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Tratamiento trofologico especial

LA CURA DE LA SIiFILIS: 9 limones diarios

Al levantarse: Tomar el zumo de tres li-
mones. Al cabo de media hora, tomar dos
tazas de tamarindo. Friccionaise todo el cuer-
po con zumo de limén, duchindose luego.
Respiraciéon y gimnasia respiratoria, durante
diez minutos.

Desayuno: Medio kilo de wuvas madu-
ras, un vaso de jugo de naranjas. cuatro me-
locotones maduros v dos trozos de pan Dex-
trin integral.

De diez a once: Baios de sol, duchindose
luego. Media hora antes de comer, tomar ei
zumo de tres limones.

Mediodia: Sopa de pan Dextrin integral,

Lervida con cebolla (sin caldos ni =al ni aecei-
te). Tomarla con dos vasos de jugo de naran-
ja, seis melocotones madures, una libra de
cerezas, seis ciruelas secas hervidas y tres tro-
zos de pan Dextrin. Todo bien masticado ¥
ensalivado. Para postre una pera.

Tarde: Un vaso de juge de naranjas. Me-
dia hora autes de cenar tomair el zumo de tres
limones.

Cena: Lo mismo que al mediodia, en me-
nos cantidad, y para postre una pera.

Lecturas naturistas, diversiones al aire li-
bre. moderaciéon en la vida sexual y un paseo
antes de acostarse.

I.A SENSIBILIDAD TROFICA

La “sensibilidad organica” es el unico v
mas positivo regularizador del equilibrio de
la salud fisica y moral del organismo humano.

La “sensibilidad organica” se adquiere pro-
grestvamente, mediante la practica de un ré-
gimen de alimentacion racional, basado en Il
“compatinilidad entre los alimentos™.

La “sensibilidad organica” se debilita, se
atrofia o se pierde a medida que mas se apar-
ta el individuo de los métodos racionales dr
vida y alimentacion. En cuanto a esto ultimo.
los “alimentos y elementos™ mas perniciosos
o corruptores, son: la carne, el abuso de sai
y de toda clase de estimulantes. el alcohol, -l
tabaco y las drogas.

Ast como la “sensibilidad™ de la vista no«
permite descubrir en las profundidades dei

éter la cast imperceptible silueta del aguila
que, como inminente peligro, se cierne sobre
nuestra cabeza..., ast también la “‘sensibili-
dad” de nuestros nervios y de nuestras célu-
las, descubiren en las cavidades mas recondi-
reacciones toxicas” do

ol

tas de las visceras, las
ciertos elementos “incompatibles” que ame-
riasan romper o alterar el equilibrio de nues-
tra salud fisica y moral.

Emirio S. ALSINA

¢ESTA TODO EN VUESTRAS MANOS?

En vuestras manos esta la gloria de vuestri
perfeccion, en vuestro corazon esta la purifi-
cacion de los afectos, y en vuestra mente esta
el poder de de:arrollar la individualidad
inica. :

KRISHNAMURTI
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EDITORIAL

La revolucion de julio ha muerto el “qué diran”

Por lo menos en un 50 por 100 la revolu-
ci6n del pasado mes de Mesidor (julio) ha
sido hecha tan a fondo socialmente, ha re-
percutido en las ondas tan etéreas e intimas
de las familias v de los individuos, ue ha
obrado como un vaso de zumo de limén
depurador, en un ataque de cidtica, v ha
exteriorizado en Ja plena via de la accién
social todos los intimos sentimientos e ideas,
de largos anos sentidas, de vida mas libre,
mas sana, mas moderna, mas cientifica,
mas racional v mas naturista.

Los naturistas algo hemos ganado.

Los simpatizantes del Naturismo va no
temen tanto al «qué dirdny. ;Y pensar que
este «que dirdny, tan incrustado en las con-
ciencias populares como bala de plomo,
pesaba en la atmésfera ambiente v nos per-
mitia solamente dar pasos lentos! Hoy po-
demos dar pasos un poco mas larguitos.
Hoy podemos hablar mas ciaro v mas fuerte,
porque con el sacudimiento social, con la
trepidaciéon econémica de la revolucién re-
novadora, han caido al abismo un buen
putiado de prejuicios religiosos, morales v sc-
ciales. {Liberacién! es el grito de ia actual ju-
ventud, v las conciencias ciudadanas se
exteriorizan, se manifiestan, cantan, van
a la playa v a la montafa a vivir mas en
contacto con Natura. Ya no temen al «qué
diran».Ya no temen muchas personas, como
antano, llamarse pacifista, o vegetariano, o
naturista, o desnudista; el pueblo se lanzo
a la calle en contra de 'a confabuiacién
sediciosa, porque éstos querian quitaries a
los hombres del manana la libertad de pen-
sar v de practicar la paz verdadera, v que,
al fin v a la postre, ja paz verdadera no es
ni mas ni menos que el Vegetarismo, el Na-
turismo, .v, amigos mios, jel Desnudismo!
iDesnudismo es anulacion, fisica v mioral,

de egoismos v vicios degeneradores! ;El
hombre serio v educado, ama a la Libre
cultura!

Ya no oiremos tanto: «qué dira mi mujer
si me hago vegetariano», ni «qué dira mi
novia si no fumo ni bebo», v tampoco aquel
otro estribilio: «qué dird mi familia, si sov
desnudista». Pues, todo esto, hov, ha termi-
nado. Ya no dueie, va no deshonra, ante
i0os ojos del publico, ser vegetariano, ser
abstemiio en el fumar v en el beber, va no es
ridiculo ser naturista v tampoco es va aven-
turado llamarse desnudista. Para nosotros,
naturistas integrales convencidos desde hace
mas de veinte anos, no ha sido nunca ri-
diculo, nunca un absurdo, nunca un crimen
ser naturista, jal contrario! EI Naturismo
integral, para nosotros, ha side v es siempre
un ideal de sano criterio, lo mas patriarcal,
lo mas conservador de las leves de la vida,
de la raza, de ia especie, de ia familia v del
individuo. Al contrario de io que pudiera
creerse, las mas cuerdas concepciones para
la santa regeneracion humana han salido de
los cerebros v de ios corazones naturistas:
Pitagoras, Socrates, Séneca, Rousseau,
Franklin, Tolstoyv, Reclis, Baltzer, Kuhne,
etcetera, etc. Y no hayv nada tan real, tan
logico, tan verdadero y tan positivo, como
io que tiene sentido comiin.

. Por consiguiente, creemos no tiene nada
de locura seguir el dictado de las leves na-
turales.

En el Naturismo no tiere cabida el «qué
diramy. jEse feo vicio carrinclén v nono debe
desaparecer de ia boca de todos!

Con este avance social han caido en ridicu-
10 el creer extrano (ue uno sea naturista
integral porque ser naturista integral es
ser un renovador, un avanzado en la vida
social v clentificobloidgica, con lo cual esta




PENTALFA

de mas pensar que el pulpo terrible v de
cien tentaculos venenosos llamado «que
dirdn» ha recibido un hachazo terrible v
aun esta sangrando...

Creemos que morird para dar paso a un
nuevo concepto de vida.

Ante la revolucion

Nosotros, los naturistas, queremes digni-
ficar la Republica demccratica despues de
su triunfo, divulgando que la vida ha de
ser libre, enteramente iibre, v que por Ia
libertad, todoes los pueblos de ia Tierra han
dado su vida; pero hay que comprender que,
en realidad, sin vida no hay libertad, porque
la libertad sélo puede fiuir por las vertien-
tes uberrimas v magnrificas de las arterias de

la vida. Vida libre queremos para dignifi-
car ia vida, no para dilapidarla y disiparla,
sino para hacerla sana v pura. La solidaridad
es una lev universal, los mundos lejanos.
las estrellas en el espacio infinito, como
las corrientes de los rios v las estacicnes dei
afio, les animales v las plantas, tcdes obe-
decen a la eterna ley de solidaridad de Na-
tura. ;Por qué no han de cumplirla ics hom-
bres, v més auin los hombres libres v cons-
cientes ante la responsabilidad del momento?
Y para dignificar la vida libre hay que coio-
caria en los senderos de la Regeneracion ce-
iular v psiquica, material v moral. [Conten-
cemes a suprimir los vicios de la carne, dei
aicohol, del tabaco v del sexualismo! Asi
habremos hecho la verdadera revolucién
biolégica v ejemplar.

N. CAPO

COGIENDO NARANJAS OTONALES

MananaZde sol que invita al desnudo. Las sombras de la noche han desaparccido v los murciélagos, ner-
viosos vy artriticos, despavoridos, han hecho su entrada triunfal en la cueva... v los hombres, hijos de Ia
luz. se apoderan del ambiente mananero que se agota, como una apetitosa fruta fresea, en la larga tra-

vectoria del dia de sol.

iFuertes corrientes de ideas de regeneracion animan a éstos para aprender, en la leccion libreculturista,
la practica de la pigmentacion de la piel, que es la tonificacion celular v enddcrina! ;Hombres degenerados,
fomad ejemplo de este grupo que ha despreciado el cine, la taberna v ha tomado rumbo a la Natu-
raleza, Ginica fuente de inspiraciones sanas v elevadas!

iDespertad. hijos de la TLuz!
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El triunfo del naturismo terapéutico en Alemania

Por TEOFILO DE LA TORRE, N. D, O. D.

Vivimos en un sigio de rapidos cambios
tanto sociales como religiosos o cientificos.
En este siglo hemos visto caer monarquias
absolutas y sobre sus putridas ruinas ele-
varse el soctalisme o comunismo, v las reli-
giones mas arraigadas, al parecer, destronarse
v dar paso al ateilsmo mas material que se
hava conocido. Asi también el Humani-
tario Naturismo, a: parecer ap.astado bajo
el pesado pie de las asociaciones aidpatas v
de los truses de drogas v sueros v vacunas,
se va elevando triunfante por encima de sus
fanaticos opresores. El primer pais que ha
quebrado las cadenas de la tirania medica
es Alemania. Otros paises, taies como los
Estados Unidos de Norteamerica, estan
también avanzando con pasos de gigante ha-
cia la ciencia que ha de regenerar la raza
humana. Veamos ahora lo que en su articulo
editorial dice el Dr. Benedict Iust en la re-
vista Natur's Path, del mes de abrii de 1930.

«Los reportes ue hemos recibido titima-
mente del movimiento naturista de los va-
rios paises de Europa son muy alentadores.
En Alemania, en el mes de enero de 1930,
tuvo lugar un Congreso de deoctores naturis-
tas v médicos de la Medicina oficial. En dicho
Congreso terminaron su continuo batallar
v han creado un nuevo meétodo de curar,
el cual jamas se ha conocido en los anales
de la Medicina oficial ni de la Naturopatia
o Naturismo. En dicho Congreso el Naturis-
mo no hizo concesién aiguna, ni ofrecié apo-
iogias, expiacion ni restituciéon, puesto que
estaba libre de todo mal. En cambio, la Me-
dicina oficial claramente confesé sus errores,
sus crimenes v su atraso. El curso de instruc-
cién que ahora se da bajo el nuevo convenio,
el cual ha sido establecido v es soportado
por el Gobierno, prueba que el go por 100
de los alumnos que asisten a las clases de ia
nueva ciencia son doctores de la vieja escue-
ia de Medicina. A la conclusion del curso,
cuando ios doctores de Medicina recibieron
sus credenciales por haber tomado ei curso
dei nuevo arte de curar segun ia ensenanza
de ia Biologia, confesaron ciaramente que
habian pervertido, faisificado. v adulterads
12 clencia del Naturismo con intencion v

con el propodsito de desacreditario para des-
truirio, acusandolo de charlataneria v su-
persticion v que sus maestres v practicantes
eran personas sin educacién v sin conoci-
mientos cientificos. Los doctores de Med:-
cina confesaron, ademds, que nunca se
imaginaron que el Naturismo o arte de
curar por medios naturales fuera tan verda-
dero v tan superior a .a clencia de curar
alopata v que nunca crevercn (ue e: Natu-
rismo fuera tan eficaz para restaurar v pre-
servar ia sa.ud, ia feiicidad v bienestar dei
hombre.

»Los participantes de ese Congreso eran
todos personas de gran autoridad, doctores de
gran sabiduria v reputaciéon en los grandes
centros de la Medicina oficial v de ia Naturo-
patia. Gran crédito les fué dado a los cani-
peones y a los padres del Naturismo por los
que dirigieron la palabra. Entre ellos el doc-
tor Bottemberg, de Francfort, quien alabé el
sistema de curar del padre Kneipp v dijo
(ue los medicos del sistema de curar biolé-
gico estan ahora recogiendo ia cosecha que
el padre Kneipp v otros habian sembrado.
Igual honor le fue dado a ios ramos de la
ciencia de curar naturopatica, tales, como ia

‘Flores entre flores! Si reconocemos a las flores vege-
tales el derecho al bano de sol, de luz v de atmdsfera,
spor qué lo negamos a nuestro caerpe, que es la tlor hu-
mana’ Los payeses cubren las flores v las plantas sola-
mente cuando hay que protegerlas contra la fempera-
tura excesiva. ;Por qué nosotros hemos de cubrir nues-
tro cuerpo, también, cuando el traje resulta asfixiante
cLa flor humana es inferior a la flor vegetal:
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FAMILIA NATURISTA INTEGRAL

iVITALIZANDO LOS CUERPOS!

El movimiento naturodesnudista va ganando adeptos en todas partes del mundo. Aqui tenemos una madre
danesa convertida al Desnudismo. Y ella ensena, con el ejemplo, la saludable practica, la moralizadora v
euforica practica de la Librecultura a sus pequenuelos, que aqui vemos satisfechos vy sonrientes. No podemos
negar la eficacia de las saludables practicas para la infancia Yy para los adultos, pues va vemos en este
cuadro maternal, lleno de poesia e inocencia, céomo las fisonomias rebosan de normalidad v euritmia.
Pero recorred, joh lectores!, ciertos barrios de las grandes capitales europeas, v veréis a los nifnos todos que
reflejan en sus rostros. palides v tristes. el estigma de la degeneracion, el vicio de sus padres. ;Y cuian otros

son los ninos hijos de la Librecultura!

Hidroterapia, al uso de las hierbas medicina-
les no venenosas (Fitoterapia), a los remedios
bioquimicos, a la Greoterapia, a los barfios
de sol v aire, a la Psicoterapia v cura men-
tal. Se declar6 que la Cirugia es todavia esen-
cial en casos excepcionales, en emergencias
v deformidades; pero la opinién general fué
que el 99 por 100 de las operaciones son
innecesarias v se pueden evitar por medio
del Naturismo y del tratamiento preventivo
de la ciencia natural de curar. El uso de
la vacuna, la serumterapia, el tratamiento
por los rayos Rcentgen v por el radio fué
condenado completamente por casi el 100
por 100 de los doctores presentes.

»Esto es, en verdad, un gran progreso. L

nuevo arte universal de curar incluira todos
los métodos naturales de curar. Consistira
de todos los eslabones de la cadena de la tera-
peutica natural o Naturismo, Homeopatia,
Fitoterapia, Cosmoterapia, v de los métodos
psicolégicos o espirituales. ;Guién hubiera
sofiado que la escuela materialistica de cu-
rar, que estaba enteramente basada en el
egoismo, intolerancia v explotacién, llegara
a considerar v decidir que existe el alma,
(que los metodos espirituales son tan esen-
ciales para la cura de la enfermedad, que la
Psicoterapia es sumamente tan iniportantc
como la Fisioterapia? Para el beneficio de
l0s que no estén familiarizados con la Psico-
terapia desco explicar que su fin es la armo-
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nia entre el consciente v el subconsciente
v le da al individuo el medio para ilegar al
estado de salud perfecta por medio de la
personaiidad. Por medio de la Psicoterapia
se puede hacer mas (ue meramente remover
los sintomas. Se explicd también el gran be-
neficio que ia Cirugia puede derivar de ia
Psicoterapia apiicada antes o después de
las operactones. IXn cuanto a ia educacion
del publico también sobrevino-otro gran
cambio, pues ios hospitales v los centros de
Medicina se van a tornar en instituciones

~de educacién para la ensenanza de ia vida

natural, porque ninguna cura sera perma-
nente, a menos que el paciente practique
dominio sobre si mismo v siga el modo na-

tural de vivir en conformidad con las leves
de ia vida.

iAlegraos, companeros vegetarianos, pues
no hayv duda que el proximo futuro es de los
vegetarianos. l.os vegetarianos sobrevivi-
ran, niencras (ue .0s carnivoros continuaran
degenerando v llegaran a desaparecer. Y los
pueblos que primero adopten el vegetaria-
nismo v la ciencia natural de curar seran los
pucblos que iran a ia vanguardia de la civi-
lizacion v reinaran supremos sobre los desti-
nos futuros dei hombre! ;Vigilemos a la
nueva Alemania v ia veremos renacer v ele-
varse triunfante sobre las naciones carni-
voras!

T. DE LA TORRE

LA ALEGRIA
BF  DEL BOSQUE

Se puede decir to-
do lo que se quiera
v opinar de todas
las formas, pero la
verdad es la verdad;
e pursi muove, cOmo
dijo Galileo. Al hom-
bre le llama el bos-
que: al hombre, o
sea al ser humano, le
atrae el bosque: el
bosque fué su cuna,
cuando hace mas de
doscientos mil anos
el hombre, al no te-
ner fuego (porque
s0lo  hace ochenta
mil anos que el hom-
bre ha conocido el
fuego. segun la His-
toria)., comia solo
frutas v raices dul-
ces comestibles: por
tanto, desechaba la
carne v el pescado,
que. al fin v al cabo,
estos animales muer-
tos. no dejan de ser
cadaveres. De ello
se desprende que el
hombre es frugivoro.

(De aqui que esta
madre  desnudista.
con su hijita, al ex-
tasiarse y vitalizar
los pulmones con la
resina de los pinos,
anden ahora en bus-
ca de frutas jugosas
donde apagar su sed
vodar alegria a su
corazon!
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Los naturistas pedimos la supresion de la Ieg
~de vacunacion obligatoria

«Si todos los modicamcnlus de la
IF'armacopea se echaran al mar, se-
- ria un gran beneficio- para la Hu-

manula(l pero un grave perjuicio,

para.los p(‘( es.»

Los natunstas que somos millares en Ca-
¢ talufia, convencidos de la inutilidad préac-
tlca. de la vacuna contra la viruela v otras
' fiebres, pedimos a las autoridades v al pueblo
:sea anulada. ;Por qué? Porque no hay razo-
‘nes cientificas. que sostengan esa lev. La
vacuna ha de ser, en todo caso, libre; el que
quiera vacunarse, que se vacune, v el que
esté convencido de la ineficacia de ese as-
queroso pus, dejarle en libertad para que

I.a vacunacion es un enga-
no; sy sancion bajo pena legal,
un crimen.

Dr..A. RUusELL WALLACE.

no se vacune, procurando el mismo, bajo
su responmsabilidad, prevenirse contra la
viruela y otros males, con el procedimiento
seguro v eficaz .del Naturismo.

La vacunacién obligatoria es una ley, to-
davia, de la monarquia. Debemos también,
como en-el orden social, admitir en el orden
cientifico sanitario las renovaciones que
benefician al pueblo, no solamente va en el
plano econémico v material, sino en el bio-

Los animales
hablan...

Dos ninas desnudis-
tas, gemelas, que se en-
tretienen con los slm]m-
uu}‘w tordos \u._'(h lftl
Norte que cada una
tiene en su mano. El
mundo es de forma
ovoide, es un circulo:
por lo tanto, infinito:
simboliza la energia
cterna, lo que nunca
comienza ni nunca aca-
ba: una continua trans-
formacion. ;Todas las
cosas de la vida son
asi, simbolicas! Todos
nuestros pensamientos,
nuestros actos v nues-
{ros ensuenos son sim-
belos.  jLos dos polos
« puestos asientan la ar-
monia v el equilibrio
en el Universo! Todo
liene un porqué, no hay
fecto sin causa: jel mis-
Lerio no existe! ;En la
Naturaleza todo es ver-
dad, todo es claridad,
lodo es luz! Y aqui las
ninas representan los
nuevos  efluvios de 1a
vida que nace:el Des-
nudismo es la juventud,
v los tordos viejos son
la vida que se va, la que
se muere, lo nono v sin
alma. (Ved como se son-
rien las ninas!...
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iQUE DESCANSADA VIDA LA DEL QUE HUYE EL MUNDANAL RUIDO!

il.as carnes al sol! ;Qué acto es? (Material o espiritual? jReflexionalo lector!
LLos pensamientos y las inspiraciones entre cuatro paredes son recortadas v mustias, deformadas v

enfermizas: por eso el ser humano busca la libertad,

el campo, el bosque. la plava, donde el pensamiento

es libre v vuela. Volar no es estancarse: volar no es pudrirse. jVolar es sublimizarse: sublimizarse es despre-
ciar la materia, es dejar lo vil para abrazar la luz! {La luz da la vida, y la materia la pesadez de la muerte!

iMujer degenerada, carne de hospital v de cabaret.

despierta; pon tu carne al sol, v suluz Sera como un

luerfn bautismal que purifica tus pecados ai aniquilar tus toxinas! jRedimete: aun es itiempo! ;imita a
ost.l catalana en tu abismo de horror v martirio! Mira como sonrie v dice: ;Despierta!

légico v moral. Lo verdaderamente biolé-
gico es lo que mas se tiene que tener en
cuenta. Asi como el pueblo ha exigido le de-
jaran libre de idolos v de explotaciones ini-
cuas econdémicas v politicas, también exige
hoy el pueblo naturista le dejen en libertad
biolégica, en libertad completa de su san-
ogre, en libertad de higiene interna, mante-
niendo pura su sangre con una vigla mas sana
v mas natural v no con supersticiones cien-
tificas absurdas v contra Natura. Veamos
lo que dicen al respecto cuatro eminencias
medicas de reconocida fama mundial.

«De cada diez llamados remedios, nueve
son absolutamente danosos para nuestros
pacientes, de cuvas enfermedades somos
culpables por nuestra igncrancia.» Doc-
lor Prof. [enison. (KEdimburgo.)

«;Cuanto dano no hemos causado, basados
en la creencia en falsos datos v oen erroneas

teorias? Hemos multiplicado las enferme-
dades v aun hemos hecho mas: hemos au-
mentado su virulencia v su mortalidad.»
Dr. Benjamin Rush, de la Universidad de
Pensilvania.

El Dr. W. R. Hadmen, meédico facultati-
vo, en una conferencia dada en el Town Hall,
de Nueva York, el 20 de mayo de 1926, con-
vino en que «la vacuna produce condiciones
analogas a la sifilisy.

El Dr. A. S. Woodwark, en su Manual of
Medicina, obra de texto, leida por estudian-
tes de Medicina, dice lo siguiente: «Impétigo
contagioso, sifilis, tétanos, celulitis, erisipe-
la, plocemia v gangrena, son enfermedades
(que pueden ocurrir a consecuencia de una
‘acuna  impura. Decir «vacuna impuray
es lo mismo que decir «pus impuro». ;Cual
no lo es?

[Los (ue no se vacunan no temen a ningt-
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na infeccion, porque con zumo de limon y
otras frutas haun destruido toda infeccion
bacteriana.

Luego, el que cree en la vacuna v se ha
vacunado, o bien ha cometido la torpeza
‘de vacunar a sus hijos, no tiene por (ué
temer la infecciéon o el contagio del que no
se ha vacunado, porque entonces, si le teme,
no demuestra nada mas que la ineficacia
profilactica de la vacuna. jDe manera que
no debe temer al,no vacunado, pues para
él no es un peligro!

En el proximo nimero pu-
blicaremos el programa de
nuestras actividades y 1o re-
ferente alCongreso de Valen-
cia.

oticras y comentarios
HERMOSA FINCA EN VENTA

Bonita finca, propia para vegetariancs, con agua,
casa, 131 arboles frutales. cercea de la pohlacion, buen
clima. Dirigirse a I'ructuoso Lopez. ONDARA (Ali-
cante).

UN MILLON Y MEDIO DIE PESETAS POR
UN VESTUARIO

Son las locuras del cine. Lse vestuarvio lo utilizo
una arlista japonesa representando a una princesa
india, con un surtido de pieles v de sedas que causo
una gran revolucion en los ambientes de moda.
iNada menos que 50.000.ddlarcs en un vesluario
que al cabo de ocho dias va la canrichosita no quiere
llevarlo mas! ;En qué cosas mas vanas pierde el tiem-
po v las energias la civilizacion, en vez de emplearlo
en abrir colonias naturistas, para tantos enfermos
que hay!

Un padre que ensecita Libreculfura a su hijita

El deber de todo padre es legar una fortuna a sus
hijos: pero no una fortuna de vil metai. ni muchas
vacas gordas, ni de diamantes, ni de rubies. (No! La
verdadera fortuna que el padre debe per conciencia,
por educacion v por moral. dejar a sus hijos.es la for-
tuna de la salud, la fortuna biologica, Ta fortuna de

una buena constitucion fisica v de una sangre pura.
Y esta fortuna no es posible comiendo  carnes he-
biendo el licor v respirando aire viciado en los gu-
hres fondos de las tabernas, de los colegios, de los ta-
lleres u oficinas, faltos de sol, de aire puro v de vz

natural. jHay que ir a la montana!

PENTALFA

Seccion practica de cocina racional y compatible

Un menu para mediodia

Entremés: Rabanitos v olivas rellenas de
almendras tostadas v machacadas en el mor-
tero. Servirlo en rabaneras alinado con un
poco de aceite v unas gotas de zumo de Ii-
mon.
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(Incompatibles entre si)

a cargo de Ramona Perera

abundante v ligeramente salada. Iin una ca-
zuela de barro se echan unos 500 gramos de
mantequilla, v, al estar bien caliente, se le
anaden cuatro cucharadas rasas de harina
blanca de trigo, se mezcla bien con una cu-
chara de madera v se va adicionando poco

a poco caldo caliente de las judias, dando

(Oleaginosos)

(Cereales)

De Trofologia practica y Trofo-
terapia (0. edicion)

(L.eauumbres)

UNA DE LAS COSAS QUE MAS HAY QUE TENER EN CUENTA EN EL
VEGETARISMO, SON LAS INCOMPATIBILIDADES QUINMICAS

JUDIAS VERDES CON PAN REBOZADO

Se elige medio quilo de judias verdes de
clase fina, se cortan a trozos de unos 2 centi-
metros v se hierven a fuego vivo en agua algo

vueltas continuamente, dejandolo (ue cueza
unos veinte nminutos mas o menos v oretiran-
dolo cuando la salsa queda fina como crema
v o muy espesa. Cuando se ha retirado la
cazuela del fuego, se anade a la salsa un par
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de cucharadas de crema de leche (nata sin
batir) ¥ se mezcla bien.

Se cortan rebanadas de pan integral en
forma de cuadros o triangulos, se mojan li-
geramente con salsa de tomate muy clarita
v que de antemano se prepara. Luego se re-
hozan con huevo batido v se frien en la sar-
tén con aceite bien caliente.

Las judias bien escurridas se ponen en
una fuente plana, se cubren con la salsa de
la cazuela v se espolvorean con un poquito
de queso rallado de Holanda. Alrededor se
ordenan las rebanadas de pan v se sirve.

fla con unas gotas de aceite, poca sal y unas
gotas de limén. Se eligen tomates lisos y de
tamaro regular, se ies corta un trocito de la
parte del cabo v se vacian un poco con una
cucharilla. En el aimirez se echa un diente
de ajo v se machaca hasta convertirlo en una
pasta, se aniade ademas, una yvema de huevo
v algo de sai, se adiciona pcco a poco un
cuarto de iitro escaso de aceite y se trabaja
vivamente hasta conseguir una saisa fina
v bien trabada.

Sobre ei lecho de ensaiada que tenemos
puesta en la fuente se coiccan los tomates en

No se deben comer juntas en una misma comida frutas y verduras, pues el dia
que se come fruta, es mejor seguir todo el dia con frutas v pan, el dia que se come
ensaladas, ingerir todo el dia ensaladas con pan.

ENSALADA A LA SILS

Se pican dos lechugas v una escaroia tier-
nas, un manojito de berros v un cogoilo muy
blanco de col, se pone en una fuente v se ali-

forma de circulo v en el hueco de cada tomate
se echa una cucharada de salsa adornandolos
con una rodajita de pepiniilo. n el centro
de ia fuente se pone un montoncito de cebo-

lla cortada muy menuda. La ensalada asi
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preparada se tiene una media hora en ia
nevera antes de servir.a.

POSTRE: COPA A LA CARI,LOTA

Se railan manzanas en forma de juliana
v se reparte en copas de champana; en cada
una se echa un chorrito de zumo de manzanas
del que se vende en los comercios, v una
vez asi preparadas se coiocan ias copas en .a

Iistando la masa bien trabajada (sin sal
en absoluto) con un poco de levadura de la
misma masa. o, mejor aun, con levadura
«Rovaly» o con la alemana de cerveza, se ha-
cen barras de pan de medio metro de largo
v 6 centimetros de grosor, cociéndolas en
un horno de los llamadecs de «segunday, es
decir, horno algo lento. Después de bien co-
cidas se quitan del herno v se cortan el dia
siguiente, porque en frio se cortan mejor,

j/ﬁ_;‘i o ana
75

De la obra Trofologia practica
y Trofoterapia (5.2 edicion)

Otra de las incompatibilidades que hay que tener en cuenta es la de la sandia

v el melon, pues comidas esas dos frutas en la misma comida no van bien: es

mejor comer en una comida melén con uvas y pan, y en otra sandia, higos y pan
Dextrin

nevera hasta que estén un poco frescas. Al
momento de servirias se adornan con nata
puesta en manga de pasteleria provista de
boquilla rizada (la nata puede enduizarse
ligeramente con aztcar glas). Se espo,vorea
con un poco de coco railado v se sirve.

Al final puede tomarse una tacita de caf¢
malta.

FABRICACION DIYI, PAN DEXTRIN

Es mnecesario emplear buena harina, v
muy bien molida. Quitarle el 15 por 100 de
salvado grueso (afrecho). Si el pan no se
(uiere tan mnegro, quitarie un 10 por I0O
mas; si se (uiere mas negro, mas iaxante, 1o
(uitarie de la harina mas que un 5 por I00.

teniendo cuidado de que todos ios trozos ten-
gan iguaies dimensiones: I centimetro a 2
de espesor, asi se dextrinizaran todos por
iguai. Al ponerlas nuevamente en el horno
hav (ue hacerio en latas especiales. Al vol-
ver a poner el pan en el horno, lo cual
hav (ue hacerlo asi para obtener el pan Dex-
trin, los trozos han de ponerse tumbados de
iado, v al estar tostados de un iado, hay que
volcarlos del otro en la misma plancha de
hierro o de lata.

I.a masa no ha de ser ni dura ni blanda.
Mas bien algo dura que blanda, y muv bien
trabajada. Este es el punto mas interesante:

Jien trabajada v bien sobada, v si es posi-
ble bien cilindrada a maquina, que es el uni-
co modo de conseguir buen pan Dextrin.

YO OS EXHORTO...

Yo os exhorto a que eliminéis de vuestra
mente todo disgusto por las circunstancias en
que os vedts, y si conseguis considerarlas SE-
GUN LLAS MIR A4S DE VUESTRO “YO™ SU-
PERIOR. no solo cigorizaran vuestros pensa-
mientos. sino que se reflejaran en vuestro
cuerpo y lo fortaleceran. Obrad activamente

cuando sea hora de obrar. y. en tanto. espe-
rad con paciencia que llegue esa hora. Colo-
caos en concordancia con el flujo y reflujo
de los asuntos de la vida. a fin de que. apoya-
dos en la Naturaleza y en la Ley. y con la
verdad v 1o bondad por faro. seais capaces
de obrar maravillas.

H. P. BLAVATSKY
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El Profesor Capo y la Revista “Pentalfa“
Comentario de un médico portugués

Este devoto propagandista me honré con una re-
mesa de sus ultimas producciones. Me es muy grato
seguir el desenvolvimiento del Naturismo en Espa-
na. {Lool a todos los grandes defensores de la Doctri-
na; a esos que con tanto entusiasmo se dedican a la
divulgacion de la verdad naturistal

Los librds, las revistas, los Congresos, las confe-
rencias sucédense en toda Espana. Admirables
ejemplos de fuerza, a los cuales me asocio con gran
satisfaccion.

El profesor Capo es un hombre tenaz v decidido,
entusiasta y dotado de gran fuerza dinamica vV con-
vincente por su acciéon ponderada v robusta por el
Naturismo. Su revista PENTALFA estd cada vez mas
Lien conducida e ilustrada. En su ultimo afio esta
llena de sabiduria, llevando gran cantidad de ense-
nanzas v de apologias de la vida natural. Portada
sugestiva, grabados en color, magnificas v bellas po-
ses de escultura y modelacion humanas; delicadas
insinuaciones para la vida simple del Desnudismo
integral. Trata de todos los problemas de la Dieta

con sus correspondientes argumentos convincentes:
el valor de las frutas, la seleccion Vv la incompatibi-
lidad. PENTALFA es una revista con once anos de
crecimiento progresivo, moldeada en el mayor de
los amores a la verdad, sincera en sus conceptos, de
magnifico papel, donde adorables cuadros. en loor
de la belleza fisica, se patentizan con sugestivo en-
canto, tentador, de la mas bella plastica de la raza,
Merece PENTALFA entrar en casa de todos los natu-
ristas de todo el mundo, pues honra a Espana. a sy
progresiva Barcelona v a su considerado director.
Mereceria, por tanto, una mas intensa colaboracion
venida de todas partes, para ir haciendo. por con-
traste. sobresalir mas toda la eficacia higiénica v
curativa de la vida natural, en sus aplicaciones v en
su valor propio. :

Desde el nombre intencionado v sinlético de su
bautismo, el nombre mas simple, PENTALFA mués-
trase con animo de volverse un magazine de gran
divulgacion. Compulsar todos los anos este quincenal,
patentiza una vida llena de fe por su continuo fer-

:LOS CONOCEIS?

Tras los vetustos
muros de la arcaica
v abismatica igno-
rancia se antepone
una nueva fuerza,
poderosa v avasalla-
dora, que anima v
vivifica, v ésta es'la
iVIDA QUE AVANZA!
Iista vida encarna la
renovacion, el pro-
greso, la perfeccion
incesante v continua,
icual oleada del mar!

=l alma humana,
ansicsa de liberacion
v elevacion, busca v
refunde: por tanto.
crea! :
El alto tribunal de
la Historia ha ano-
tado en su archivo
una nueva senda a
seguir, la cual reco-
rrera las etapas bio-
logicas de la Natura-
leza, parafortificarse,
v en su dia juzgar
con criterio firme v
recto, el obscuro v
tortuoso camino re-
corrido por los falsos
maestros de la vida.
iLLuchaentre el Deber
v la Conciencia!

iNaturistas del
mundo! ;L.a hora ha
sonada! (A despertar!
iNo 0s hagais los sor-
dos v los dormidos:
la Librecultura os
delata vuestro atra-
sol JApresuraos g
conoceros quiénes
SGis!
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vor, por su intensa vibracion: en cada ntimero se
cncuentra mas firme creencia v amor a esta revolucion
fisiologica v salvadora provocada por la doctrina
tnica, maravillosa v restauradora de Ta infeliz
Humanidad, presa de vicio v de locura, amiga de la
guerra v de Ja mentira, esclava del dolor v de la in-
Famia... PENTALFA procura arrancar del infierno.
del martirio, a los cuerpos v a las almas vencidas por
los vicios, presas de desvario, acorraladas por la
miserable vida moderna del artificio civitizado. Una
revista asi, bien conducida v escrita con fe. con sus
once anos de vida fulgurante, tiene que subir toda-
Via mas, por su fervor ha de alcanzar mavor triunfo.

PExTAaLFA dignifica al Sol, al grande v formida-
ble creador de todo cuanto en la Tierra vive v se
desenvuelve. Una revista periddicamente aparecida
en una casa de convencidos naturistas aprieta aun
mas los lazos de fa [ralernidad naturista, apartando
de los hibitos ruines de la carne v del alcohol, Y
despertando, en las fibras mas intimas de sus ner-
vios, el amortecido fervor innato de la vida natural,

Iin las paginas de Pexrtanra se vislumbran les ar-
Listas. Con sus paginas coloridas v compendiadoras
de tanta belleza escultorica los indiferentes dejan
de hojear por simple curiosidad sus paginas tenta-
doras. Una buena revista, como PENTALFA, €5 (v
puede serlo mas aan) un elixir admirable... Adorme-
cido e! instinto de la Humanidad para con la vida
natural, conviene seducirlo, tentarlo con bellos gra-
bados escultoriecos, con escritos sencillos, con inge-
nuos v cientificos  contenidos, ornamentos delica-

dos, entusiasmo continuo, fervor de persistencia,
rayos de sol transtormados en letra de imprenta,
paisajes multicolores v todo cuanto la Naturaleza
cuenta de bello v de caprichoso para prender por el
Arte, por la conviceion, por el estudio y por la ale-
gria al instinto natural adormecido de la Humanidad.

PENTALFA puede ser la mejor revista europea de
Naturismo, pudiendo it a la par con la espléndida
Phisical Cullura, del magnanimo Macfadden de la
Amcérica del Norte, ¢! millonario dedicado al engran-
decimiento de la raza v al cual la Humanidad debe
favores sin cuento,

PeENTaLra lleva en sic en su director v en sus cola-
boradores, el germen de los mavores v de Jos mas
altos cometidos dentro del eclecticismo naturista.
para generar v despertar la mas intensa belleza v
ritmo humano en la conquista de toda la ventura
posible, dentro de los estrechos limites de 1a convic-
cion v de la fe. Apostolado catequista éste de di-
vulgar. engrandecer, lamar, despertar a la raza
para nuevos entusiasmos... La fe es un punto esen-
cial ¢ indispensable para el avance de una idea.
Nada se¢ hace sin sermones de verdad apasionados
por una idea generosa. [Los mitos son dogmas. El Na-
turismo como el sol, nace para todos. jQué¢ feliz seris
la Humanidad si viviera al sol. si se lavara en aguz
limpida v comiese los frutos de los arboles!

Dr. Avircan DIE SOUZA

A'Esquina do DParaiso (Porto, Portugal). 1.2 de
julio de 1936.

desnudismo.

cuantos para vender.

a su campo de Librecultura.

La Colonia Naturista “Pentalfa“ ya es un hecho

En Viladecans (a 12 kms. de Barcelona) hemos comprado una finca rastica de 20,000
metros cuadrados de terreno de regadio con abundante agua y una casita.

Una mitad de dicho terreno la heraos destinado para ser nuestro campo librecultusista,
con una parte para practicar el Desnudismo integral, y con otra parte para practicar el semi-

La otra mitad (10,000 m.) la hemos dividido en lotes de 100 metros: cuadrados cada uno,
que hemos puesto a la venta al precio de 200 pesetas cada lote, con el fin de ir estableciendo en
dicho terreno la Colonia Naturista «Pentalfa».

Muchos de dichos lotes (de 100 m. cada uno, al precio de 200 ptas.) han sido ya
vendidos entre los socios y simpatizantes de «Pentalfa’, y no quedan, pues. mas que unos

Aconsejamos la compra de uno o mas lotes de dicho terreno a todos los que aprecian
el ambiente de fraternidad y de camaraderia que ofrece una Colonia naturista: y les aconsejg—
mos que se den prisa para enviarnos, hoy mismo, si es posible, su subseripcion para uno o mas
Jotes de 100 metros cuadrados de terreno, y su importe de 200 pesetas por cada lote.

Al recibo del dinero, «Pentalfa» enviara en seguida a cada comprador un recibo provi-
sional, que, oportunamente, sera canjeado por la escritura notarial.

;A decidirse hoy. ya que decidirse mafiana equivale a no decidirse nunca!

NO'TA: Quedan invitados los socios a las excursiones que cada domingo efectua «Pentalfa,

«PYNTALFA A. N.»




