Desnudismo y fisiologia humana

- - -

El Neumogasirico y los

Fijese bien el lector como el neumogastrico
es el nervio craneal del 8.° par que disfribuye sus
importantes ramificaciones por la gargania, la
faringe, el exdfago, estomago, higado, laringe, fra-
quea, pulmones, corazony rifiones. Esto nos quie-
re decir que nuesfro organismo no ftiene funcio
nes y organizaciones aisladas, o separadas del
conjunfo del organismo, no, es una sola y ar-
mdnica pieza que funciona al unisono y en ai-
monia con todas. Por fanfo, no debemos creer que
al fener una enfermedad o una molestia en el esto-
mago o higado no fenga que resentirse el cerebro,
o bien al tener la molestia o lesion en el cerebro o
pulmon no fenga nada que ver el estomago. Pre-
cisamente este esquema fisiologico nos hace ver
como el organismo humano es fodo Uno y como se
comunica infernamentfe obedeciendo asr fodos los
organos a una armonica solidaridad y reciproca
ayuda. Asi, pues, cuando el esfémago o rifiones
estdn mal los demds organos peligran y de estfa
forma las enfermedades se agravan y complican.

Los drganos infernos que se comunican con
la periferie absorven las irradiaciones luminicas
de los rayos solares y vitalizan el organismo, por
eso es necesario que el cuerpo esté completamen-
fe desnudo y asi se efectila mas Infegramenfe ese
frofismo. No debemos privar al neumogésirico
de ese frayecto proveedor que mantiene el dinamis-
mo de nuestra vida! Los que van confra el desnu-
dismo estén en confraposicion con la fisiologia.
As/ como el zumo de frufas es la savia de la vida
quimica de la sangre, el aire puro, ozonizando la
piel, es el gran fonificador de los pulmones! Por
esa razon nosotros no nos cansaremos de repe-
tirle a la juventud: Practicad el desnudismo infe-
gral y el frugivorismo y asi os apartaréis de la
terrible tuberculosis.

El neumogasirico y sus

Bete o VS sty nm e

hailos de sol Y luz

funciones

e o T o T g GRS

' simpatiza Vd. con nuestra obra de progreso

i 1%

Afio VI1

gl ‘ 55555 58

; a0 ' e 15 Julio 1932

/]

—Que quiere decir PENTALPA? _

—Es la estrella de cinco picos, sfm-
bolo de la salud perfecta preconizada
_ por los antiguos fil6sofos griegos, de la
Nom. 148 escuela pitagorica como palanca de Re-
generaciéon Mundial.

 Organo de la Escuela de Ense- 3 s s s A A AAAAANAAAANISAASS
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. = A los socios's6lo les costard una peseta diaria su
- estancia. Los Naiuristas vegetarianos, trofélogos, libre-
.culturistas y simpatizantey ya tienen un sitio, una mon-
tana de pinos, una casa de mis de 40 habitaciones,

cuarto de bafie, ducha, solarium y rfo. Paraje situado
a .mas de 750 metros de altura, donde poder ir a pasar

. el verano y demés dias de fiestas, llevar allf sus nifios

y familiares para pasar una temporada de recreo. Por
fin hemos podido salir triunfantes con esia valiosa a:l-
quisicién, pues hay todas las facilidades; estd a dos

kilémetros de San Feliu de Codinas, pueblo de mucha

fruta'y hortalizas, clima admirable, y unos 60 minutos

. HAGA UNA CURA DE U VAS

ISOLANAS! SANATORIO Y ESCUELA NATURISTA

(en auto) de Barcelona con salida de autos cada dos

_horas de la plaza de Tetudn. En breve habra ferro-

carril hasta Caldas de Montbuy, el de las aguas ter-

" males. descubiertas por los Romanos, y dista 7 kil6- .

metros de San Feliu, Panorama precioso, ambiente
democrético y cultural. Las familias es donde estarian .
‘mejor practicando una alimentacién racional y vege-
tariana y los enfermos crénicos la alimentacién pura-
mente frugivora. Allf hay todas las comodidades para
hacer una cura de uva, pues es un pais eminentemente
vinicola ; la uva allf se vende muy barata. Aproveche .
esta oportunidad; pida informes al teléfono nimero

79771,

A TODOS LOS NATURISTAS DE CUBA

TROFOTERAPIA VERSUS HIDROTERAPIA

Hace pocas semanas que hemos leido en una co-

- nocida revista que propaga el vegetarismo, la hidrote-

rapia y la sociologia libertaria y que se edita en la
Habana, un pequefio articulo donde nos presenta como
apdstatas en el concepto cientifico de ia terapia'de la
medicina natural. Y hemos de decir al director de di-
chasevista, al autor del mencionado articulo, a todos
los naturistas de la Habana como a igual a ‘todos los
naturistas sinceros, que los directores de la revista
«PENTALFA) no se rectifican en nada de sus condicio-

nes | ’

Lo que hemos dicho en nuestras propagandas con
respecto a las ventajas de:la Trofoterapia relacionadas

con la Hidroterapia, dicho estd y lo seguiremos repi-

tiendo mientras haya necesidad de decirlo y mientras
haya dolor y sufrimiento en la Humanidad, aunque no
agrade o no convenga a alguien.

» Levantaremos por encima de todos log prejuicios y
convencionalismos profesionales, la bandera justiciera
de la Verdad! No nos rectificamos, no! Seguiremos
estando convencidos hoy més que nunca de las supre-
mas verdades de la Trofoterapia, constatadas por el
estudio de 12 afios continuos con las practicas directas
de los enfermos graves y crénicos desahuciados por la

Medicina aopética y de la misma hidroterapia; La tro-
foterapia va a la verdadera rafz de las causas y la
hidroterapia, con sus efectos paliativos, consigue sus
éxitos cuando llega a calmat sintomas de dolor y de
molestias nerviosas o sanguineas.

El triunfo entonces de la hidroterapia sobre la tro-
foterapia estd en que en algunos casos (y en perso-
nas no naturistas trofélogas de verdad) puede obrar
m4s rapidamente en calmar tal o cual dolor, como
por ejemplo, en un dolor de muelas o un golpe dado
en un pie u otra parte del cuerpo porque es méas rapi-
da la aplicacién de compresas de agua caliente de
4 a 8 dobleces que la aplicacién de los jugos de frutas
dcidas o caldos de verduras con limén. Lo recono-
cemos sincera y noblemente, aunque, también en
esos casos, aun hay necesidad de emplear la trofote-
rapia para ayudar a normalizar intercelularmente, pues
el dolor de muelas no podrd desaparecer mientras ha-
ya residuos téxicos en la sangre acumulada en los va-
sos y raices de las muelas y mandibula. Una cosa
es calmar y otra es curar. Y atn debemos ir maés
alld : una cosa es curar y muy otra es regenerar,

El agua aplicada caliente o frfa podra aliviar, cal-
mar o desviar el curso de una eliminacién, y dismi-
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" nuird o cambiard de sitio la cantidad de sangre de
‘inflamacién, pero jaméas podrd cambiar la calidad de
-~ la sangre y del tejido, siendo que la metamérfosis, la

_transformacién quimica de la sangre, el cambio ce-
- lular de'los tejidos, carne v huesos esta reservado a la
 alimentacién bucal exclusivamente, porque cpera di-

" rectamente en el quimismo interno cfe nuestras glan-

dulas y cuerpo. Con la trofoterapia la glandula hepé- .
. tica cambia toda la secrecién biliar y hasta el aspecto

~ del rostro adquiere otra expresién, influyendo, desde
s centro de transformaciones metabdlicas en todo el
cuerpo : cerebro, corazén, pulmones... Si la alimenta-
cién se practica incompatible o inadecuada por sus
mezclas o bien no contiene en sf la cantidad y calidad
necesarias de sales y fermentos biolégicos para efectuar
~un normal metabolismo a pesar de darse el paciente

los mejores bafios, hidroterdpicamente efectuados, el -

organismo no entrardA en su equilibrio fisioldgico y
~ seguira latente en el interior del mismo la base téxica
que, de cuando en cuando, perturbara, con crisis cu-
rativas, al organismo no trofoterapéuticamente cuida-
do. Estos son los fundamentos cientificos de la trofo-
terapia, que considera a casi todas las enfermedades
(exceptuando las de orden psiquico) de origen tréfico,
es decir que, cuando un organismo estd enfermo es

porque hay causas morbosas internamente. Con la tro-

foterapia queremos evitar nosotros, los dietetas com-

patibilistas, la causa, en cambio, los partidarios de los

‘bafios, sélo pueden conseguir aliviarse, pero curarse en
verdad, nunca. Se puede conseguir algtin cambio gran-
de internamente, en la cura, pero> eso es debido a
que se ha comido frutas medicinales o bien wverduras

o ensaladas que han tonificado o estimulado las glan-
“ dulas internas, pero inconscientemente y no por in-

dicacién de la hidroterapia porque esta palabra sélo
quiere decir curarse por el agua y en cambio Tro-
foterapia quiere decir curarse por aplicacién debida-
 mente cientifica de la alimentacién natural del hom-
bre en su estado de enfermedad, y la aplicacién de la
Trofologia en caso de estado més o menos normal de
salud. Nuestro criterio no esté rectificado, siempre es
el mismo y para que vean nuestros lectores de que el
criterio nuestro de hace dos afios, es el mismo de
hoy, transcribimos aquf lo que dijimos en «Pentalfay
_y que parece fué lo que disgusté a nuestro detractor
que vive en la Habana entusiasmadisimo con su casa

e bafios. Creemos que los que han estudiado a fondo
la Trofoterapia y la Trofologia, ciencia de alimenta-

cién natural y racional del hombre, en la Habana, no -

gse dejardn llevar por esas criticas sin' fundamento.
Ahf va lo que nosotros dijimos : ;

«Los bafios externos de agua no curan, las medici-
nas menos atn : los médicos que recomiendan tales co-
- sas. son ignorantes. Lo que en realidad cura son los
basios internos de zumo de frutas,

Los baiios de vapor, de agua fria, de asiento y de
friccion han pasado a la historia de las curiosidades y
extravagancias humanas, como extravagancia lo es aun
la farmacopea y la viviseccién..., pero hoy, con un
nuevo sol de luz, entra en la historia puramenta. cien-
tifica la Trofoterapia, tnica tabla de salvacién de la

humanidad moderna. ;

Diez y ocho siglos costé a un grupo de hombres, a
través de los tiempos, en 'derrumbar a la‘ falsa medi-
cina, pero... por fortuna, poco trabajo nos ha costado -
a los trofélogos en echar abajo la farsa de los hafios,
que en muchos llamados naturistas eran como misas
de todos los dias, los que con e] tiempo embrutecen a
la célula nerviosa o' la rebajan de vitalidad con sus

abusos. :

Después de una temporada que un hombre no come
carne, el ser se sensibiliza de una manera tal, en vir-
© tud idel despertamiento de la vitalidad; que incompati-
bilidades que antes no se sentfan en todo el sistema
- tréfico, se sienten entonces agudamente, y los que, ig-
norando la Trofologia remedian esos trastornos con
bafios, vuelven a comer al otro dfa verduras y frutas,
pan y patatas juntos, miel y tomates... y de nuevo, los
trastornos se presentan y nuevos bafios a darse... Y asf
estamos en un cuento de nunca acabar | e

-

Para curarnos y para restablecernos no hay nece-
sidad de bafios ni de medicinas; escojamos nwuestros
alimentos y combinémoslos bhien de manera que el me-
tabolismo tréfico interno sea normal y las «muycosas»

. de la garganta, las membranas bronquiales como las

~ ramificaciones nerviosas, por el fino riegue de sangre
pura, no irritardn al sistema y no habridn enfermeda-
des. La dieta cura, pero ha de ser cientificamente com-
binada y ppara conseguir é€so es preciso estudiar Tro-.
foterapia Individualizada !

Si las wmedicinasy son como dardos envenenados, los
«bafiosn son como azotes de verdugo; y la victima es
el propio hombre que hace a la vez de sobornado juez
y de fatidica guillotina. El culpable es uno mismo por
ignorar cuales son las verdaderas leyes naturales del
hombre dentro de su alimentacién del reino vegetal,
porque el hombre es frugivoro y no carnfvoro In

Como vamos a decir nosotros que el bafio de agua

externamente aplicado cura una filcera de estémago si

en realidad no la cura? Nosotros no podemos, no que-
remos ni podemos mentir | Nuestras convicciones son
firmes. La misma verdad diremos de la falsa ciencia
alopatica que pretende curar las causas etiolégicas de

las enfermedades con téxicos! Amigos naturistas de

todo el mundo, si rectificar es de sabios «decir la
verdad es ir més alla |

Prof. N. Card

' QUE DEBEMOS BEBER EN LOS DIAS DE CALOR?

- - Es un craso error beber cervezas, vinos, licores,
__aguas sédicas o sifones o bien tomar helados o agua

‘helada en los dfas de ‘calor. Esas bebidas contie-
nen una cantidad mas o menos grande de alcohol, y
. éste rebaja la vitalidad orgénica aunque de momento
reanime excitando al organismo. Esas aguas, por el
gas sédico, dilatan las paredes del estémago y debili-

tan las secrecciones internas viciando a las glandulas. |

Tomar esas bebidas alcohélicas con extractos de glu-
cosas y azlicares es igualmente perjudicial a la glandula
hepética por sus aziicares heterogéneos concentrados
que invierten el funcionalismo tréfico de la bilis, Con

la ingestién de tantos’liquidos, especialmente el es-
tomago se perturba, se dilata y con las fibrag més
distendidas de lo normal o caidas del tedo el estémago
se anemiza y se debilita. Lo que hay que hacer es no
tomar ninguna bebida ni ningtin helado. Los helados
como que entran con una témperatura anormal en el
estémago derriban las contracciones musculares de
sus fibras, enfrian las mucosas y acatarra al pecho y
bronquios, de ahf los resfriados en pleno verano, més
dificiles de curar que los de invierno. Y téngase en
cuenta que de un catarro mal curado puede aparecer
una tuberculosis. Tanto consumo de aguas y bebidas

PAc. 5, PENTALFA
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estragan al organismo y alteran la composicién fisico-
quimica de la sangre causidndonos la hidremia, sangre
aguada, floja y sin glébulos rojos y sin fibrina ni hie-
rro. Tomar aguas minerales es un atentado fisiolégico
a nuestro organismo. Debemos reaccionar temprano,
porque cuando ya es tarde no hay nada que hacer.
El agua que debemos beber en verdad, es el agua
fisiolégica de las frutas, de los tomates, de las sandfas,
de los melones, ‘de las uvas, de los rabanitos, de las
lechugas, etc. Pues estos productos tienen més de un
80 por 100 de agua pura, la verdadera agua fisiol4-

_gica asimilable, la que entra a formar parte del liqui-
~do sanguineo con verdadera propiedad quimica y ésta

es la que en realidad evita y corrige la sed, Adema4s
el hombre que se alimenta frugiveromente no tiene sed
nunca, salvo en las grandes caminatas o exposicién del
cuerpo al sol o en un bafio de vapor o bien de agua
en que la transpiracién es excesiva por los poros, pues

_ en estog casos, claro estd, debe darse al organismo el
‘agua que necesita, porqué sin agua el cuerpo no. puede

‘) »

funcionar.

- El limén es el mejor sustituto de todas esas bebidas
no recomendables. El jugo de un solo limén quita

‘. maés rapidamente la sed que un litro de cerveza, y un
_ litro de cerveza cuesta | péseta y un limén Q' 15 pesetas,

El limén es el antidoto de la sed méas abrasante
luego viene la naranja y los melocotones jugosos, por-
que sus acidos eliminan y oxidan los residuos en el es-
témago, higado e intestinos que con su fermentacién

. producen la sed terriblemente insoportable en los dfas

de calor.: _ _

La sandia por su gan abundancia de liquido fisio-
légico es la que mas se presta en verano para apagar
la sed, pero hay que tomarla en abundancia.

El melén como la uva también, tomados en abun-
dancia quitan la sed, pero tanto estas frutas, deliciosas

por sus jugos con las que parece hayan sido creadas a

popésito por la providencia de la Naturaleza para re-

. crear al hombre en verano, deben ser debidamente
. combinadas con los otros alimentos para evitar asi

trastornos digestivos, :
Como dejamos ya dicho lo ideal es tomar exclusi-

.vamente frutas jugosas en abundancia para evitar y

corregir la sed, pero para los que se hallen en la im-

"posibilida-d material de obtenerlas en abundancia da-

mos aqui unas recetas con agua corriente y pura, @
veces hervida y a veces cruda, pero es preciso aroma-
tizar esta agua con frutas o miel y éstas serdn las que
en realidad sevirdn de medicina de la sed.

. 3 I

‘Re__cgtas varias, muy econdémicas

Refresco de tomate y almendra. — Se machacan

25 a 30 almendras crudas g después de bien molidas
e

ge le echa encima un litro de agua hirviente y se deja
enfriar, y cuando se va a tomar se le agrega el jugo
de un tomate pasado por el tamiz fino. -

- Chufas y cebolla. — Se procede igual que las al-
mendras y se le agrega el zumo de cebolla rayada y

. colada y un poco de jugo de tomate.

Sandia y arroz. — Se -deja hervir, 50 gramos de

_arroz integral en 2 litros de agua, una hora, Se cuela

y frio se le agrega pulpa de sandia pasada por tamiz
y poca miel, Es muy refrescante y diurética,

Limonada al minuto. — Tomar dos o tres limones
y apretarlos bien antes de extraer el jugo. Exprimir
luego el jugo en un jarro, y échense en él cinco o seis
cucharadas de aztcar o miel. Sobre ello se echa un
poquito de agua hirviendo para que se derrita bien el

LILTICIEALTE L IO I O T A E R O T

azicar o miel, Después se afiade como un litro de
agua fria y puede servirse.

Naranjada al minuto. — Igual que la anterior pero
con un poco menos de aziicar o miel, o mermelada de
pifia.

Limonada de poco coste.—Una limonada de poco
coste y muy refrescante en tiempo de calor se obtiene
de la siguiente manera: échense en un litro de agua
abundante miel y unas gotas de esencia de limén o
naranja, Esperar que todo ‘esté bien derretido antes
de usarla.

Bebida de cdscaras de naranjas y limén.—La cés-
cara dé la naranja o del limén se raspa después de
bien limpia. Se echan las raspaduras en un recipiente
y se cubren con dos cucharadas de azdcar por fruto
y un vasito de agua. Dejarlo macerar asi como unas
doce horas (durante la noche). El agua azucarada ab-

‘sorbe el jugo de las raspaduras y toma su aroma. Por

la mafiana siguente, o al servirlo, afiadir agua fresca
al jugo concentrado obtenido por maceracién. Consti-
tuye una bebida econémica y deliciosa, sobre todo si
se emplean juntas las raspaduras del limén y naranja.

Bebida de palo dulce.—Esta es también una bebi- ..
da econdémica. Para hacer un litro de bebida témese
un pufiado de pedacitos de regaliz (orozuz) o palo

dulce, muy bien lavados en agua frfa. Echense en un

litro de agua, hirviendo con tres rodajas de limén. Ta-
parlo y dejarlo en infusién- varias horas. Después co-
larlo y dejarlo enfriar antes de usarlo.

Limonada rosa. — Hacer una limonada al minuto
con dos o tres limones, un litro de agua azdcar o miel.
Afiadir una tacita de jugo de fresas, o de jarabe de
frambuesas o grosellas. Le da un bonito color rosa y
su sabor es més fino.

Jarabes—Muchos jarabes se expenden ya prepa-
rados en el comercio y algunos como el de frambue-
sa, por no encontrarse ficilmente estas frutas en nues-
tro. pais, por lo menos a precios asequibles a todo el
mundo, Pero hay jarabes que podemos preparar en
casa y que pueden guardarse en botellas para cuando
sean necesarios. - -

Jarabe de naranjas.—Para cuatro naranjas témense
dos kilos de azicar y un litro y cuarto de agua y
veinte gramos de Acido citrico en polvo. Réspense las
naranjas y péngase la raspadura con el aztcar. Expri-
maseles el jugo y afiadirlo a lo primero junto con el
agua. Déjese macerar todo un par de dias. El 4cido
citrico no ha de afiadirse hasta que el aztcar estd bien
disuelto. Se pasa por tamiz y se embotella. Constituye
un jarabe riquisimo.

Jarabe de cerezas.—Cuézanse muy despacio y con
muy poca agua las cerezas. Cuando han hervido,
pasarlas por una tela fina para obtener &l jugo. Este
Jugo se hierve con azicar para que forme un jarabe
espeso. Ha de espumarse bien. Embotéllese y guirdese
en sitio fresco.

Ccktails de fruta, sin alcohol.—Ntmero |: mez-
clar el jugo de media naranja con media yema de
hytevo v una cucharada de jarabe de grosella o de
frambuesa. Afiadir uno o dos terrones de aziicar, fro-
tados en la piel de la naranja.

Nimero 2: mezclar el jugo de medio limén con
media yema de huevo. Afnadir una cucharada de jara-
be de cerezas y uno o dos terrones de azicar, frota-
dos en la céscara del limén.

Nimero 3 : mezclar dos cucharadas de jugo de ce-
rezas con €l jugo de medio limén. Afnadir un terrén de
azucar frotado en la piel del limén.
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REZANDO A DIOS DESNUDO

.. Confieso que sélo he leido un nidmero de «Pen-
talfa)y y casualmente, buscando donde se editaba tro-
pezaron mis ojos con su llamamiento enérgico diri-
gido al individuo consciente para que, desechando te-
mores, manifieste sin cobardia su opinién por la causa.
Pues bien; no importa que sélo haya leido un nd-
" mero de tan laudable revista. Frecuentemente todos te-
- nemog una conviccién arraigada dentro de nuestro ser
que, no obstante, permanece oculta hasta que una
palabra, un hecho cualquiera, nos hace descubrir su
existencia. Yo he sido, pues, siempre acérrimo des-
nudista. :

 No creo ser cobarde, y quiero que estas lineas sean
portadoras de mi adhesién moral y hasta material, si

valgo algo por su obra, cuyo desenvolvimiento ad-

mitro.

‘Eispontdneamente, expuse a mis amistades las ven-
tajas del Nudismo, y... se me rieron ante la -supuesta
imposibilidad de que llegue a ser un hecho. Me di-
cen que entonces terminaria cierta ilusién que en-
. . dulza nuestra vida, Que entonces careceriamos de esa
~ esperanza en descubrir un dfa lo que nos estd ve-

- 'dado a la vista... y que nos hace cometer mil villanfas:

'y pecados por eso mismo, porque estd prohibido.
En fin, ridiculeces por el estilo. Yo creo que estamos
‘excesivamente civilizados. Indudablemente el género
humano ha vivido mucho tiempo en la desnudez.
Pueblos han habido en mas de una isla que no co-
nocfan trajes de ninguna clase. Y no habfa lujuria,

hasta que los civilizados comenzaron a taparse con
hojas y plumas los érganos de la generacién.

'No puedo comprender cdmo se encierra en la car-
cel a una persona que ande desnuda y, sin embargo,
se toleran estatuas que estdn completamente desnudas
y retratos de divinidades de cuerpo entero en locales
esencialmente morales. ' |

De dénde nacié el pudor? Acaso del instinto de
encender los deseos tapando lo que se deseaba des-
cubrir., Luego, légicamente, ir vestido es inmoral. El
desnudo es netamente moral, porque as{ nacimos, y
su practica auyenta toda bajeza. De lo contrario, de-
bemos negar la perfeccién en la obra de la Natu-
raleza, El egofsmo es poderoso. Hay muy pocas gen-
tes, tanto en uno como en otro sexo, que estan bien
formadas, y éstas son combatidas por los que tienen
vergiienza de dar a la publicidad su cuerpo deforme.
A éstas, hemos de decirles que en eso estad el re-

" medio que la Humanidad necesita para sus males, y

que su desnudez podria inspirar continencia en vez
de aumentar deseog satiricos, que estdn muy lejos del
Nudismo Integral, artistico y de redentora idoneidad.
Serifamos mas felices, porque vale mas, sin duda,
rezar a Dios desnudo que manchar con sangre hu-
mana los altares y plazas publicas. |
Desnudos. Desnudos de todo: de convencionalis-
mos, desnudos nuestro corazén y nuestro pensamiento,
nuestra fe de ideales, desnudos de todoe. De ropa. Esto
serfa nuestra salvacién, ! :
Valencia. — Rafael Camba.
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MENUS A BASE DE FRUTAS

Desayuno

Un plato de ciruelas maduras, un platito de nata
y galletas tostadas blancas o integrales, *

Otro desayuno

Melocotones y un plato de copos de avena. Se hier.-

. ve la avena con agua, y una vez bien cocida se echa
en un plato, se le afiade una yema de huevo y un poco
de nata. Se endulza con una poquita miel o azicar.
Si se prefiere, puede tomarse sin endulzar o echarle
una pizca de sal si no puede prescindirse de la misma.

Mediodia :

- Peras y melocotones, un plato de sémola y galleta

tostada blanca o integral. Se cuece la sémola (de trigo)
con 'agua y después de bien cocida y espesa se vierte
en un plato y se le echa queso rallado por encima. Se
sirve la sémola, junto con un plato de la fruta que
hemos sefialado y galletas tostadas. :

La sémola puede prepararse también de otra for-
ma : después de cocerla como queda indicado ante-
riormente, se vuelca en un plato y se le echa mante-

CORAZON
BUENO,

quilla 0 nata, yema de huevo y por encima queso ra-
llado: Los fideos finos, el trigo machacado y los copos
de trigo pueden prepararse como la sémola.

OTRO MENU

Ensalada de frutas

En una ponchera o fuente de ‘cristal se echan me-
locotones, peras y naranjas a trocitos ; también se pue-
den poner algunas ciruefas si no son demasiado blan-
das (todas las frutas mondadas), unos détiles, pasas de

- uva a pedacitos y algunas cerezas enteras, Se afiade

a la ensalada un poco de agua con miel o bien zumo
de uva sin fermentar, jugo de naranja o zumo de gro-
sella (en el comercio se expenden estos zumos de fru-
tas en botellas),

La ensalada de frutas asf preparada, se presenta
con un plato de galletas tostadas o rebanadas de pan
integral y un platito de nata o bien con un plato de

.8émola, fideos o trigo cocido y condimentado en la

forma que antes hemos explicado. Cualquiera de las
férmulas indicadas puede utilizarse para la cena.

Si usted cree que la labor de ““Pentalfa” es titil entre los que sufren con sus do-
lores tisicos y morales no deje de prestarle su apoyo, de una u ofra forma. Ya
sabe Vd. muy bien, lector o lectora, como se ha de trabajar para el bien del
Mundo. Compre Vd. diez niimeros de esta revista y regalelos a sus amigos en-

I'I‘Vl'll‘;“ M fermos de cualquier enfermedad que sea, o envielos a los hc spitales de enfermos
, i cronicos. Ese bien que hace no tiene precio. Un acto de conciencia vale un Mun-

do...! Tienda Vd. la cuerda de salvacién al néufrago gue tiene a su vistal Mande un monién de revistas a un
Sanatorio o a una Biblioteca, para que conozcan el Naturismo Integral] wesessss—

El desnudismo €s higicne y alegria

00t

Lava fu cuerpo fodos los dias...

TR

IBantismo Nudista

Agua pura, fresca, crisfalina... la que
origina el rocfo y las abundantes lluvias
que fertilizan la tierra alimentando a los
frutos, nuestro alimenfo natural. El ague
lava nuesfros cuerpos, nuestrasilacras,

A )

Mnuestros pecados.. v
2 4 e
El semi-desnudismo en Porfugal

et W

Libre y

Humanidad!
Defenfe en fu camino
de fristeza y de vicio!
Abandona el anfro ne-
oro del falso placer!
Aléjate del lupanar
de la muerte y dirigefe
al verdadero sendero
de la vida en el que

Pentalfa es ru guia!

Levédntafte y anda siem-
pre adelantel!l!

Casimiro dos Sanios y sn familia

Como debe comenzar
a ser desnudista una
familia? Primeramenfte
se debe sentir de ver-
dad, entraniable caririo
a la naturaleza. hacer
excursiones al campo,
a la montana, a la pla-
ya... hacer vida anti-al-
coholista, anii - taba-
quista y anti-carnivora,
practicar el se.ni-des-
nudismo y después el
Nudismo en familia.

\ 4

solifa en la vida...

[ . e

La alegria es el alimento del
alima, y esta se consigue solo
viviendo en salud
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REZANDO A DIOS

Confieso que sélo he leido un nimero de «Pen-
talfay y casualmente, buscando donde se cditaba tro-
pezaron mis ojos con su llamamiento enéraico diri-
gido al individuo consciente para que, desechando te-

e : Ll ey ke SRl b R
mores, manititeste sin ('oixen;‘.:;\ sSu oplnion por la causa,

Pues bilen; no importa que sélo haya leido un na-
mero de tan laudable revista, Frecuentemenie todos e
nemos uha conviceion arraigada dentro de nuestro ser
que, no obstante, permanece oculta hasta que una
palabra, un hecho cualquiera, nos hace descubrir su
existencia. Yo he sido, pues, siecmpre acérrimo des-
nudista.

N() Creo ser (‘{)E,}L}l'tlit‘. _\ ('[Llji"fl() (l“l’ estas 1{]1{‘“:1 sSCall
portadoras de mi adhesién moral y hasta material, si
valgo algo por su obra, cuyo desenvolvimiento ad-
miro,

Esspontaneamente, expuse a mis anuvsiades las ven
: b .
tajas del Nudismo, v... se me rieron ante la supuesta

imposibihidad de que lHegue a ser un hecho. Me di
cen que entonces lerminaria cierla ilusién que en
dulza nuestra vida, Que entonces careceriamos de esa
esperanza en descubrir un dia lo que nos estd ve
dado a la vista... y que nos hace cometer mil villaniss
y pecados por eso mismo, porque estd prohibido,
En fin, ridiculeces por el estilo. Yo creo que estamos
excesivamente civilizados, Indudablemente el género
humwano ha vivido mucho tiempo en la desnudes,
Pueblos han habido en mas de una isla que no co-
nocian trajes de ninguna clase. Y no habia lujuria,
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DESNUDO
hasta que los civilizados cemenzaron a taparse con
hojas v plumag les drgancs de la generacién.

No puedo comprender cdmao se encierra en la cér-
cel a una persona que ande desnuda y, sin embargo,
se loleran estatuas que estan (‘l:ll]])lﬁlﬂn;{"nl.(’ desnudas
y retratos de divinidades de cuerpo entero en locales
ceenclalmente morales,

De donde nacid el puder? Acaso del instinto de
neernder los deseos tapando o que se descaba des-

(9D 5
ubrir, Luego, ldgicamente, ir vestido es inmoral. Ll

(N
desnudo es netamente moral, porque asi nacimos, vy
su practica auyenla toda bajeza. De lo contrario, de-
bemos negar la perfeccion en la chra de la Natu-
raleza. El eccismo es poderoso. Hay muy pocas gen-
les, tanto en uno como en olro sexo, gue estdn bien
formadas, y éstas son combatidas por los que tienen
vergiienza de dar a la publicidad su cuerpo delorme,
A éstos, hemos de decirles que en eso estd el re-
medio que la Humanidad necesita para sus males, v
que su desnudez podria inspirar continencia en vez
de aumentar descog satiricos, que estan muy lejos del
Nudismwe Iniegral, artistico y de redentora ideneidad.

Serfamos mas [elices, porque vale mas, sin duda,
rezar a Dios desnudo que manchar con sangre hu-
mana los altares y plazas pablicas,

Desnudos. Desnudos de tedo: de convencionalis-
moe, desnudos nuestro corazén y nuesiro pensamiento,
nuesira fe de ideales, desnudos de todo. De ropa. [sto
seria nuestra salvacidn, '

Valencia, Rafael Camba,

rion Prachia de Cocing Racional ¥ tompatible 4 targo de AAMONA PER

MENUS A BASE DPE FRUTAS

quilla o nata, yema de huevo y por encima queso ra-
llado. Los fideos finos, el trigo machacado y los copos
de Irigo pueden prepararse como la séimola.

Desayuno

Un plato de ciruelas maduras, un platiio de nata
y galletas tostadas blancas o integrales,

Otro desayuno

Melocotones y un plato de copos de avena. Se hier.
ve la avena con agua, y una vez blen cocida se echa
en un plato, se le aflade una yema de huevo y un poco
de nata. Se endulza con una poquila miel o azdcar,
Si se prefiere, puede tomarse sin endulzar o echarle
una pizca de sal si no puede prescindirse de la misma.

M ediodia
1

Peras Yy melocolones, un ]_)lmn de sémola y ga“cla
tostada blanca o integral. Se cuece la sémola (de trigo)
con agua y después de bien cocida y espesa se vierte
en un plato y se le echa queso rallado por encima. Se
sirve la sémola, junto con un plato de la fruta que
hemos senalado y g‘alltlas tostadas.

La sémola puede prepararse también de otra for
ma: después de cocerla como queda indicado ante
rormente, se vuel a en un ;Jlal-;) y 8e le v(.lla mante
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Compre Vd. di

DIVOLGA... o >

OTRO MENU
Ensalada de frutas

[:n una ponchera o fuente de cristal se echan me-
locotones, peras y naranjas a trocitos ; también se pue-
den poner algunas ciruelas si no son demasiado blan-
das (todas las frutas mondadas), unos déatiles, pasas de
uva a pedacitos y algunas cerezas enteras, Se anade
a la ensalada un poco de agua con miel o bien zumo
de uva sin fermentar, jugo de naranja o zumo de gro-
sella (en el comercio se expenden estos zumos de fru
las en |)0t(‘.”as).

lLa ensalada de frutas asf preparada, se presenta
con un plato de galletas tostadas o rebanadas de pan
integral y un platita de nata o bien con un plaio de
sémola, fideos o trigo cocido y condimentado en la
torma que antes hemos explicado. Cualquiera de las
[drmulas indicadas puede utilizarse para la cena.,
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Como la hermosa rubia de Heunery Couabert que duerme, asi se halla la juventud actual, llena de fragan
cias y perfumes. Duerme en el seno del placer y suena en el canfico de la ilusoria y ldcil vida. Cudndo des:

1?7 La linfa de su elegante cuerpo debiera sufrir en cada suefio una metamorfosis interna,ysu alma con

s . ; . . . Alas flamigeras y gigantes cual inmensidades del [nfinito. Torbellinos de
a letargica pose en una aurora de luz y bienandanzas amando ala vida, pero sin dolor y sin enganos! i s ML . G S PO
) ' desnudos y cimbreantes que se encadenan bajo el mismo trono del Pa

evaneélica.. .
[ista senda soberbia v grata debemos seouir rectamente v sin cl

- o ; ; .. _ - excelsa y divina musica de las altas esferas que nos hablan al espiritu v
ks Ia joventud, bronceada por el sol, que trabaja... ‘ h el

l.a luz en su inabordable boveda nos redime cuando los ojos del alma se

(@ |

= oestuosas del Gran Himno de Natura!

[P

Del itbro:

“COMOC SE TOMAN LOS SOL”

gque acabade publicarse

Prof.: N.CAPO




HUMANIDAD!

Iis el grito de alerta lanzado
desde hace muchos centenares
de anos por los apostoles natu-
ristas. Pero la humanidad es
dura, es sorday no oye la voz
de los moralistas! Ella sigue por
el sendero del error y el sufri-
miento. Pero ahora nace el Nu-
dismo y resurge potente con st
loque de alerta y se infiltra en
fodos los hogares para redimir-
los por la verdad y la justicial

T . + Ch AT KT 3 4 ..

&

Sabia madre! madre buena,
madre santa, madre heroica
es la que comprende que sus
ninos, los hijos de sus entra
Nas son como rosas o clave
les delicados, que si no se
les da agua, aire y sol... y se
les priva del contacto de la
otra madre, la gran madre de
todos: la tierra, se marchitan

DETENTE!

El gran apostol Naturista
Eliezer Kaminetsky de-
teniendo ala humanidad
en su camino de
degeneracion

A 4

Fic. 11, PENTALIA
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LAS COMIDAS
DE CARNES |m
ENVENENAN |
Bl (UEGPO |

Cada centimetro cibico de carne de buey contiene
mas de 33 millones de microbios daninos que en los
intestinos del hombre producen la flora microbiana
acida,

El bacalao contiene por cada centimetro ciubico
mas de 44 millones de microbios, causando las enfer-
medades de los drganos sexuales y de la sangre ala-
cando ademaés al cerebro.

@R lRTE e AN
l.os pueblos cultos son los mas tolerantes, los mas
I)Ur()h' Y ](JS I]”_IIS (f()]‘lg(‘i(‘]llﬁ;‘:.

I.a perfeccion y la cultura, antes de buscarla en los
demdas debemos buscarla en nosotros mismos,

Debes lavarte bien todos los dias todo el cuerpo con
agua pura, incluso las manos, las unas, la cara, las
orejas, los dientes y el cabello. Xl desaseo es incul
tura,

No debes escupir ni echar flemas delante de otras
personas ni aun siendo familiares, y especialmente si
dichas personas estdn comiendo.

No se debe hablar nunca en voz alla a nadie, ni
en tono de burla ni despectivamente.

AR N N N N NN ]

lLas tajadas de carnes estin de moda! Las enfer-
medades infecciosas y crénicas aumentan de dia en
dia también. L.a carne de cerdo produce cdncer y lepra,
reuma y linfatismo ; las demas carnes, incluso los pes-
cados, moluscos, cangrejos, etc. producen también en
fermedades no menos terribles, como podra verse en
el presente grabado. l.os abusos sexuales, el deseo
material de la carne es engendrado por la excitacién
de la sangre e irritacién de las membranas y glandulas
prostaticas debido al uso de la misma carne; ademis
trae el deseo del alcohol, del tabaco y los demas téxi:
cos narcoticos, Y nada de eso sirve para la salud nor
mal del hombre, ni mucho menos para curar las enfer-
medades, porque el hombre no es CARNIVORO, y-
no fRU(;!\()R() [__U:s n'n’*(ii(_'(n que recetan carnes
no entienden a la naturaleza humana, ni de enferme-
dades. Grande es el error que reina. Pues para aquellos
que nos salen al paso diciéndonos que | hombre se ha
(1(1(1[3[&([() a comer carne, a(‘.(f]'Jlarl.f](} por de pronto gue
el hombre era frugivoro al decir «se ha adaptado
Conlestamos entonces, que si ¢l hombre es un ser
«adaptableny mejor puede adaptarse hoy de nuevo a
su alimento natural, volviendo a «suy alimentacién
propla y pura,

N 2 LIS JEl 2 e

[)] saludo ha de ser cordial y amable siempre.

[.La mano no ha de darse nunca friamente ni tam-
poco caer en la moderna costumbre de dar solo un
dedo o dos. Nunca hablar mal del amigo ausente.

NU refrsr: f]ki', ‘IL)S i(.]{:‘ﬂlt‘b‘ (!(‘f l()S (}(.’Hl-;)lﬁ.

(:ada Cll'd] ])1(,'1‘15‘1';1 v Sit‘l]!(’ IL\S Ccosas como ])Uf‘.'\i*‘
y la tolerancia e independencia que pedimos para nos-
otros, debemos darla antes a los demds, Intolerancia
es incultura. El desaseo del alma es tan perjudictal
como el del cuerpo.

Después de dar el e¢jemplo hay que dar un paso
mas adentro del ejemplo, v este ejempio es de sabios.

y mueren!

D | 4 LA VIDA AL DESNUDO
ES LA VIDA IDEAL
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«escala de Jacoby, en cuya cispide encontramos los
efectos de las leyes vividas en cuerpo v alma.
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CUERPO PERFECTO

2l cuerpo desnudo de la mujer
no debe llamarnos la atencion
sexudlmente. Actualmente se vi-
ve en un error. Muchas perso-
nas creen que el que no se ex-
Cita y manitiesta sexualmente es

€ ¢ [N

de
bil'". Nada hay mas erroneo. Fl

hombre “‘flojo”, hombre
hombre que sabe resistir y no
hace caso de las excitaciones
sexuales, es, el hombre de domi
nio y fuerza nerviosd, muy su
perior al que cae en brazos de

la lujuria.

d

Senor Prolesor Nicolds Capo :

Ha pasado por esta mina que estd en plena cordi-
llera de los Andes, en su parte mas inclemente, un tu-
rista : el senor Siegfried Schiitze. Me dié una larga
e interesante conferencia sobre Trofologia y Naturis-
mo y me obsequié con una revista «(PENTALFA) del 15
de noviembre de 1931, He quedado encantado de la
ilustracién trefédloga que me dié, del estado fisico colo-
sal del sefor Schiitze y de la preciosidad constructiva
que contiene la lectura de la revista,

Me siento, por lo tanto, fuertemenie atraido a es
cribirle la prezente, suplicando de su amabilidad una
sugerencia sobre qué textos de Trofologia podria ad-
quirir en ésa, ya que valiéndome de algunos amigos
en Santiago, no he podido conseguir,

T'engo una gran simpatia natural por lo que sign
fica vida légica. Entiendo por vida légica todos aque
llos aspectos bellos y constructivos que mejoran cada
dia mas nuestro cuerpo, alma y espiritu en fuerza, com
[Jl('ll."i](')” Y Alnoernr,

(j!t'u no estal 1‘¢f!11\'nt.1(§11, r:t'!‘lfn (‘ g G LLE
conjunto de cualidades que lamo v
razon de las razon (et alan cloect
nos acerca }llif(ftl'l.il:iufgf: |
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Rogdndole la amabilidad de dispensarme por tan-
tas molestias de que sov motivo, pero que estan ba-
sadas en el deseo de saber mds, suplico a usted se
sirva aceptar el respeto y consideracion de este nuevo
soldado aspirante a vivir una vida troféloga.,

CARLOS H. MARIN C.

Santiago (Chile).

DE ALICANTE
Senor don Nicolas Capo :

Siendo como soy un gran propagador del Naturo
desnudismo, el cual practico desde hawt ya varios
anos, por ver en é| el medio de vida mas apropiado
y saludable para el hombre, y conocedor que he sido
de la existencia de la revista «PENTALFA que ustedes
editan, he querido por esta carta unirme al grupo de
esta revista que usted tan acertadamenie dirige, v que
tan altruistamente ocupa un Iu;gn en la gran obra rege
neradora de paz y libertad que es el Naturismo

No quisiera con esta carta molesta ‘

El”””ll', i‘“( »' Eil!;-\ i]f"‘i.'n"-. \J_f' C (1
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HUMANIDAD! DETENTE!

Es el grito de alerta lanzado
desde hace muchos centenares
de afios por los apdstoles natu-
ristas. Pero la humanidad es
dura, es sorda y no oye la voz
de los moralistas! Ella sigue por
el sendero del error y el sufri-
miento. Pero ahora nace el Nu-
dismo y resurge potente con su
toque de alerta y se infiltra en
todos los hogares para redimir-
los por la verdad y la justicia!

&

LOS NINOS A LA LUZ

Sabia madre! madre buena,
madre santa, madre herdica
es la que comprende que sus
nifios, los hijos de sus entra-
flas son como rosas o clave-
les delicados, que si no se
les da agua, aire y sol... y se
les priva del contacto de la
otra madre, la gran madre de b | 4
todos: la tierra, se marchitan
y mueren!

V LA VIDA AL DESNUDO
ES LA VIDA IDEAL

El gran apé6stol Naturista
Eliezer Kaminetsky de-
teniendo ala humanidad
en su camino de
degeneracion

CUERPO PERFECTO

El cuerpo desnudo de la mujer
no debe llamarnos la atencién
sexualmente. Actualmente se vi-
ve en un error. Muchas perso-
nas creen que el que no se ex-
cita y manifiesta sexualmente es
hombre ‘‘flojo”, hombre ‘de-
bil”. Nada hay maés erréneo. El
hombre que sabe resistir y no
hace caso de las excitaciones
sexuales, es, el hombre de domi-
nio y fuerza nerviosa, muy su-
perior al que cae en brazos de
la lujuria.

|
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. Cada centfmetro ctbico de carne de buey- contiene
mas de 33 millones de microbios dafiinos que en los
. intestinos del hombre producen la flora microbiana
. acida, ; T P . Vb
= . E] ibacalao contiene por cada centimetré etbico
" mds de 44 millones de microbios, causando las enfer-

medades de ‘los-6rganos sexuales'y de la sangre ata-
cando ademds:al cerebro. | e

CCULTURA

- Los.pueblos cultos son los: més tolerantes, los méas
. puros'y los mas conscientes.
.. La perfeccién y la cultura, antes de buscarla en los
' demds debemos buscarla en nosotros mismos.

Debes lavarte bien todos los dias todo el cuerpo con
agua pura, incluso las manos, las unas, la cara, las
orejas, los dientes y el cabello. El desaseo es incul-

tura, .
~ + " No debes: escupir ni echar flemas delante de otras
. “personas ni aun siendo: familiares, y: especialmente si

dichas personas estdn comiendo. _ ,
. No se debe hablar nunca en voz alta a nadie, ni

én tono de burla ni despectivamente. - \

Lias tajadas de carnes estén de modé } Las: enfer-

medades infecciosas 'y crénicas aumentan de .dfacen |
- dia también, La carne de cerdo producecéncer ylepra,

reuma y linfatismo ;: las demés carnes, incluso los:pes-
cados, moluscos, cangrejos, ‘etc. producen también en- /

fermedades no menos terribles, como podré:verse:en
el presente grabado. Los abusos sexuales; el deseo

material ‘de la carne es engendrado por la.excitacién
de'la sangre e irritacién de las membranas y glandulas
prostaticas debido al uso de'la misma: carne ; ‘ademds
trae el deseo del alcohol, del tabaco y los demés téxi-
cos marcéticos. Y nada de eso sirve para la salud not-
mal del hombre, ni mucho menos para curar las enfer-

‘medades, porque el hombre no es: CARNIVORO; 4
no FRUGIVORO., Los médicos que recetan carnes

no entienden a la'naturaleza humana, ni de enferme:

~dades. Grande es el error que reina. Pues para aquellos
' que nos salen a] paso diciéndonos que el hombre se ha
" adaptado-a comer carne, aceptando por de pronto:.que

el hombre era frugivoro al decir «se ha adaptado.

Contestamos entonces, que si el hombre es un ser

«adaptable) mejor puede adaptarse hoy de nuevo a
su alimento natural, volviendo a «su» alimentacién
propia y pura, d oA i
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. El saludo ha de ser cordial y amable siempre, * .

lLa mano no ha de darse nunca friamente ni tam- °
poco caer en la moderna costumbre de dar sélo un
dedo o dos. Nunca hablar mal del amigo ausente.. .

No reirse de los ideales de los demds, L
‘Cada cual piensa y siente las cosas como, puede

_y la tolerancia e independencia que pedimgs para nos-
‘otros, debemos darla antes a los demés, Intolerancia

es incultura. El desaseo del alma es tan perjudiclal
como el del cuerpo. ‘ T

Después de dar ‘el ejemplo hay que dar un paso
mas adentro del ejemplo, y este ejemplo es de’sabios.

WOIER DE ALIENTD - .

DE CHILE

' .‘Séﬁpr‘,Profeﬂsor_ Nicolds Capo : i

. Ha pasado por esta mina que esté en plena cordi-

llera de'los Andes, en su parte mas inclemente, un tu-
.rista : el (sefior Siegfried Schiitze. Me 'di6 ‘una larga
' e 'interesante 'conferencia :sobre [rofologia 'y Naturis-

mo 'y me obsequié con una reyista «PENTALFA) del 15
de noviembre de 1931. He quedado encantado de -a

. ilustracién troféloga que me dié, del-estado: fisico colo-
. salidel sefior Schiitze y de la preciosidad constructiva
_ que contiene la lectura de la revista, g
- - tMe siento, por lo tanto, fuertemente atraido a es-
~ cribirle:1a presente, suplicando de su amabilidad una
~ sugerencia sobre qué textos de Trofologfa podria ad-
" quirir.en ésa, ya quevaliéndome de algunos amigos

en 'Santiago, no he podido conseguir,
. Tengo una gran simpatfa natural por lo que signi-
fica vida: légica. Entiendo por vida légica todos aque-

_llos aspectos bellos 'y constructivos que mejoran cada

dfa' més nuestro cuerpo, alma'y espfritu en fuerza, com-
prensién y amor, . .

Creo no estar equivocado, sefior Capo, que este
conjunto de cualidades que llamo «vida légicay es la
razén de las razones que, por efecto de conocimiento,
nos acerca poderosamente a los verdaderos principios,
principios que son verdaderos peldafios de la simbélica

«escala de Jacoby, en cuya ciispide encontramosalos
efectos de las leyes vividas en cuerpo y alma.
Rogéndole la amabilidad de dispensarme por tan-

 tas molestias de que soy motivo, pero que estdn ba-

sadas en el deseo de saber més, suplico a usted se
sirva aceptar el respeto y consideracién ‘de’este nuevo
soldado aspirante a“vivir una vida‘trofloga. ' ' ' %

CARLOS H. MARIN-C. **
Santiago (Chile). 0] SO0 et g

-

DE ALICANTE , =
Sefior don Nicolds Capo: - =« »iusioh b

Siendo como soy un gran propagador del Naturo-’
desnudismo, el cual practico desde haat ya varios.
afios, por ver en él el medio de vida méas .apropiada
y saludable para el hombre, y conocedor que he sido.
de la existencia de la revista «PENTALFA) que ustédes;
editan, he querido por esta carta unirme al grupo de
esta revista que usted tan acertadamente dirige, y que
tan altruistamente ocupa un lugar en la gran obra rege-.
neradora de paz y libertad que es el Naturismo. =~

No quisiera con esta carta molestarle en lo mas
minimo, pues mis deseos de confraternidad sélo me
llevan a escribirles, por la difusién de nuestro ideal, y.
porque (por desgracia) aqui casi no tenemos con quien
expansionarnos en estos grandes ideales; verdadera-

mente, como de la mayor parte de Espafia, podriamos
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decir con Blasco Ibafiez, a través de una de sus nove-
las : «La hermosura ge habia eclipsado para siempre
tras los velos de la hipocresia y el falso pudor. Se de-
jaban contemplar hoy pPor un amante, mafiana por

| otro; entregaban a los innumerables galanes algo mas

que la exhibicién de sus formas, y sin embargo enroje-

cian recordando a las hembras de otros tiempos, menos

impuras, que no vacilaban en someter a la publica ad-

_miracién la obra pefecta de Dios, la castidad del des-

~nudo. Palabras algo crudas, pero que sin embargo

. . encierran una demostracién de la pureza del desnudo
-y de la mayor belleza de todo lo natural, limpio de todo

aquello que encierra hipocresfa y falso pudor. Y no
quiero molestarle més, sélo hacerle constar mi adhe-
s8ion a todo lo que en sf lleve la idea naturista. Mis
saludos a todos los propagadores de tan altos ideales,

amigos del grupo de ((PENTALFA)). A i :
S e ~ PEDRO GONZALEZ

- Alicante. , - i

. ~ DE MEXiIcO
Sefior Admin-ist;ador de ((PENTALFA))".

Camarada en ideales ; '

Por ‘la presente tenemos-la més grata satisfaccidn
de poner en su conocimiento que con fecha 23 del que

cursa recibimos su muy atenta de fecha 25 del mes .

proximo pasado, de la cual quedamos enterados con
todo entusiasmo, y el 25 de este mismo recogimos en
el correo el paquete de libros que tuvieron a bien re-
‘mitirnos. 3 i : {

~ No es grato participarle que ha causado gran no-
vedad todo lo remitido, por ger simbolo de todo lo que
la Naturaleza es en verdad, rocio de vida, granos de
cro para los que saken apreciar esta fecunda labor
noble y grande para la nueva vida de la humanidad
del futuro, quienes sabrén levantar la antorcha muy
alto, hasta ‘iluminar todo el mundo organizado,

Estamos en estudio de todo esto, y ‘pronto le dire-

mos lo que més necesitemos para el engrandecimiento
de la Biblioteca de la Sociedad, asf{ como la nuestra
en particular. 7 ;

Fraternalmente,

Ménd‘a(MéXlCO)' :
' DE LA ARGENTINA

. Sefior Profesor Nicolds Gapo :

'Cd«mq iniciado naturista desde 3 aios, me dirljo a
usted que también colabora en mi obra, que es la obra
de la humanidad, para expresarle mi mds profunda

* A. MAGARA

- admiracién por la feliz y elevada campafia de espiri-

tualidad que hace infiltrar en log corazones mas retré-
grados. _ o

Naturismo : Ideal excelso que regenera la humani-
dad doliente y hace vibrar los corazenes, excitdndolos
a la emocién sana y natural de Vida plena.

_ Pentalfa; La estrella de cinco picos que alumbra
los cinco Continentes y los cinco sentidos superiores
del hombre ; trae la paz para los hombres cuya alma
se halla atin en la penumbra de esta vida, elevandola
hacia la suprema religién, s

(Sus. articulos sobre Nudismo son muy elocuentes en
sus Gltimas revistas de (PENTALFA» ; su espiritu inquie-
to y enérgico sobre la obra emprendida, revelan sus
dotes altamente morales y espirituales, por las que
sinceramente lo felicito de corazén, haciendo siempre
votos de felicidad para el progreso moral y espiritual,
hacia la vida libertadora de las almas, '

EMILIO ESCHO
Colonia Belgrano., ek

A i . '

PENTALFA, PAc. 12
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SOBRE EL TRATO DE HERMANO

Seﬁor _ddn Nicolds Capo :

Uno de los mayores ideales del naturo-desnudista
tendria que ser, a mi modo de ver, el desnudismo inte-
gral ; al decir integral quiero decir desnudo moral y
fisico; nuestro ideal ha de ser no solamente sanear
nuestro cuerpo sino también nuestro espiritu; es pre-
ciso desnudarnos de nuestras ambiciones. malas, egofs-
mos, odios y de todos estos males que tanto afligen
a la humanidad; quisiera ver en los' naturo-desnudis-

tas algo superior de los que no lo son; quisiera que

entre nosotros hubiera una simpatfa, un amor, una
hermandad que desgraciadamente est4 muy lejos de
existir en la mayorfa de log mortales, y a mi modo de
ver serfa conveniente hacer algo practico y que pongo
a consideracién de todos los simpatizantes en este

En primer lugar creo que ayudaria mucho que en-
tre nosotros hubiese el tratamiento de hermano. ¢No
seria hermoso. que en cualquier region o nacién que
encontraramos un hombre 3«31 mismo ideal, viéramos
en él, no a un forastero o extranjero, sino a un herma-
no a quien debemos amar y ayudar como si fuera,
como realmente lo es, un ‘miembro de nuestra familia ?

.. Lo que me ha sugerido hacer esta proposicién ha
sido al ver entre nosotros que ya hay esta tendencia
Y que por lo tanto serfa una cosa facil de hacer por-
que ya hay entre nosotros:.este deseo de hermandad.
En la revista «(PENTALFA» que usted tan dignamente
dirige, correspondiente al 31 de abril, hay una carta
que nos habla sobre una obra, «Las plantas mégicasy,
y en uno de sus pérrafos dice : «...por si algunos de
nuestrog hermanosy, y al final le saluda fraternalmen-
te; me parece, pues, que serfa muy conveniente que
al escribir una carta a uno-de los nuestros, en vez
de encabezar con el «Muy sefior mfoy o algo por el
estilo, lo encabezamos con : «Querido hermanoy ; que

81 vamos por la calle dos de nosotros y -encontra-
o8 a un tercero a quien' nuestro amigo no conoce,

decirle : «Aquf tengo el gusto de presentarte 'a nuestro
he,r-rpano Fulanoy. También serfa conveniente o] tra-
tamiento de td, porque tenernos como a hermanos y
tratarnos de usted parece que no suena mucho, como
hacen en e] colegio desnudista de Kock, de Alemania,
que hay el tratamiento de td, porque se consideran
hermanos; y si vamos -cualquiera de nosotros all{ a

hacerles una visita, nos tratardn en seguida de td, por-

que a pesar de ser de otra nacién nos consideran
como a hermanos, | Qué hermoso serfa que entre los
desnudistas empezdramos a derribar barreras, anular
fronteras y empezar a formar una familia universal |
Seria un paso muy grande para la paz universal, y asi
ayudarfamos al cumplimiento de aquella profecia que
8¢ halla en lsafas, cap. 2, vers, 4, que dice : «Y volve-

ran sus espadag en rejas de arado y sus lanzas en ho-

ces : no alzard espada gente contra gente, ni se ensa-

flaran més para la guerra.y Y. lo. que propongo tendria.
que ser algo practico, un deseo de amistad y ayuda
mutua poducido por una simpatfa y amor nuestro, Je-
sUs antes de morir dijo a sus discipulos : «En esto cono-
cerd el mundo que sois mis discipulos, si tuvieseis amor
los unos con los otrosy. Si asf lo hacemos, creo que se-
rfa un gran bien para lo que perseguimos, y nos ayu-
darfa a desnudarnos de todo lo malo.

SAMUEL ROCA

Barcelona. ,

Pic. 13, PENTALFA

RN VR R e e R LR

L N A U AL 1] LU I R R e A NN LU LA UL

LU R R i i

NOTICIAS

Joven de pelo largo

Soy un joven idealista y naturista que deseo relacionarme
con sefiorita vegetariana convencida, de 18 a 30 afios, que
le agrade la musica y el culto a la Naturaleza. Escribir a
esta administracién, iniciales J, M, 8.

Nuestro corresponsal en el Norte de la Argentina

Don José Camarda es nuestro entusiasta corresponsal en
Jafi Viejo (Tucumdn), Argentina. Su calle es: Cisneros, 155.
En su tltima carta, nos cuenta como pasé del espiritismo
‘a la teosafia, a la filosofia Rosacruz, Astronomfa, astrologia,

.. ocultismo, yoguismo, y, por ultimo, ai Naturismo integral,
~tnica fuente pura, seguragr positiva para asegurar la felici-
de

~dad integral del hombre, devolviéndolo a la cuna de la Na-

~  turaleza, en el regazo del Bien.

El amigo Camarda nos suplica también hagamos saber, por
intermedio de estas lineas, a todos nuestros lectores de la
‘Argentina, que ya son numerosos, que él se ocupa de trabhajos
de fotograffa, al ldpiz, sepia y pastel, pinturas y letreros lu-
minosos, etc., y también recibe encargos de plantaciones de
naranjas, duraznos, peras, olivas, almendras, etc. y domina
los siguientes idiomas.: portugués, francés, italiano y espa-
fiol, Queda complacido nuestro amigo.

Pedido de relaciones

Una jovencita de 16 afios, vegetariana, desea tener co.
rrespondencia con un joven vegetariano de 17 a 19 afios,
. que sea simpdtico y que sepa conquistar con sus cartas el
corazén alegre y risuefio de una andaluza. Si interesa, puede
pedirse mi direccién. a la redaccién de «Pentalfan., — FEs-

trellita en movimiento.

Sefiorita vegetariana

Sefiorita de 16 afios, vegetariana, quiere tener correspon-
dencia con un joven vegetariano de 18 a 20 afios, moreno
y simpatico, y que sepa distraer con sus cartas a una madri-
leflita que, al salir de su patria, se encuentra muy aburrida,
Me alegrarfa en extremo que llegara a interesar mi peticion.
Mi direccién puede pedirse a la redaccifn de «Pentalfan, —

Lirio Silvestre.

Ateneo Enciclopédico Popular

La seccién de Ciencias del .Ateneo Enciclopédico Popular,
ha organizado tres cursillos de verano, sobre las siguientes
materias :

Aritmética Universal, Quimica Orgdnica y Quimica Bio-
légica. :

Siendo la finalidad de estas lecciones contribuir a la pro-

PARA

1. Reglamento de vida.
Tres veces ocho contar4s.
T'rabajo, suefio y descanso: tendr4s.
2 Regularidad, V6
Temprano te levantards, 0

e igual te acostards.
3. Agua. @

Cada mafiana te lavards; 11. Salubridad.
Aire puro respirarés;
5 : pero tu boca bien cerrards,
ientes, boc orejas limpiaras ; ;
i B ) P ? 12. Inmunidad
Microbios y gusanos destruirds,
y asi muchos males evitaris. .
. N 20. Aire.
Discernimiento.

Tus alimentos escogerds
y con cuidado los comer4s.

con vestidos holgados te cubrirds. 14. Sobriedad.
La sobriedad practicards,
y en verano-aun mtho mds. 22. Salud completa.
15. Masticacion,

Tus alimentos ma_sticarés
y lentamente deglutirds.

de cabeza a pies, con agua te bafiards,
4. Aseo.

ufias y cabellos, sucios no deiards.
b}

Endurecimiento.

Ni frfo ni calor temer4s ;

pero de los resfriados huirds. 13.
6. Vestido.

Ropa limpia interior llevards

7. Resistencia.
Mucha resistencia obtendr4s
del ejercicio que a menudo har4s.
8.  Puntualidad.
Tus precauciones tomaras
y a hora fija cumplirds.
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9. Limpiesa. 16.
Cuando el polvo a quitar irds,

con trapo hiumedo lo haris,
Lus. ‘ 17. Régimen

De aire y sol inundards
tu casa, y la ventilards.

------------ AABAAAAAARARRANLAR AR RS BR RS

pagacién de la cultura popular, invitamos a matricularse a
socios y no socios de la casa.
Para detalles e inscripciones, en el Ateneo, Carmen, 3o,

de 8 a 9 noche.
A los que deseen aifsifr al Congreso Nudista Enropco'--

Avisamos a todos aquellos que de Espafia deseen
ir al Congreso de Libre Cultura Europeo que se efec-
tuaré en Berlin en la primera semana de agosto. Nos-
otros,enviamos a nuestros representante al Profesor
Antonio Martinez Cavaco, el que lleva un interesante
trabajo del movimiento Nudista de Espafia escrito ex-
profeso por el Profesor N. Capo, siendo portador al
mismo tiempo de un fraterna] saludo de paz y frater-
nidad a todos los hermanos Nudistas de Europa.

Y los que aprovechando este viaje quieren acudir
también para presenciar el Congreso pueden avisar-
nos inmediatamente para ponerse de acuerdo con el
Profesor, M. Cavaco para ir juntos. El viaje resultara
mas distraido si se va con compaifieros afines. Nuestro
delegado saldré de Barcelona el 27 de julio.

La exposic 6p de frutas en San Baudil o

Fué todo un éxito. :
Acudimos entusiastas a la exposicién de frutas, simbolo

de exquisitez agricola fué la exposicién de frutas que se ce-
lebré el domingo, dfa 10 de julio en S. Baudilio de Llobre-
gat, Las frutas, las reinas de la alimentacién humana, el
ideal trofolégico de los naturistas, es a quién rindieron culto
en ese histérico dia m4s de cien mil personas, que fueron
las que desfilaron ante las cajas de peras, melocotones, alba-
ricoques, higos, ciruelas de variadas clases, naranjas tan her-
mosas y dulces como las de Valencia, nisperos, cerezas, uvas,
moras, frambuesas, almendras, avellanas y nueces, como ver-
duras de todas clases. Vimos el cuerno de la abundancia,

Los Naturistas, en representacién de «Pentalfan, también
éramos muchos, y emocién grande fué cuando el sefior Ma-
cid, acompafiado de su respetuosa esposa, vieron expuestos
varios nimeros de «Pentalfan en un banquete donde habia ex-
puesto las cajas de deliciosas frutas, cuya explicacién de lo
que eran aquellas frutas y nuestras revistas, fué dada por un
delegado del sindicato agricola. Esperamos que el pPIéximo
afio sea también del agrado del sindicato agricola y de la Ge-
neralidad de Catalufia la celebracién de otra exposicién de
frutas donde el buen gusto y la labor agricola impere triun-
fante en el sentido de perfeccién.

VIVIR CIEN ANOS

Moderacion.

Agua pura a sorbos' beberas ;
entre comidas la tomaris.

Tres veces sélo comerds
al dia y poco cenards.
18. Abstinencia.
De comer carne te abstendrds,
pues de ella veneno obtendrds.
19. ZTemperancia,
Alcohol y tabaco rechazaris ;
como veneno los mirards.

Con la ventana abierta dormirds,
y la noche muy bien pasards.
21. Previsién,

Enfermo te cuidards ;
nunca a mafiana esperards.

Asi tu salud conservards
y cien anos vivirds,
(De Vie et Santé)
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Puro entre pinos. Salida el 31 alas 7 m.* P. Universidad.

EXCURSION MATURISTA A SOLANAS Dia 31 U0 omoner abSsbaneder ehasiangarees Veee

[onferentia de Trofoogia

El dia 28 a las 9 en el local de la Sociedad Naturista de Barcelona, Rau-

rich, 14, el Profesor N\.
TURAL Y RACIONAL DEL HOMBRE ESTUDIADA BAJO EL PUNTO DE VISTA NATURISTA’,

Capo dara una conferencia sobre: “ALIMENTACION NA-




ANMNMANMNMNMMNMNINMN4PRODUCTOS DE REGIMEN

PANADERIA

LA VICTORIA

PARA LA SALUD
PAN COMPLETO
BISCOTTES Y FRUTES

'ESPECIALIDAD EN PAN DEXTRI-
NADO INTEGRAL a Ptas. 125 KILO

LAS VISIONES AGRADABLES

Suave% como el alefeo
v de las manposas
poencas cmno el m()v1
mlenlo dc aslll)elulas en
el velcle p ado se nos

plesentan esl as (lellca-

Las alegres danzarlnas de Fidus

méan, Fidus. Ese movi-

miento libre, al desnudo
y colectivamente ejecuta-
do nos hace sentir ninos
traviesos, juguetones y
alegres, puros y livianos

como las esbeltas visio-

FE-ERIC.

CALLE CASANOVA, 26
B A R CELON A,

COMBELLER

VITAMINAS MARCA «PRO - VITA” ES-

- CONCENTRADO DE UVAS FRESCAS

‘eusnenensnerene: (PROCEDIMIENTO PATENTADO) :ecoueuenonsnens.

“““““““““ Se atienden pedidos para Provincias y Extranjero

PAN.

" HORNO DE MONTSERRAT

. bE MELITON  BOTINES

.- Especialidad en Pan Dexirinizado con .

harina Integral superior, a 125 el kilo
. Villarroel, 44 =
; : (esquina Cortes)
. Teléfono 80046 \
: r-..r:BARCELONA

rar el pan dextrinizado.
_'SASTRERIA OI.YMPIA
Prcscnla un selecto surtido en génerospara Trajesy Abrlgos alta novedad

"OTELLO RICCI

m‘.na, 11 - Teléfono 34693 -

FOTOGRABADOS PASSOS
BARCEIL ONA

Muntangr, 470

DEXTRINIZADO

==== BLANCO E INTEGRAL

NOTA. — El Sr. Botines, vege~ -
tariano convencido, expli-
cara como.se debe prepa-

BARCELONA
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DIPOSIT DE MEL
, ‘_-_!_’ABELI.A' D'OR
cortitsrs BENET i CASALS
Avinguda Francesc Layret, 130 |

(abans Marqués del Duero)

Teléfon 30837
+ BARCELONA

Als s;:nyors na uristes compradors desde
1 Kg. a 175 pessetes Kg.
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PARA VEGETARIANCS Y TROFOLOGOS

Pan Dextrinizado extra a1‘50kilo

_Panaderia de la Bonanova

Se lleva a domicilio a quien lo solicite al Teléfono 71785
Plaza Bonanova, 5-BARCELONA

GALLETITAS

En la PANADERIA SALUS, situada en

<J o s E R'F A Consejo Ciento, 369 (esquina Lauria) de

se emplean harinas integral y blanca de
primera calidad. ¢

La primera casa que fabric6 - ‘pan dextri-
nado en Barcelona, desde el afio 1923,
debido a las primeras publicaciones Tro-

PRECIO 1‘25 kilo folégicas.

Magquinaria sistema italiano.

Las GALLETITAS quedan perfectamente
dextrinizadas, siendo muy sabrosas re-
mojdndolas en jugos de frutas, en caldos
de tomates; son excelentes también con
leche y café malta.

PROBARLAS ES ADOPTARLAS!!

PUMA DE CEREALES AL EXTRACTO

dds escenas dcl qran dl- nes de Naturaleza cas-

ta.

0-0—8—-0—0—0—9—-0—0—0 @ 0—e—0-e¢—0—0—0—-0—0-0
‘‘Pitagoras Vegetariano’’

asociaci¢n de hombres puros y se-
lectos, inteligentes y con finalidad
a la sabiduria perfecta por medio
de la vida de castidad, del Vege-
tarismo, gimnasia fisica y la in-
vestigacion fntima de las leyes del
Universo. Esta fraternidad de
hombres tuvo lugar en Krotona.
‘‘Pentalfa’” publica hoy su vida es-
crita por Carlos Brandt en un bo-
nito tomo.

CUANDO ofmos o leemos ese for-

midable nombre, nos estre-
mecemos, nos vislumbramos,
sintiéndonos grandes y fuertes
y es porqué este célebre hom-
bre cruzd la tierra de una manera
poco comiin, apostélica y sabia-
mente. Fué Pitagoras el fundador
de los numeros y de la tabla pita-
gorica y el primero en nuestra his-

toria conocida, que fundé una Pitagoras

vvvvvvvvvvavvvvvvvvvvv

EL DESNUDISNO
A LA FUERZA Vs

&
N
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Sarira sale un domingo de paseo y va al parque SR D \,H
de los animales y como que es muy burlona | V7 oy e S q

simula ofrecerle una fruta a Choclito, el elefante < /

mads inteligente de la Capital, y al irla a cojer el |

animal retira Sarita la mano y le acerca una piedra |

con la otra, comiéndose ella la fruta. Choclito vién- |

dose burlado, la coje con su formidable trompa, la |

despoja de sus sencillos vestidos y la deja como

Dios nos hizo, eso es: completamente desnuda,

haciéndole practicar el desnudismo a la fuerza ante

la vista de numeroso publico, dando un espectacu-

lo verdaderamente emocionante, porgue todos |

crefan que la iba a destrozar con su herciilea from-

pa. Pero como que el elefanfe es herbivoroy no

carnivoro no sabe matar a seres humanos, y Cho-

clito se concreta a hacer un poco de propaganda

desnudista, ddndole al final una ducha fresca a la

inocente Sarita. No debemos nunca maltratar ni

burlarnos de los animales porqué ellos son siem-

pre buenos y serviciales con nosotros.
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UNANANAN A4 4NAANANAPRODUCTOS DE REGIMEN LAS VISIONES AGRADABLES Las alegres danzarinas de Fidus
PARA LA SALUD
PANADERIA PAN COMPLETO
LA VICTORIA BISCOTTES Y FRUTES

ESPECIALIDAD EN PAN DEXTRI-
NADO INTEGRAL a Ptas. 125 KILO
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