MISMO NOMBRE
Divulgacion de la Ciencia Natural de la alimentacién humana y de Higiene interna y externa

et

—Qué es «T'rofologia»?

-—l.a ciencia de la alimen-
tacion y nutricién, fisica y
quimica, o sea el saber co

! ué es «Pentalfa»?

| —Es la Kstrella de cinco
I picos, simbolo de la salud
| perfecta preconizado por
I los antiguos filosofos grie- mer bucal, pulmonar y cu-

| 80S para regenerar a todo : : tdineamente para regenerar
| el mundo. Ly (LA ¢ y evitar enfermedades

|

|

———

Director : Nicolds Capo Suscripcion Espaiia; afie 6 ptas.
Adm_nistradora : Sra. Ramona Perera fledaccion: Alcoy, 2y 10 » América» 8 »

Mal de Bright. — Sinénimo: Brightisn:o. Es la enfermedad des-
cripta en el ano 1827 por Bright caracterizada, clinicamente por hidro-
pesias multiples y persistente albuminuria y anatémicamente por una
lesion de los rinones. Més tarde se ha convertido esta palabra en sino-
nimo de neftilis ctdnica.

Nosogenia. — De Nosos: enfermedad, vy gennao: engendro. Estu-
dio de las causas y desarrollo de las enfermedades. Nosografia quiere
decir: Clasificacion escrita y metddica de las enfermedades. Nosofemia:
hemia: sangre, enfermedad de la sangre

Nosomania. — Nosomaniaco cs el que teme demasiado a las en-
fermedades. La nosomania es una exageracién de la hipocondria, que
llega a concepciones delirantes; son aquellos enfermos que todo les va
mal, revelando a cada momento la preocupaciéon mas absurda y exce-
siva por su salud y se cree atacado de una o varias enfermedades in-
curables, que modernamente una faz de la neurastenia.

Alopatia. — De Allos, otro y patia, padecimiento, otro que pade-
ce. Escuela médica oficializada en occidente que tiene por base de tra-
tamiento, medicinas mds o menos venenosas que tienden a suprimir el
sintoma de la enfermedad y que en el hombre sano producen efectos
diferentes que los que se observan en los enfermos. Es la Escuela
opuesta a la Naturoterapia defendida por los naturistas.

Autoinfoxicacidn. - Envenenamiento causa por e >sropio or-
ganismo por no eliminar debidamente las toxinas que los alimentos
dejan por el metabolismo diario debido a una anormal desasimilacion




Instituto de Psicoterapia de Chile

NUESTRO LEMA
Condcete a ti mismo :: (Concce tu verdaccio yo)

T'OPICO
Conseguir perfecta salud fisice y moral y conquistar la

felicidad.

AXIOMA
El hombre se convierle en aquello que piensa con mas
persistencia.

DECLARACION DE PRINCIPIOS
Este estudio abarca los siguientes conocimientos:
1. Conocimiento de Dios (la Ley).
2.° Conocimiento del hombre (cuerpo, mente, Espiritu).
3.° Relacion que hay entre ambos.
4.° Unién del hombre con Dios; es decir: Union del yo
individual con el Yo untversal.

Medios para . «ar a estos fines:

1.° Praclicar «« observacion.

2.° Las afirmactones.

3.° La concentracion.

4.° La meditacion.

h.” La oracion.

6.° La contemplacion (de un ideal).
7. La adoracion.

Los campos de accion son:

1° El sendero del conocimiento.
2° FEl sendero de la accion.
3° El sendero de la devocion.

Para conocerse a St mismo es necesario:

1. Comprender.

Creer.
Realizar.
Manifestar en resultados concretos.

CREEMOS

Oue uos es inimmanente en la creacion y en el hombre, y
no externo o lranscendente. En El vivimos, nos movemos y
tennemos nuestro sér,

Que cuando el hombre es consciente de esta unién, no
puede manifestar pobreza, enfermedad, sufrimiento de nin-
cuna especie. Estos errores son fruto de la ignorancia y de
vn concepto erroneo de Dios.

Que el fin de la evolucion es realizar nuestra propia di-
cintda 1 manifestar todas las cualidades divinas, gue son:
nerfecta salud, abundancia, paz y felicidad. Mientras el
hombre no ha vencido el dolor, no ha caumplido con el fin
e <1 epolucion.

Que el hombre debe tener el conocimiento de Dios, a
fin de conocerse « si mismo; en sequida, debe realizarlo, y
por illtimo ponerlo en practica en todos los asuntos de la
vida.

Que el hombre tiene dentro de st el poder, y la libertad
e cambiar, desviar, mejorar, transmutar, 1y vencer su des-
tino, cualquiera que ¢ste sea, a condicion de que no que-
brante la Ley.

[l hombre es el arquitecto de su propio destino; tiene
dentro de si el Poder Creador de¢ su pensamiento, con el
cual pnede conquistar la perfecta salud, la riqueza, la esti-
mulaceion v respeto de sus semejantes, el Amor y la felict-
dad mas completa.

Que st el hombre manifiesta lo contrario de estas con-
diciones, es porque no conoce a Dios, no se comprende a st
mismo, o ha quebrantado las leyes naturales, la ley mental,
la ley moral o la ley espiritual. (No hay leyes materiales.)

Il hombre quebranta las leyes naturales cuando no em-
plea los agentes curativos de la naturaleza (aire puro, luz,
sol, agua) para sanarse; y profana su cuerpo, saturandolo
de venenos, tales como: caddaveres de animales de aire, de




4 ' BEN T A lZREA
tierra y de mar, tabaco, alcohol, sucros, vacunas e inyec-
ciones.

" Quebranta la ley mental, emitiendo pensamientos nega-
tivos o destructivos.

Quebranta la Ley moral matando animales para comer-
los, dando rienda suelta a sus victos y pasiones y entre-
gdndose al rencor, la ira, la envidia, la venganza, {a cruel-
dad, el odio, el eqoismo, ctc.

Quebranta la ley espiritual, olvidando su origen divino.

Presidenta, Tesorera,

Teresa Huguet Darelia de Gouyou

Nuestra salud

Nosolros queremos salud. Queremos que la salud venga
hacia nosotros, que nos busque donde nos hallemos.

Cuando lg (soeramos divirticndonos, cuando en nues-
tra -ensofiacion viciosa, sonriente le abrimos los brazos, se
extingue en las claridades de la realidad. Y entonces llora-
mos porque sufrimos, porque un dolor nos ahoga, nos abra-

za... Y a lo lejos... un letrero llamativo dice: “Se calma a
todas las dolencias, venid v va no sufriréis™.

En el laberinis dedalico de las complicaciones, en los
obscuros principios de una ciencia sin sol, caemos de bru-
ces... y esperamos... esperamos. Y en esce estado seguimos
viviendo porque aun nos queda vida, y esperamos porque
aun tenemos esperanza, pero seguimos dudando porque
seguimos sufricndo, porque no creemos, porque no querc-
mos creer ciertas leves que son nuestras, que somos nos-
otros mismos, nuesira propia vida. Y cuando el astro lumi-
noso que nos da Fe, v sus tltimos fulgores titilan en nuestra
conciencia, cmpezamos a dudar de lo que creiamos, y creer...
otras cosas... jcuando es tarde!

Y volvemos el rostro, el rostro macilento hacia atras,
donde alegre se alza la Naturaleza, bella y sonriente. Com-
prendamosle y vivirenios en clla, viviremos con vida, por-
que la salud es la misi: "o ue palpita en el seno de la

Naturaleza.
Perul. Geranrnnpo LUJAN C.
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Alma pura en cuerpo puro

Las leyes a que se halla sometido nuestro cuerpo fisico
en su desarrollo, en su conservacion y en su perfeccio-
namiento, se asemejan, en grado sumo, a los principios en
que se apoya el desarrollo, el perfeccrionamiento y la ele-
acion de nuestra propia alma. |

LLa Trofologia, ciencia de la alimentacion, nos muestra
cuanto debemos comer y cuanto debemos rechazar, y una
de sus ramas, la de las compatibilidades ¢ incompatibili-
dades quimicas de los alimentos, nos ensena a combinar
¢stos en las comidas de un mismo dia, cle.

Ensuciamos nuestro cuerpo y nuestra sangre, al ingerir
alimentos impropios al organismo, carnes y sus deriva-
dos, al no hermanar bien los vegetales, al fumar, beber
vino v licores, recurrir a los narcolicos y no respirar correc-
tamente.

Por esto digerimos mal, asimilamos peor v nucestra po-
dredumbre se manifiesta en la tez demacrada, en los circu-
los violaccos de los ojos, en el mirar apagado y triste, en 125
cnfermedades cutancas, del estomago v de los pulmones,.
cen la apetencia de placeres mundanos, en la propension a
la voluptuosidad y a la molicie.

ILa mayor vilalidad de nuestros cucerpos v purcza de
nuestra sangre, se obtiene, por el contrario, ingiriendo sola-
mente frutas y hortalizas, pan bien tostado y evitando los
conflictos de Tas substancias adversas en el estomago, intes-
tinos, higado, rinones, etc.

Entonces no se producen apenas toxinas, nuestros cuer-
pos cesan de estar atormentados por la excitacion de los
sentidos; a las enfermedades se las priva de campo apro-
piado para su cultivo v se las destierra de nuestra natura-
leza; nuestra vida sc¢ prolonga en términos ahora inimagi-
nables; la salud perdida se recupera con solo acudir a la
alimentacion natural del hombre puesta al alcance de to-
dos, nos rejuvenecemos, se transforman nuestros gustos
¢ inclinaciones ¢ idealizamos nuestras vidas.

LLa mas hermosa de nuestras mujeres sometida al régi-
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men de alimentacion corriente, no dejara de ser un sepulero
blanqueado, mientras olra menos favorecida por los dones
de la naturaleza, pero libando, como las abejas, su sus-
tento, del néetar de las plantas, destilara apenas materias
en descomposicion, y sus hijos, al abrir sus ojos a la luz
pOr vez primera, s¢ parcceran a csos ma avillosos frutos
de la tierra, del agua, del aire y del sol, cuya alimentacion
esta dia y noche sometida al tamiz ase¢ptico de raices v

hojas.

No en las familias de los potentados de la ticrra, ni de
los magnates, de los genios, ni aun de los sabios, sino en el
modesto hogar de algunos naturistas circunscritos, en su
alimentacion a cuanto les brinda el reino vegetal, pues nada
mas en contadas ordenes religiosas de Europa es obligado
este régimen de alimentacicn, y por voluntad propia lo
practican los naturistas.

Y una vez conscguido un cuerpo de tal modo puro, ¢lo
habremos logrado todo? No, ciertamente. Poco habremos
adelantado si ¢l continente, el cuerpo o vasija, es puro, y
el contenido, el alma, es impura.

Manchamos nuestras almas, al hacer dano, no ser vera-

ces. al incurrir en robo, en impureza, o en codicia, y aun
¢

adornadas con las mas cxcelsas virtudes, nuestras ilmas
cesan de ser puras tan pronlo sienten hacia las almas de
los demas. rivalidad o aversion de religion, secta, profesion,
nacionalidad, casta o estado. De formar cuerpos puros se
ocupan los médicos estudiantes y profesorcs naturistas con-
temporancos; de la formacion de almas puras se ocupa-
ron, S¢ ocupan y s¢ ocuparan siempre, seres no afiliados a
ninguna sccta, religion o filosofia determinada, y que al
contrario, conociendo todas las religiones, todas las sec-
tas, todas las filosofias, comprendiéndolas y justificandolas
todas, sin anatematizar ninguna, considerando a cada una de
ollas como hilos conductores desparramados en multiples
direcciones, pero todos ellos en conexion con la misma cen-
tral generadora de mundos, de hombres, de scctas, de reli-
giones, de ciencias v de filosollas, daran el gran abrazo fra-

ternal al mundo.

’
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.Donde hallar tales hombres, tales mujeres, tales ninos > oo

.
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Un cuerpo puro en un alma pura sera, pues, mucho mas
dificil de hallar que un cuerpo puro con un alma impura
0 una alma pura con un cucrpo impu’m.

Zoroastro, Confucio, Mahoma, Krisna, Buda, ¢l dulce y
divino Jesus, despucs de los cuarenta dias de ayuno a pan
v agua y de meditacion en ¢l monte de los Olivos, es otro de
los excepcionales casos en los que a un cuerpo tolalmente
puro uniose un alma completamente pura.

Fundamos nuestros cuerpos en estrecho abrazo, con los

-euerpos de los arboles, de los arbustos, de las plantas, v

de las flores, v nuestras almas en ¢l amor de todos los seres,
en ¢l universal amor de todo lo creado v lo 1nereado, y
lograremos aunar cuerpos puros cn almas puras.

JuriaN PINANGO

La Verdad y las estrellas

. Habdis observado, amigos mios. como brillan las estre-
llas en el ciclo, en las noches frias del invierno? . No os ha
conmovido el contemplarlas? Muchas veces unas nubeci-
[las blancas que pasan nos privan de su luz.

La Verdad, amigos mios. es como la luz de las estrellas;
tambic¢n causa placer ¢l contemplarla. Pero también unas
nubes de ignorancia o malquerencia a veces la empanan.

i Pero qu¢ importa! Una vez las nubes han pasado, la
Verdad y las estrellas hacen gque experimentemos, al vol-
verlas a ver, un placer mas intimo en el corazon y en los

0]0S.
Favstino MONROS

Contraste del oficio

tario enfermo deja a la

Dias pasados letmos en el gran “ciencia’
rotativo de Barcelona “lLa Van-
cuardia”, en la seccion de anun-
clos, el siguiente: “Farmacia con
clientela asegurada se wvende por
razones de salud” (?).

i Se da cuenta el lector ‘‘por ra-
zones de salud”, ast que el propie-

y se retira al campo a buscar lo
que las medicinas no le dieron y
tantas que no tendria en esa repu-
tada farmacia! ;l.as que, con el
nuevo dueno, seguira mintiendo a
sus clientes ! { El negocio es el ne-
gocio... pobre VIDA'!
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Como que el alco-
hol es un fantasma re-

pugnante que esta e

todos los tiempos, en
todos los cerebros v
en todas las manifesta-
ciones de la vida civi-
lizada, porque sin él
no hay baile de mo-
distillas o de obreros,
de militeres o de aris-
tocratas, en forma de
cerveza, vinos natura-
les, copillas, Jerez o
champana en todo ca-
samiento, bautizo, fies-
ta ni las mismas «de-
claraciones de amor

se hacen sin él, damos
a nuestros lectores,

» ~aeompanado---de ese.

significativo ocaso cel
hombre y su encuen-
tro en el Cementerio,
debido ala inspiracion
de Sagrista, la hermo-
sa, la mas bella pagina
de Calulo Méndez so-
bre el espiritu maléfico
que envuelve todo un
poema de venganza
contra el alcohol. Re-
comendamos su lectu-
ra atenta a nuestros
lectores :

«¢tMe conocéis?...

Yo soy el principe de todas las alegrias; el companero de todos los goces mun-
danos, el mensajero de la muerte, el principe que gobierna el mundo.
Yo estoy presente en todas las ceremonias y ninguna reunién tiene lugar

sin mi presencia.

Yo fabrico los crimenes, hago nacer en el corazdén los pensamientos malos,
mancho los hogares, soy padre de los hijos sin padre, enveneno la raza, traigo
el envilecimiento, la depravacion, los suicidios, la locura, ¢l crimen en todas
las formas imaginables.

Yo acabo con las familias, persiguo los abuelos en los nietos, hago perder
la verglienza, la dignidad, el honor, la buena educacion.

Yo pongo un velo sobre los ojos, sobre la conciencia y hago aparecer el
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YO SOY EL ALCOHOLL..

Dibujo de Fermin Sagrista

crimen como vengan-
za, la abyeccién como
pasatiempo, la inmo-
ralidad como entrete-
nimiento, el adulterio
cOmo conquista ga-
lante.

Yo he ganado mas
victorias que Alejan-
dro, he uncido mas
pueblos a mi carro
que Roma, he asaltado
mas pueblos que Atila.

Yo hago que los
maridos se rian de la
infidelidad de la espo-
sa ajena, trabajando
inecios! porlaruina de
su propia esposa; por
mi causa los jovenes
y los viejos se divier-
ten haciendo epigra-
mas contra la moral vy
la religion.

Yo hago los diputa-
dos obteniéndoles vo-
tos para que hagan le-
ves que aumenten mi
reino, que es de toda

la Tierra.

Yo aspiro a convertir el mundo en un hospital, en un manicomio, en un
circo, donde estén encerrados tigres, asnos, puercos, halcones y buitres, quie-
ro sangre, desolacion, ruina, liviandades, rencores, guerra, desesperacion vy

Yo nazco en todas partes; conozco las frias regiones de Laponia y Siberia,
las ardorosas de Egipto e Italia; yo tengo origen en el trigo, el arroz, el maiz,
la cebada, el jugo de la uva, la vid, la leche de yegua; mi patria es la Tierra,

mis esclavos los hombres, el que me envia el principe del mal.

Yo sé que me conocdis; pero no queréis nombrarme porque todavia os

resta el pudor de los nombres, ya que habéis perdido el de los hechos.

Yo soy vuestro rey. Yo soy... EL ALCOHOL!
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Seis razones en favor de la alimentacion Sin carnes

por Bramwell Booth,
Jefe del Estado Mayor del “Ejército de Salvacion”

Muchas veces me han pedido que eseriba algo sobre la
cuestion del vegetarianismo. En cierla ocasion hasta recibi
una peticion firmada por mas de cuarenta oficiales locales,
quienes deseaban saber a fondo qué es lo que entendia por
lo que habia llamado ¢l Evangelio de las Legumbres. en
uno de nuestros Concilios. Creo que no podré satisfacer del
todo su curiosidad, pero voy a tratar de hacerlo contestan-
do suscintamente a una pregunta que se me hace a menudo :

“¢Por qu¢ recomienda usted el vegetarianismo?”

He aqui, de todos modos, algunas de las razones por qué
lo recomiendo: ‘

1" Porque yo mismo he experimentado este género
de vida natural con el mejor ¢xito, habiendo sido vegeta-
riano estricto desde hace mas de diez anos.

2." Porque Dios en un principio, como la Biblia lo de-
muestra, dispuso para cl hombre una alimentaciéon vege-
tal. “Dijo Dios: He aqui que os he dado loda planta que de
simiente, que estd sobre la haz de toda la tierra, y todo
arbol que tiene en si fruto de darbol que da simiente: esto
os servird de alimento.” (Génesis, 1, 29).

3." Porque un género de vida vegetariano conduce a
la pureza y continencia y a la sujecion de las tendencias v
pasiones animales que tan a menudo son causa de grandes
tentaciones, sobre todo para las personas jovenes.

4" Porque un género de vida vegetariano es favorable
al desarrollo de una salud robusta y consiguiente fuerza
corporal. Soy del parecer que los hombres, con muy pocas
excepeiones entre los enfermos cronicos, gozarian de un
estado intelectual mucho mejor y desarrollarian mayor
fuerza muscular y energia si se abstuviesen del consumo de
carne. Los espartanos, quienes entre todas las naciones his-
toricas sobresalieron en la capacidad de soportar privacio-
nes, vivian vegetarianamente, lo mismo que los ejércitos
romanos, cuando Roma conquistd el mundo.
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2. Porque muchos miles de nuestros pobres, los cua-
les tienen la mayor dificultad en subsistir con lo que ganan,
cuando compran carne, podrian vivir bien si en lugar de
clla comprasen legumbres, fruta vy otros alimentos mas eco-
nomicos y podrian al mismo tiempo ahorrar dinero para

huenas obras.

6." Porque una alimentacion vegetal compuesta de gra-
nos (cereales) v legumbres (Ienlejas, habas, frijoles, guisan-
les, garbanzos), de nucces y alimentos parecidos, es mucho
mas economica que el alimento de carne. La mitad del peso
de la carne es agua que se paga como alimento. Una ali-
mentacion vegetal que comprende queso, mantequilla y
leche, cuesta en casi todos los paises solo cerca de la cuarta
parte de lo que importa la alimentacion mixta.

Ciencia de la Alimentacion: Trofologia-
REGIMEN PARA 8 DIAS
\Desayuno:
Café de malta, con un poco de azucar negro, una yema
de huevo v pan, o bien 100 gramos de fresas, nata, 2
naranjas y pan.

Mediodia:
Sopa de fidcos finos, hecha con acelga, col v cebolla, y
un sofrito de ajo v tomate. Ensalada abundante, y
pan Dextrin.
2 manzanas v 25 gramos de pinones.

Cena:
Una tortilla de alcachofas, un plato de acelgas cocidas,
abundante ensalada de lechugas, pan; 2 manzanas
al final.

REGIMEN VARIADO
Desayuno:
El zumo de 8 a 10 naranjas y pan tostado negro y una
yema de huevo y 100 gramos de fresas.
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Mediodia:

Sopa de patatas, con acelga y cebolla, abundante ensa-
lada tierna de lechuga, rabanitos, zanahoria y apio. 2
patatas hervidas con alguna zanahoria y poco aceite.

Final: 2 manzanas y 50 gramos de pinones.

Tarde:
2 manzanas.

(ends it
Una taza de café de malta con miel, el jugo de 6
ranjas y pan con una ycema de huevo cocida.

REGIMEN DE PRIMAVERA

Desayuno:
Tomar el caldo de ciruelas: una taza. El zumo de 8 a

10 naranjas, un poco de nata vy pan negro y algunas
ciruelas, y 100 gramos de fresas.

-

Mediodia:

Sopa de sémola o copos de trigo, hecha con verduras:
apio, acelga v col, con un sofrito de ajo y tomate, 2
alcachofas asadas; ensalada abundante de lechu-
gas, zanahoria y rabanitos y pan Dextrin; 50 gramos
de almendras y 2 manzanas.

Tarde:
2 manzanas.

Cena:
Un plato de Broquil hervido, tomado con un poco de
raldo; una tortilla de acelga con un solo huevo, pan
y abundante ensalada; al final 2 manzanas.

Antes de ir a dormir, hacer un poco de ejercicio de res-
piracion.

Los que deseen adquirir PENTAL- Compre usted “Trofologia prac-

FA, en Barcelona, dirigirse en la  tica y Trofoterapia”, para leerlo en
Rambla del Centro, niim. 8, porte- su jardin; es un libro pequefo,
ria. Sefior Miguel Sierra.

pero le ensefia grandes cosas.
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El Banquete Vegetariano y la Fiesta literaria

ESTAMPAS

Como chico con juguete nuevo,
no me cabe la alegria en el cuer-
po, tras la halagtiena constatacion
de 1a sed de union y el hambre de
concordia que se apodera de los na-
turistas.

No es utopia engendrada por el
espejismo, vision de idealista no sa-
tisfecha: es una realidad irrefuta-
ble: para demostrarlo tenemos la
contundencia del éxito alcanzado
por el banquete y fiesta celebrados
el 9 del pasado mes en el Bar Mo-
numental de Gracia.

Antes de iniciarse el banquete la
sefiora Perera leyo en catalan el
discurso pronunciado en el ano

1908, por el Dr. Falp y Planas, con

motivo del agape celebrado en el
Mundial Palace, al dar comienzo a
la propaganda naturista en Barce-
lona. Entre los 65 concurrentes al
Banquete reind, como era de espe-
rar, la mayor armonia y la mas s«-
na de las alegrias.

Concluido el Banquete, tuvo lu-
gar una fiesta artistico-literaria
que satisfizo plenamente a los 160
naturistas que se dieron cita a di-
cho acto.

En la comida sentimos el placer
de departir con antiguos conocidos,
con individuos ingresados recien-
temente en nuestras filas y con sig-
nificados elementos: el Dr. Adrian
Vander, Falp y Planas, Dr. Na-
vas y familia, Casanovas, Martinez
Novella, Bustamante y sefiora, fa-
milias: Biete, Romeu, Cestero,
Chanza, Palatino, Mora, Domin-
go; sefioras de Sans, Lis e hija, se-
fiorita Lola Papiol, A. Pla, Graells,
Zaragoza, Escayola, Castells, Cap-

devila, Diaz, Sellés, Asensi, Arte-
che, Alarcon, Simo, Molins, Man-
sanares. Pradas, de Bonis, Sola...

A las cinco de la tarde comenzd-
se a desarrollar un extenso y selec-
to programa, el cual vamos a in-
tentar resenar.

Il Prof. Capo explica sobria-
mente el porqué de la fiesta, mate-
rializacion del anhelo de los natu-
ristas que desean reunirse, de vez
en cuando, bajo el calido cobijo
del Tdeal, como se cobijan los po-
lluelos bajo las acogedoras alas
de la clueca.

El Dr. Eusebio Navas, en una
charla amena vy docta, esparrama
con sencillez sus profundos conoci-
mientos cientificos, v lo acrecenta-
do de sus comvicciones morales y
filos6ficas, eminentemente naturis-
tas.

Martinez Novella, el incansable
propagandista, habla de Moral y
Fducacion, v lee unas poesias de
su hermano, residente en América.

Teresa Navas recita “Orien-
tal” (Zorrilla), “Las Flores de la
[nocencia” (José Velilla).

Fl nino de los senores Biete:
“A un rico” v “El Soldado™; la
nina Covadonga Navas: *“Con-
trastes de la Vida”, humoristica .
el nifio de los senores Romeu: “El
Perro y el Sereno”.

I.ina Domingo interpreta un
fragmento de la antigua zarzuela
“L.a tiltima copla”.

Abre Jordi la espita y deja pa-
so franco al potente chorro de su
vis comica personal e intransferi-
ble, regocijandonos con: “El Ba-
zar del Diablo”, “Contrastes”, de
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Campoamor, recital acompanado al
piano por la Profesora Rita Ribas,
musica de Schumann,

Julieta Polo expone: “El Triun-
fo de la Carne”, de LLuis de Oteiza.

L.ee Jos¢ Barta su original poe-
ma “Perque s’enfarinen les noies
guapes’’,

Julita Serra da rienda suelta a
“l.a Paloma de Consuelo”,

El baritono Llopis canta con do-
naire ‘“l.a del Soto del Parral”,
“Un Ballo in Maschera” (Verdi),
acompanado al piano por la Pro-
fesora Rita Ribas.

El sefior Estruch, director de
“Accion Cultural’, lee el Manifies-
to de la LLiga de Regeneracion Hu-
mana, r

[Las senioritas Serra v Polo reci-
tan el dialogo de Torres de Quin-
tero “Abuela y Nieta”.

Con su gracejo peculiar el sefior
Boleda nos obsequia con “El Gos”,
“Desig insatisfet” y “Tan me fa’.

La sefiora Perera mnos deleita
con “Dolorosa” (Echegaray),
“I’Aiguat”  (Ignacio  Iglesias),
“No digais que agotado su teso-
ro” (Becquer).

José Casanovas lee “Iilosofia
Naturista”, desahuciando, si los ha-
bia, tltimos resquemores, y embar-
gando el animo de dulce satisfac-
cion,

Enrique Cortezon expone lo
apremiante de una unién sincera
entre todos los naturistas, exhor-
tando al elemento femenino para
que preste su apoyo.

Rosa Aura recita: “Del meu jar-
di” v “; Conoce alguien el Amor ?”

“i1 Ay, Ay, Ay!”, “Granadina”,
“Romanza Espafiola” son cantadas
con donosura por Floreal: acom-

panamiento al piano, sefiorita Ri-
ta Ribas.

El Prof. Capo se congratula del
¢xito. Agradece a todos su asisten-
cia, y muy particularmente a los
que tomaron parte activa en ‘a
fiesta.

Anuncia para muy pronto una
nueva jornada naturista, y es el se-
gundo banquete del ano, en el Ho-
tel Rabassalet, de la Rabassad~, el
dia 8 de junio, con la fiesta literaria
entre los pinos, que permitira editar
uno o varios numeros extraordina-
rios, que seran repartidos profusa-
mente para acrecentar la fuerza de
las enérgicas campanas de propa-
ganda naturista yva emprendidas,

Iisperamos que el elemento na-
turista acogera con carino esta idea,
acudira al Rabassalet, y aunard sus
esfuerzos a los nuestros, para que la
brillantez del acto permita llevar a
cabo los deseos de los organizado-
res, v sirva para demostrar que
los naturistas ni somos cuatro ga-
tos, ni estamos refiidos con la So-
ciabilidad.

[.a tarde languidece...

[Los expertos dedos de la sefiorita
Rita Ribas acarician con suave
destreza las teclas, interpretando
magistralmente la “Marcha Nup-
cial”, de Mendelssohn...

£l Rey Momo moribundo da las
altimas bocanadas. La alegria del
Carnaval—carrozas anunciadoras,
bolas de nieve y gritos estentdreos
de abigarrada muchacheria—pasa
rauda bajo nuestros balcones: ale-
jandose de la Rua, pasea sus poli-
cromos ropajes ; haciendo alarde de

magnificencia, pasa ocultando, ba-
JO una mascara grotesca, las ca-
nallescas aficiones que le dierom
nombre tamoso. S. M. Carnaval, el

PolieN el

vieio achacoso, el carcamal reme-
dador de las antiguas bacanales y
saturnales, deja en pos de s1 la es-
tola de artificiosa luminosidad, que
"abla de liviandades, de amargas
ironias, de atreas burbujas de

cmnata trocadas en lagrimas
cristalinas, de trozos de carne de-
positiados en el torno, en los brazos
de la casa palida, sin sol ni amor,
bajo la proteccion de unas madres
(ue unca sintieron en sus entranas

Liga de Regeneracién humana

De un interesante manifiesto que
o “Liga de Regeneracion humana”
ha lanzado a todos los ciudadanos
espanoles, hemos extractado lo si-
cuiente por creerlo Gtil a nuestros
lectores, pero el que lo desee leer
itegro, no tiene mas que pedirlo
a la redaccion de Accion Cultural,
Carretera de Barcelona, 48, Saba-
dell.

He ahi parte del manifiesto mag-
no;

ESPANA, PAIS PRIVILEGIA-

DO POR LA NATURALILZA.

NO DEBE IR A REMOLQUE
DE NINGUNA NACION

Todos los espanoles, algo cono-
cedores de la Geografia, saben que
nuestro suelo es en extremo feraz y
nuestro subsuelo riquisimo en alto
grado; nuestro cielo, casi siempre
limpido y azul, y nuestro benigno
clima, son la envidia de todas las
naciones. Pero si el lugar que ocu-
pamos en la Tierra puede compa-
rarse a un paraiso, ; puede decirse

AUl A 15

las desgarraduras de la Materni-
il

[.a tarde muere... expiran los
Gltimos  sonidos de la  **Marcha
Nupcial”...

[Las manos se juntan en cordial
despedida. LLos ojos brillan inten-
samente, como estrellitas pletoricas
de intima satisfaccion, iluminando
rostros risuenos...

Henr: DUPUYS.

lo mismo en lo tocante a cultura,
habitos y maneras de ser? Desgra-
ciadamente, no; podemos y debemos
en tales sentidos mejorar enorme-
mente. Y a ello se propone invertir
sus esfuerzos y energias la Liga fs-
panola de Regeneracton Fumana.

PLAGAS MAS COMUNES QU
AZOTAN A NUESTRA
NACION

No son pocas las plagas que pe-
san sobre el cuerpo del sufrido pue-
hlo espanol, algunas de ellas, gene-
rales en todos los paises, pero va-
rias, peciliares de nuestra raza. Una
de las que mas nos echan en cara
los extranjeros, es la de las corridas
de toros, por la crueldad que en-
cterran y por la perversion que
significa en los sentimientos del
pueblo. Otra de las lacras que fla-
gelan el cuerpo del pueblo espanol,
es la del hablar grosero, lo que nos
inferioriza ante las naciones cultas.
Otra plaga, que pesa como losa de
plomo sobre nosotros, es el juego
de la loteria, pues ella ayuda, de una
manera alarmante, a castrar las int-
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clativas de muchisimos espanoles,
(que todo lo esperan del azar, en ver
de confiar en el estudio y en ¢l tra-
bajo el mejoramiento individual v
colectivo. Sigue despucs la intole-
rancia vil, que tansos estragos oo
stona; los espectaculos de hoxeo.
que tan gravemente lestonan la dig
nidad humana: los de futhol, que

tanto contribuven al fendmena del

odio entre los ciudadasioss w e -

tantas escenas de mcivilidad provo-
can entre los espectadores, Aunque
actualmente ciertos juecos de azar,
por varios medios, sufren rigurosa
persecucion, ocasionan todavia mu-
chos sufrimientos en los hogares,
Fospana no es una de las naciones

mas castigadas por el alcohol ; pero

G EES

tampoco es una de las que lo es
menos, v ello contribuve, en compa-
nia del uso del tabaco, a que la raza
degenere, & que tengamos que pre-
senciar muchos dramas de sangre,
a4 que los manicomios rehosen de
desgraciados, a que las carceles re
vienten con tanto penado, a que los
hospitiles <ean insuficientes para
atender a cuantos infelices requie-
ren asistencia, a que los tubercu-
losos sean en ntimero fabuloso \
4 que los imbcciles, los idiotas v los
(que nacen utiles para su propio
sostenimiento formen pavorosa le-
‘L:i(m.

L erimen del silencio por parte
de Tos padres, casi siempre ignoran-
tes, de médicos v educadores, en
asuntos sexuales, ocasiona horri-
bles estragos en la juventud ¢ im
pide que nuestra generaciom  <ca
luerte, inteligente v apta para per-
petuar vigorosamente nuestria rizi.
[La prostitucion es otro mal terrible

0595 Grafica Catalana, Banvs

e TN

!
rialtiples causas, que no deben per

meneser ocuitas por mas tienipo,
stendo las principales la pornoorafia
v la preasa sicaliptica, muchas pe.i-
ctilis e mitinidid de obras de teatro,
ast como muchaos hailes y hastant.s

‘g

ingecentes lbros.
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Organizada por la Sociedud Ve
cetariang se efectuard, como otros
anos; s frestarde i Rimavera, en
el Llobregat, el dia 11 de mayo, v
para que tenga mas ¢xito dicha
Liesta, nosotros suspendemos nues.
tra fiesta mensual para acudir a
dicha excursion fiesta, en la que
Lustosamente tomaremos parte,

PR R ‘-

Mujer joven para los trabajos
de casa vegetariana de 5 personas
con comida y 00 pesetas mensuq
les de sueldo: tiene lihres todos Tos
domingos medio dia,

Razon en esta Administriacion

CIUUBSNIBDIIEEO
INTIFE RN AC TONAL
Se ha fundado en Nueva York
un Club Médico con un vasto pro.
grama, cuyos fines principales son :
promover y estrechar las relaciones
entre los Médicos norteamericanos
v los extranjeros residentes en el
piais v desarrollar el crecimiento de
s organizaciones cientificas y tec-
nicas extranjeras y las propias, Pa-
ra informes dirigirse al Dr. red
H. Albert, East goth Street 30, Nuc-
va York City, B, U, de A,
k k%
Lea  usted Ia interesante
obrita del malogrado Ramon
(. Reyv: Ifugenesia,

Nous, 20, telecfon 10473 Barcelona

para la seciedad, fomentada por

Rita Ribas Marti
Profesora de Solfeo

Teorfa, Piano y Armonia
Va a domicilio Precios mddicos

verdi, 54, vral,, 4. - BRRCELONA (G.)

Mvaroe Torres Herndndor

Comestibles v Ultramarinos
Harnas, Purés v productos para
naturistas

VILLA DE GUIMAR - Tonerife - (ls]as Canarias)

Cuando visite Barcelona vea la

Pension Vegetariana

Comedor para Trofdologos
VICENTE LLORET

Espaciosas habitaciones Cubiertos econémicos

PENSION DESDE 10 PESETAS

Ronda Universidad, 4, pral.

Teléfono 16921

.

Barcelona

W

Libros de Arte y Ciencias
VENTAS A PLAZOS : Condiciones especiales
para los suscriptores de PENTALFA  Pidan

detalles a DELFOS . C. Real Madrid, 4 - Benetiiser (Valencia)

R 2 R i — B AT

| Panaderia 4o
Jaime Cleries Padrés

Pan bien cocido de harina blanca
y de la integral para vegetarianos

y naturistas a 1’25 Kilo
| San Antonio Abad, 51 Barcelona

LOLA PAPIOL
Manafactura de Boton Teiiido
Mallorea, 460, 2.° 1.

Entre Padilla y Castillejos

Despacho de 2 a 4
Tranvias 45, 46 'y 60

Teléfono 54516
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Los Ajustes Quiropracticos quitan la opresion
La columna verte- de los nervios a su salida de la columna
bral es el tablero| vertebral, restableciendo la transmision de la
conmutador humanol  f,orzq nerviosa (impulsos mentales) entre el
que controla la cerebro y la médula y los érganos y masculos

Salud ”el debilitados o enfermos y como resultado se

obtiene la SALUD.
Muchos Naturistas han acelerado su curacion
tomando Ajustes Quiropracticos.

um-. 77 La Quiropractica es compatible con la Trofologia

cara--p el [pnformacion gratuita de 11 a 12 y de 6 a 7.
GARGANTA-§ .4
N8RrAz05--{ ¢
Ncorazon-fiufl il
\vumonts- ¢l Para general conocimiento hacemos constar
NIGADO --§.0"
> estomaco iy
RINONES --f.¢/" j s b N ! £ S
it e » derecho p stel el titulo de
] capacidad v derecho para ostentar el titulc
APENDICE- 4 U i . ; i i XS
\ S GIRUANDILTAIDIOF BN @I ERIGOIDARE/A G B
* EXTREMIDADENE & :
weewores | ol por tener cursados vy aprobados sus estudios
GEMITALES: 1

que la tinica persona establecida en Espana con

cn nuestra

BSCUELA PALMER DE QUIROPRACTICA

i L

R Quiropractica
B (o libertod CS

N . D. PEDRO A. SOLER |
Plaza Letamendi, 36, 1.", 2." - BARGELONA i

a cuyo clecto le fué otorgado el correspon-
diente diploma en 5 de noviembre de 1917.

Lleva 13 afos ejerciendo la Quiropractica, 5 en Nueva York y desde
1029 en Barcelona. Es ki UNico QUIROPRACTICO EN [2SPANA

The Palmer School of Chiropractic, Cuna de ia Quiropractrica
Davenport, dowa (Estados Unidos de América)

Y A ECR ',

Pronto saldra a luz el nuevo e interesante libro del Prof. N. Capo

«El Naturismo en el bolsillo»

( Orientacion individual)

Pan tostado especial para Vegetarianos
ESCRIBIR: SE VA A DOMICILIO

Chl|e 41 arrio Artigas) BADALONA

Libro
iemenino
que honra

.a la mujer

@

0, 600w fogar

M«Wn

POR 1.A DOCTORA
Ana Fischer Duckelmann

s la obra mas importanre y mas Gtil de cuantas se han
pubiicado hasta el dia, Resulra imprescindible para toda
mujer, amante de la familia, que desec criar hijos sanos y
robustos. Habla extensamente de los cuidados que requiere
la salud V de los mdmpemdbles para que la |nu]e pueda
conservar largo tiempo la juventud y la belleza. Contiene
instrucciones provechosisimas para el periodo del embarazo
v los momentos criticos del parto Da saludables consejos a
los que deseen ardientemente tener hijos para que puedan
conseguirlos, v ensens delicadamente los medios de no lie-
narse de ellos hasta ¢l punto de huacer imposible la vida.

Un.tomo ricamente encuadernado, de 850 paginas con
448 grabados en negro y 28 preciosas laminas en color. im-
preso sobre magnifico papel : 46 pesetas. [.a misma obra en
dos tomos, pasta espaiola : 80 pesetas.

De venta: Alcoy, 2 vy 10 (Bonanova)




