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Jovenes de todas las naciones y regiones acuden a nue:iras playas en busca de salud y de libertad corporal.
PENTALFA les ofrece a todos ¢l camino de regeneracién cientifica. También el deporte conducira al hombre a la Naturaleza.
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Vv SU oirenad de gracids

Tres hombres y tres mujerrs jovenes (todos vegetarianos) intercalados. Las palmas de las manos suavemente entrelazadas, concentran-
do la mente en ¢l firmamento, forman el circulo. La corricate magnético-vital que pasa de mano ¢n mano v de cu“rpo en cuerpo
¢s verdaderamente deliciosa v regeneradaora, porqué son los cenfros nerviosos de la columna vertebral (asiento del fuego serpentino)
que se comunican con las corrientes del gren coomos allaxarse nuestros cuerpos por medio del sistema cientifico de respiracion Yo
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Regalo a nuestros lectores

“UN MES ENTRE DESNUDISTAS®

POR

ROGER SALARDENNE
Y AN

El mas importante libro Libreculturista publi-
cado hasta la fecha.

El de mayor convencimiento y el mas sincero,
que va en apoyo de la Librecultura.
Numerosas laminas al Desnudo.

Su valor es de 5 pesetas, y a nuestros lecto-

res solamente 1°50!!!
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Pedidos a Redaccion PENTALFA: Pelayo, 60, 3.-Barcelona

Pida Vd. también “El Naturo-Desnudismo y la Revolucion
Social** que acaba de lanzarse al publico. Importantisimo!!!

Obras nuevas Naturistas recomendables
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con mas de 500 «Los errores de Mazdaznan, en la cura del Céancers,

. 1500 prof. N. Capo.
050 <«Trofoterapia Individuals. prof N. Capo
«<Lo que es y lo que no es Naturismo>», prof. N. Capo

Colecci6én completa de <Pentalfe»,
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«Trofo.ogia», Dr. Amflcar de Souza .
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Salas . 075 <«Vivir regenerando>, prof. N. Capo .

<El Naturismo en el Bolsnllo: profesor N Capo . . 4'30 <Mis observaciones clinicas sobre el lim6n y la ce-
La misma obra en ristica & SoRet e = 8000 bollas, prof. N. Capo. . : Chl
«Eugenesia», prof. R. C. Rey. 1'00 <Medicina 'de Llrgencla: prof. N. Capo >
«<El Evangelio de Ramakrishna» . . . . 1'00 <Pentalfa». niim. extraordinario afo 1952.
«El Sendoro de la Salud», Carlos Brandt . 1‘00 «Pentalfa» Desnudista, niim ordinario
«<Higiene del Matrimonio», Dr. Rosch y <El Desnu- «Desnudismo y Salud», Dr. Straborgo
dismo» (con gréficos al natural) . . 2'00 <«Pentalfa», encuadernada todo el afio 1926
'(,Querels ser inmensamente Ricos?», Dr. Romero . 100 Afios 1927 y 1928 juntos, encuadernados completos
La misma obra encuadernada. . . . . 200 Afo 1929 completo, encuadernado .
«La Catarralizaciéon Dietética», por Rikli. . . 0'50 Medio afio 1930 .
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7 - I _ad’ero Veg'etarismo. en los qﬁre ae e‘ncnﬂmran Ios
turales, constifuyendo la alimentacion aafb&h v Qaéf&na] Noson:

i daa anfes d e darlos a.la. pub!:cidqd Cocm‘ba salsas, sopas,.en- 2l
Wmsmcjdaa, maaarronea, apaglzem, zraviolla; mﬂom. »gutsos.

'y rellenas .
: cnica cuj,hmna, proporcion, de agua y‘ﬁemj:‘ o de coccidn.
“7.Conto secomen ias frufas, las: maaladaa,ﬁemaa, las verduras, :los. cprqa{es y. coma se, condimentan.:

Ademés, en dicha Coleccion, bonifamente encuaaernada en bicolor, con los 24 niimeros: del afio y el |
gminas aldesnudo y doeu-.

‘supfterntento sobre <El Nudismo y.ia @:{e% a@f més de-800,),
mienfados articulos sobre Lrbrecu!tuf'a. Tro?olug ofoter "ia,“ﬁiosoﬁa Naturista'y notas diversas.

Su precio es de 15 pesetas :-: Se envia contrareembolso :-: Adquiéralal
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EN NUESTRO NATURISMO NO HAY CLIENTES, SINO ESTUDIANTES

Sabemos de wmuchos wmédicos vy pro-
fesores maturistas que emplean el término
«clientes» para designar a los que les consul-
tan o visitan para adoptar el tratamiento o
plan naturista. Nosotros hallamos la pala-
bra «clienten por demds 1mpropia en nues-
tro ambiente naturista, ‘borque considera-
mos que el Naturismo no es un sistema co-
mercial ni de conveniencias especulativas
con tal ¢ cual marca o patente. Para nos-
otros el Nalurismo es algo mds que eso;
para nosctros ¢l Naturismo es una Cicncia
v una Filosofia, cuva resultante en la vida
practica pone de lado toda mentiva conven-
cionalista v utilitaria para seguir el recto
camino de la enscianza de las Leyes Na-
lurales.

El Naturismo como principio curativo es
una Ciencia, y los que siguen los pasos de la
Cicncta no son «clientes» sino estudiantes.
I'l Naturismo como principio moral es una
Filosofta, y los que siguien sus destellos no
son ni pueden llamarse «clientesy sino que
realmente cabe llamarles amantes de la sa-
biduria, adeptos, alumnos, discipulos o es-
ludiantes

En un consultorio o en una Escuela Natu-
rista no podrd irse a «comprary ni «vendery
nada- porque para las cosas de Natura, para
la regeneracion fisica y moral, para la com-
prensién ¢ interpretacion de las I.eves Na-
turales no hay nada hecho ni preparado a me-

‘dida ; todo ha de ser estudiado para cada

caso ; todo ha de estar colocado en una i-
bracién tal de compenetracién intima entre
el que busca la verdad curativa vy preventi-

LA DANZA Y

«lLa danza es una necosidad fisica bien natu-
ral al hombre, igual que la risa y el lloro.
La danza debe tener su origen en la misma

- vida, tal como el grlto de la alecrla humana.

Para danzar, es preciso haber comprend'do el
gritc de la alegria pura de los humancs y a= les
pajaros; los cantos y los vuelos, en la mafiana
y en la tarde, en la primavera y en el otofio. Es
preciso haber comprendido el grito de alegria de!
dguila, ebria de llbertad que se lanza al ablqmo
su vuelo es la expresién misma del andnimo inhe
nitc. Para danzar es precisc haber visto las pri-
neras sonrisas del nifio; es preciso haber visto
morir a los humanos y a los pajaros. Para dan-
zar, es preciso haber respirado aire después de

I'i
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va y el que cree poscerla, desde luego, de
una maneva relativa—que dé como resultado
un pacto amistoso de investigacién para em-
todo sentido. i Nunca ha de ser «compra-
ventay de feria la consulta o visita a un mé-
dico o profesor Naturista!! De manera que
crecemos serd muy naturista desterrar de
nucstro Iéxico la palabra «clienten y emplear
la de estudiante, etc.

Y repetimos ;. el Naturismmo no es un co-
qiercio o un sistema industrial | sino, muy
al contrario, es una Doctrina de Terapéutica
fumana que conducird al hombre v a la mujer
estudiosos, a la comprension total de la poe-
sia, de la filosofia v del Arte de la VIDA !
L.l verdadero Naturismo entiende que no po-
drd alcanzarse el sendero de una verdadera
Terapéutica humana por facetas de comercio
e industria, nmi por odios, rencores, venganzas
ni colummnias entre simpatizantes, adeptos v
estudiantes ! Aclarado este punto, nos intere-
sa ahora hacer comprender que con lo expues-
o no queremos significar que deba suprimir-
se la renumeracién profesional o abono del ser-
victo o consejos del plan médico naturista ;
esto es cosa aparte ; pero si queremos sea se-
cundario, no primordial, en el trato con los
fnfcmmc [.a remuneracion es un sosten para
la propaganda naturista en la actual sociedad
que cada cual cobra su trabajo, el empleado
de oficina, el impresor, el recadero, el cons-
tructor de casas, el panadero, etc. ; por con-
sigulente, con mds razén debe abondrsele el
trabajo al que nos ayuda a recuperar la salud
perdida v a hacer de nosotros verdaderos v
conscientes naturistas integrales!!!

LA BELLEZA

la tormenta, sobre las altas montafas; es pre-
ciso haber visto abrirse las flores por la mafiana ;
haber mirado les cjos risuefios del rccio sobre el
musgo, sentir y saborear su frescor; es preciso
haber interceptado el movimiento de la llama,
de la luz, de los vientos de las grandes selvas del
Norte, inmensas y scmbrias, y el de las palmeras
del Sur en el desierto y a los claros d= luna. Para
tanzar es precisc haber escuchado el silencio de
las estepas bajo la nieve, de las estepas sin fin.
en la neche ; perque es en la noche, sobre todo,
cvando el silencio de las estepas eleva su voz
sitl] y penstrantey,

ANONIMO




Belleza, fuerza y Salud por medio de la Culfura Fisica

Uno de los mds grandes cnemigos de la mujer, es
conveniente decirlo, y del hombre también, es la obe-
sidad.

Este enemigo atonta a la bellaza estética del individuo
y compromete su salud. La obesidad afea y envejecc.
«La mujer obesa cs vieja a los 20 afios, la mujer sana,
©s bien proporcionada y joven a los 70 afiosn—dice el
profesor Desbonnet.

Simplemente considerada al principio como una pe-
quena molestia, la obesidad pasa a ser un caso paio-
Iégico, una enfermedad que calladam@nte se insinua,
se instala y agrava, si no se tiene el cuidado de pararla
desde un principio.

El obeso rstd siempre cansado, su corazén se debilita,
le es dificil andar deprisa, correr y subir escaleras.

El mis pequefio esfuerzo muscular le ocasiona difi-
cultades =n la respiracién. Es, pues, para el obeso, hom-
bre o mujer, necesario desembarazarse lo mds pronto
posible de este estado, quz es al mismo timpo anticsté-
tico y peligroso.

El dnico medio es el ejercicio, por el cual las personas
obesas sienten una gran adversién, lo cual es compren-
sible, ya gue ellas se fatigan al menor esfuerzo.

Diversos métodos, como el ayuno, el régimen alimen-
ticio (1) y las drogas son habitualmente empleadas para
hacer adelgazar; mas estos métodos con todo y que en
algunos casos han dado algin resultado tienen otros
inconvenientes, desérdenes en las vias digestivas y uri-
narias y no reemplazando con nada las bolsas, arrugas
o pliegues d= la piel, que bajo el punto de vista esté-
tico no son nada deseables. La Cultura Fisica reempla-
za por musculo la grasa que hace desaparecer, tonifica
los tejidos y evita los citados inconvenientes.

Ademads del régimen, €l sélo medio eficaz y cientifico
es la Cultura Fisica, medio natural que no ofrece nin-
gun peligro.

Por una serie de ¢jercicios especiales y graduados se
aumenta la combustién de¢ la grasa superflua, ya que
para producir los movimientos es necesario calor y este
calor es producido por la combustién de masas adi-
posas.

Cuantos mds movimientos hay, mds combustién exis-
te, v cuanto mas la combustidn es intensa, hay mds dis-
minucién de grasas.

Ademids la transpiracién producida por el calor, la
respiracién activa se desprende por los poros y ayuda
a desembarazar ésta de un exceso de grasa.

Hacer una Cultura Fisica por un profesor competente
es hacerse un seguro de salud y de longevidad, pues
si bien existen ejercicios especiales, para obesos, ‘exis-
ten también otros para enfermedades del corazén, par-
ticularmente la hipertrofia, de la cual provienen todos
los casos de una caja tordcica demasiado estrecha, de-
fecto fisico gue puede corregirse por ejercicios de res-
piracién ritmica.

En las desviaciones veriebrales, tan frecuentes en la
infancia, en donde la gravedad es a menudo descono-
cida, alli también la Cultura Fisica especial es del todo
indicada.

«Los misculos abdominales son los musculos de la
salud—dice el doctor Van Ryssel, de Parisn—. Mu-
chas personas tienen una pared abdominal y los muiscu-
los de los rifiones demasiado delicados, la ptosis de los
6rganos, caida de visceras, y sufren las consecuencias
que no se hacen esperar: asi se produce la hernia, mis

(1) EI autor se refiere al régimen de alimentacién
omnivora, porque ya sabe bien que con un régime=n ve-
getariano Trofolégico cientificamente aplicado, y espe-
cialmente si es a hase de frugivorismo, se cura la ohe-
sidad por via interna de una manera radical (N. de R.).

Lo que contiene “HIGIENE DEL 717‘1A

(Continuacion)

0 menos pronunciada, para lo cual necegsitan una faja
special o braguero bien confeccionado y aun asi no
reemplazardn nunca el juego de los misculos ahdomina-
les que impiden la dilatacién de estémago y el estre-
niimiento. _

Para la mujer, tal vez, mds que para el hombre, la
Cultura Fisica es indispensable ya que ella es amenudo
mds sedentaria y por tanto sujeta a una mala circulacién
de la cual proceden una seriz de pequefias molestias
evitables, como son: varices, hemorroides, reglas irre-
gulares y poco abundantes. Todos +¢stos males dejan
de existir gracias a la Cultura Fisica que restablece la
circulacién, desapareciendo también las pérdidas blan-
cas. Sin peligro de tcner misculos marcados, como el
hombre, ya que su constitucién mis torneada se lo im-
pide, la mujer debe de cuidar su pared abdominal y sus
misculos lumbares y tenzrlos en buzn estado si quiere
tener un buen embarazo y parto exento de todo peligro.
Las convalecencias del parto serdn también ficiles por
la Cultura Fisica qus fortificando sus misculos abdo-
minales pondri en su lugar los 6rganos distendidos.
Leos sencs si son fragiles, no sufrirdn por nada durante
el amamantamiento guardando su dursza y hermosura
gracias a ejercicios espcciales de Cultura Fisica.

I.os nifios, los muchachos y jovencitas son el porve-
nir., La infancia es la edad de la «construcciénn del
ser humano. Es necesario, pues, construir sélidaments,
en belleza y salud, y si hay lugar corregir, si aun s estd
a tiempo, los puntos flacos y defectos del =dificio.

Los temperamentos mezquinos, enclengues, que res-
piran insuficicntemente, nerviosos, asténicos, deficien-
tes de todas clases, pueden y deben ser puesios sobre
el camino de la salud, de dond» depende su porvenir.

Jévenes y jovencitas, sumisos a un trabajo intensivo,
en periodos de examen en coldgios, estin expuestos a
toda clase de enfermedades en particular la tubcrculo-
sis. A esa edad aun frigil, los padres deben de con-
cZder importancia a los ejercicios corporales ya que de
los sucesivos afios dependen las condiciones fisicas mis
o menos buenas para ellos.

En resumen, la Cultura Fisica tiene una accién cier-
ta cicntificamente controlada.

Sobre el esqueleto, para la tonificacién de los miscu-
los, ella permite enderezar las desviacionzs vertebrales,
activa el crscimiento y fortifica el sistema éseo.

Sobre el dcsarrollo muscular, hace aumentar su volu-
men y lo tonifica. Tonacidad de musculos abdominales
y sostén de érganos, supresién de ptosis orgdnica.

Es por esto que calma y estimula el sistema nervioso,
por el ejercicio y la hidroterapia. Educacién de los re-
flejos y recducacién de los movimientos. 3

Sobre el organismo en general : Desarrollo de la resis-
tencia a enfermw~dades de las vias rspiratorias. Estimu-
lacién de los érganos de la digestién y por ello supre-
sién del estrefiimiento y de las autointoxicaciones de
origen digestivo. Reduccién de la obesidad y supresién
de los dolorss producidos por el reumatismo, por la
reactivacién de las glidndulas endocrinas y sudoriparas.

Sobre la circulacién que ella activa creando un estado
de euforia dentro de todo =l organismo.

En consecuencia la Cultura Fisica llena la mds no-
ble de las misiones. asegurando a todos jévenes y vie-
jos, hombres, mujeres y nifics una salud perfecta, pro-
porcionandoles el placer de vivir. :

Evmunpo A. MOREL
Profesor de Cultura Fisica
Diplomado E. C. P. de Paris
(Traduccién del Dr. N. Sudrez.)
(Prohibida la Reproduccion)

TRIMONIO“ del Dr. Rosch.

De tamafio grande, so pdginas, 16 ldminas y los siguientes tlitulos: La Mujer, madre de la humanidad y
mdrtir del hombre.—Meditacién ante el bosque.—Ejemplos practicos.—La Poesia de la madre.—Para ti y para

todos.—Dos palabras.—Introduccién.—Las enfermedades crénicas y las Uamadas enfermedades merviosas de las
mujeres.—Varios casos de errores de los conceptos en los abusos sexuales tenidos como usos. Sus terribles peli-
gros.—Apéndice.—En torno al Nudismo y al Sexualismo.—Alas Alas Alas.—Filosofia del Nudismo.—EL culto
4l Desnudo.—EL origen del Naturismo y del Nudismo (foto de Gustavo Nagel).—El Desnudo no es inmoral.
il{mportantisimo || No debe faltar a ningun lector de PENTALFA y su precio es de 2 peselas ejemplar, Es le
wejor quc Se ha escrity hasta la fecha sobre higiene sexual.
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El Naturismo y la Civilizacién
POR UN SALVAJE CIVILIZADO

Oslo podemos decir ahora que la conocemos
bien y tenemos libertad : i

No nos interesa esta civilizacién, a la que enga-
nosa y arteramente nos habéis traido. Pues no
queremos vuestro llamado Progreso. Nos volve-
mos a la integridad de nuestra Madre Naturale-
za, para llegar a ser felices como antes fuimos.

No conociamos, ni nos interesaba, la fuerza de
vuestras armas, que no habiamos de emplear en
nuestras pacificas costumbres, ni entre nosotros,
ni con nuestros vecinos ; nada sabiamos de nedios
para confeccionar vestidos, que no gastibamos
para ser mas libres en nuestros movimientos y gue
no fueran obsticulos a nuestra exéelente saiud :
no gustibamos de los refinamientos de vuestros
banquetes de carnes, pescados y otros alimentas
y bebidas, que al espesar la sangre y dejar subs-
tancias extrafias en el cuerpo, producen las enfer-
medades que tanto hacen sufrir y acortan la vida
del hombre, irritindola para todo acto contrario
a su hermano, desde el sencillo enfado, al crimen
y la guerra.

Con nuestro Desnudismo Integral y alimentos
exclusivos de frutas y verduras la duracién gene-
ral de la vida libre entre nosotros pasaba de los
ciento cincuenta afios : sin achaques ni enferme-
dades, sin irritaciones ni pasiones y en la mayor
alegria y despreocupacién, felices siempre.

ero vinisteis vosotros a perturbar la placidez

de aquella vida con engafios de una civilizacién
tan superior de cultura, de saber, de comodidades
y satisfacciones, que nos tenfa indiferentes, pero
que nos envolvisties en ella, ayudando con la fuer-
za al engafio y trayéndonos a vuestra pretendida
elevacién actual.

Ya nos hallamos todos iguales. Civilizados unos,
lo mismo que los otros.

Nuestra vida, como la vuestra ,hoy de setenta
afios, término medio, cuenta con la otra desven-
taja de que esos setenta afios se viven sufriendo
enfermedades en un continuo infierno de pasiones
insatisfechas, de odio y rencores, que en nuestros
ciento cincuenta afios no se conocian.

Tal vez vuestra intencién fuera buena al traer-
nos a vuestra civilizacién. Pero repetimos que no
nos satisface. Nos volvemos atrés.

Nos apartamos de vosctros sin maladversién al-
guna. Nos despedimos sin separarnos de vosotros,
porque deseamos seguir viviendo en sociedad,
como hasta hoy hicimos.

¢ Quién, por otra parte, nos darfa el camino
para llegar a nuestra antigua patria, de nosotros
mismos desconocida ?

Por eso que nadie, nos entregamos al Naturismo
Integral y Desnudismo como gufas posibles en
nuestra decidida empresa de retorno.

C. M. PEREZ

A LA MONTANA

Para Maria del Pilar, amiguita ar-
gentina, con todo cariiio.

Dejar la ciudad para subir a la montafia, és como
desnudar cuerpo y espiritu, como .pasar del invierno a
la primavera, de la enfermedad a la salud.

Montania quiere decir vida pura, limpia como el agua
que brota de sus entranas, Si la salud te lleva a ella,
deja en la ciudad los pequefios hébitos viciosos, ciga-
rrillos, etc... Para que la Naturaleza reaccione en ti,
no le opongas esos dulces caprichos aderezados con
veneno.

Duerme temprano, a la hora en que el grillo y las
estrellas imponen silencio a todos los seres y las cosas.
La Noche en el campo es como una madre amantisima :
nos recoge, como a ninos, tempranito, nos besa profun-
damente en los ojos y vela nuestro suefio para que sea
dulce y tranquilo.

Levantate con el sol, para que sus primeros rayos,
fundidos con el aire oxigenado de la sierra, saturen
todo tu cuerpo de grana, que quiere decir vida, tonifi-
quen tus nervios y purifiquen tu sangre.

No bhebas nada que contenga alcohol. Bebe agua pura

del manantial, agua que se renueva gota a gota y a
cada instante, agua bendecida por la primera caricia

de la luz, cuando la luz nacié sobre la tierra, agua que
conserva toda la sabiduria del Cosmos.

Los meses, dias, horas y minutos que permanezcas en
el campo, vivelas sencillamente, con toda desnudez.

Que Fray Luis de Ledn y Francisco de Asis te hablen
con amor de la vida campesina. Olvida la ciudad, ma-
drastra de los hombres y hervidero de locuras malsa-
nas,

Reza cada manana, con los brazos abiertos a la luz
y el pecho henchido de profunda ternura, una oracién
a la Naturaleza, una oracién que sea como un canto
de alegria sana y libre.

«Que tu alimento sea tu mejor medicinan. Come des-
pacito, dcspacito, tranquila, siempre bajo la sombra
de un drbol para que el ambiente te ayude a asimilar lo
que comas. Procura observar estas reglas triviales de
higiene que te hardn mucho bien.

No lleves la ciudad a la montana, como lo hacen los
pobres y los ricos, cada domingo o cada dia. Se van
a ella con las mismas miserias y venenos y retornan
igual, llenos de hastio y con una vana ilusién de pu-
reza en el alma.

Subir a la montafia es como desnudar cuerpo v espi-
ritu,

LUIS FELIPE IBARRA

Pida en los Kioscos el Suplemento n.° 2 de PENTALFA

0°20 cis. €} mplar_
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Acuda Vd. ala fiesta Libreculturista del equinoccio de
otoiio en el Parthenén, el domingo 24 de Septiembre




LQUE ES NATURISMO INTEGRAL?

No puede ser llamado Naturista integral quien
sea muy radical o quien esté muy fanatizado en
uno sélo de los muchos y muy distintos aspec-
tos del Naturismo.

Estos variados aspectos: Cientifico, o higié-
nico: social, o econdmico; practice, o sencillo;
intelectual, o moral, y artistico, o espiritual, for-
man la Gran Unidad moderna del verdadero
Naturismo. .

En el primer aspecto conviene estudiar :

Los antiguos fundadores en las diversas eda-
des : Hipécrates, Galeno, Paracelso.

En la Edad Moderna : Priesnitz, Kuhne, Just,
Kneipp, Rikli, Lahmann, Souza.

En nuestros dias: Fletcher, Muller, el Sistema
Trofoterdpico, Hanisch, Cristidn, Rossiter, Pas-
cault, Carton, Alsina, Duliu, Abentin, Castro, et.
cétera, etc., cuyas ensefianzas curativas eminente-
mente prdcticas, han sido, mds que otras ramas
que hoy también se hacen entrar en el vasto
campo del Naturismo, las que mayormente han
influido en el fundamento popular del verdadero
Naturismo. No podemos negarlo; creer lo con-
trario seria no querer reconocer la verdad de
esos hechos.

Un noventa por ciento de los naturistas inte-
gorales que hemos conocido han entrado en el
Naturismo, y se han visto obligados a estudiarlo
a fondo, por razones—desgraciadamente—de
salud. Ello explica hasta la saciedad el por qué
dichos sistemas han sido «eminentemente prac-
ticosn. jjEs que la mayor parte del publico no
se entera de la existencia del Naturismo hasta
que todos los demés sistemas curativos han fra-
casado por completo ! !

El secundo asgecto, que es el sccial, o eco-
némico, es el que interviene en la vida prictica,
y se distingue por su sencillez. E]l Comunismo,
el Anarquismo y el Socialismo se han benefi-
ciado mucho en ese sentido; los que con mas
entusiasmo trabajaron para el logro de dicho
ideal, fueron: Bakuninn, Eliseo Reclis, Voltai-
re, Rousseau, Aladro, Lépez, Rosell, Marius
Cayol y otros, que han sido y son los militantes
de las avanzadas de la literatura socioldgica.
Ellos son los que mas han contribuido a la di-

Cocina Racional y Compatible

Agosto: Las vifias estdn en su apogeo. Los
ardientes raycs del sol de este mes han termi-
nado de dar el punto de dulzor al licor que ate-
soran esos globos negros y ambarinos, anforas
repletas de jugo vital.

Bebamos jugo de uva, pero al natural jamas
fermentado !

Prensemos y vertamos el liquen de oro que
destilan sus granos en transparentes copas de
cristal, y brindemos por su belleza y bondades.
Para contar sus excelencias el creador ha ilumi-
nado el nimen de bardos y poetas que han for-
jado estrofas en su honor. Nosotros, los naturis-

vulgacién del Naturismo entre la clase obrera
instruida.

En el cuarto aspecto que es el intelectual, o
moral, hemos de tener en cuenta que hombres
como Plutarco, Séneca, Pitdgoras, Platén, So-
crates, Diégenes, Epicteto, Bessust, L. Da Vin-
ci, Lamartine, Amado Nervo, Maeterlick, Car-
los Brantd y otros més cuya lista seria intermi-
nable, han sido y son vegetarianos. Ellos son
los que han demostrado que el hombre superior
es el que no se aparta de las leyzs de la Natu-
raleza y trata de investigar las causas, el por

qué de la Vida.

El dltimo aspecto tiende a demgcstrar que «no
sélo de pan vive el hombren. Las sensaciones
supericres son para el alma lo que el pan para
el cuerpo.

FEl Arte es la suprema aspiracién del espiritu
humano : En medio de la grosera y maaterial
«vida préactican debemos buscar nuestro mayor
desahogo espiritual en el Arte: La Pintura, la
Escultura, la Musica, la Poesia, la Danza y el
Teatro nos lo proporcionardn y nos permitiran
idealizar nuestros pensamientos.

Fidias, Miguel Angel, Goya. Murillo. Velaz-
quez, Canova, Beethoven, Wagner, Duncan,
Bach y una lista interminable de nombres glo-
riosos, han sido los «apdstolesn del Arte.

En nuestros dias ha aparecido "¢l Desnudismo
o sea la Librecultura, el cual se ha puesto muy
en boga en Europa, Asia y América.

El Desnudismo no se reduce a pigmentar nues-
tro cuerpo con los rayos directos del sol, sino
gue sus benéficos influjos déjanse sentir con maés
intensidad en el terreno de la Sexologia. Los
desnudistas han podido comprchbar que cuanto
mas cerca estdn los sexos, mayor es su aleja-
miento espiritual : Cuantc més facil le es al cuer-
po conseguir una cosa, tanto mas repudiada lo
es per el espiritu. Por consiguiente, los naturis-
tas no deben temer al Desnudismc si en reali-
dad quieren ostentar, con propiedad, el honroso
titulo de Naturistas Integrales.

(De la Conferencia dada por el profesor Capo,
en el local de la Sociedad Naturista de Barce-
lona, la roche del 27 de juio).

a@ cargo d¢ Bamona Perera

tas, tenemos sobradas razones para ensalzar sus
virtudes. Bien conocidas de tcdos nosotros som
las famcsas «curas de uvasn. Bebamos, pues,
lebamos hasta saciarnocs de esa agua milagrosa
para que su accién purificadora invada nuestros
crganismo y hos sature de su poder vivificante.
La sangre se librard de impurezas, una sensa-
cién de bienestar se aduenara de nuestro ser y la
alegria del vivir se trasluciri en nuaestro sem-
blante aureclédndolo con una fresca sonrisa. ; Vid !
fruto biblico, j uno de tantos ricos presentes con
cue Dios ha colmado al hombre! ¢Por qué la
tozudez de éste en metamorfosearla groseramen-
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De la fiesta Naturista dedicada a los nihos

Encantadores ninos que tomaron parte en la fiesta infantil, celebrada el 23 de Julio, en el local de la Escuela Pen-

talfa. Interpretaron danzas clasicas y cantaron canciones populares catalanas.




UNA FAMILIA PASANDO EL DIA EN
PARTHENON]

{

A1

EL DESNUDISMO HARA RENACER UNA
NUEVA ERA GRIEGA...

. B

El desnudismo ‘?énip’ara ‘el amor maternal.

CULTURA FfSICA EN
EL PARTHENON

Ejercicios respiratorios

LA VIDA ALDESNUDO ENTRE PINOS

Pt (Foto tomada para;Penfalfa
¥ Fotograbados BASTARD, de Barcelona)

Al llegar, en el Parthenén
(Instanténea fofo PENTALFA)

Lanzando Ia bola de marmol




Los = ,
organizadores
de l1a

fiesta infantil:

De izqulerda a derecha, de-
pie:

Xavier Viura, Nicolas Capo,
Lorenza Garcia de Riu,

Sentados:

Luis Felipe Ibarra, Genoveva
Puilg, Ramona Perera y Julio
Pons.

¥
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iPor estos chicuelos se hizo Ia-Iiesta!__:

f*“Una casa sin
nifios es un
tiesfo sin flo-
res’’. Nifios, pa-
jaros y fiores,
alegran y perfu-
man nuestra
existenciay nos
hacen amar Ia
vidal




Los
organizadores
de l1a

fiesta infantil:

De izqulerda a derecha, de
pie:

Xavier Viura, Nicolas Capo,
Lorenza Garcia de Riu.

Sentados:

Luis Felipe Ibarra, Genoveva
Puig, Ramona Perera y Julio
Pons.

iPor estos chicuelos

se hizo 1a

fiesta! -

Dijo el poeta:

“Una casa sin
ninos es un
tiesfo sin flo-
res’’. Ninos, pa-
jaros y flores,
alegran y perfu-
man nuestra
existenciaynos
hacen amar la

vida!

te convirtiéndolo, de agua de vida, en vino
venenoso y putrefacto que corroe y abrasa sus
entranas, forzandole a lanzar falsas carcajadas.
eco ligubre, burlén y maldiio de Satan que ace-
cha a las victimas que ha de incorporar a su
reino de muerte? Los naturistas rechazamos el
vino fermentado; el fugaz placer que procura a
sus desgraciados adoradores puede hermanarse
con el de la cocaina. Ambos son falsos aman-
tes : traicionan alevosamente. A !a vez que es-
tampan un voluptuoso beso en los labios de sus
victimas, hunden safiudamente un agudo esti-
lete en su corazén.

Vergiienza, desprecio, escarnio... companeros
inseperables del infeliz que se embriaga. El
beodo es un ser risible, esttipido. Mirad la ridi-
cula figura del viejo sileno cabalgando inseguro
sobre su borrico. Los vapores de vino se han
aduefiado de su cerebro vy rie, rie cen risa scez y
maliciosa.

Licurgo decia que el hombre que se entregaba
al vino, perdia toda conciencia de sus deberes.

Sécrates lo tenfa prohibido a sus discipulos,
porque alegaba que esa perniciosa bebida, ade-
més de arruinar la salud, alejaba al hcmbre de
la sabidurfa.

¢ A qué sino al uso de] diabélico licor cayeron
imperios y republicas? Las continuas orgias; los
desenfrencs sexuales; la corrupcién de las cos-
tumbres, fueron originados por el vine.

LLos sabios y pensadores de Grecia, Roma y
Esparta, han atribuido al infame licor la causa
de funestos desérdenes publicos. Locuras, cri-
menes, violaciones, sexualismo, ferocidad, pros-
titucién... He aqui la corte de henor de Baco;
tiiste legcado que heredan los hijos del alcoho-
lizado.

Bebamos e] zumo de uva puro sin fermentar,
tal como nos lo da la planta que la engendré:
Dics nos ofrece la uva virgen, casta. ¢Por qué
el hembre ha de cometer el horrible sacrilegio de
prostituirla. :

Abajo todos los vinos, sean éstos claros o tin-
tcs, secos o dulces, de la Champafa o del Rhin...
i Todo son enemigos de la salud del hombre!

El vino es fuente de vicios y pasiones. Volva-
mos todos la vista a la Vina del Sefior! j Con-
templemos los preciosos racimos de uva cémo
se columpian perezosamente a la sombra de los
ffastoneados pampanos ! No ignoran que quizi
dentro de unos instantes la mano vigorosa de
la bella vendimiadora les arrancard de su éxta-
sis. Han extraido del «pecho maternoy, la tierra,
toda la savia necesaria para crecer, vivir y «go-
zar de la vida»; llegada su madurez trasmutan
al hombre todo un caudal de vitaminas.

Mu.el.f{i:n contentas, porque han cumplido con
su misién.

Ojald nosciros, como la Vid, podamos morir
con la conciencia tranquila y la satisfaccién del
deber cumplido. Pero no nos amarguemos la
existencia con filosofias v cosas tristes ! Bastante
ceria nos estdn poniendo la vida esos endiablados
pisteleros que no nos dejan vivir en paz.

Vamos a disipar todas las tristezas con unos
ricos refrescos y cocteles, pero antes permitid-
me que os diga que... unos racimos de moscatel
de granos gordos como nueces y vnas rebanadas
de pan tostado, untado de crema de leche, cons-
tituyen una cocmida completa muy sintética y sa-
bresa; si algiin empedernido «gourmet» carni-
voro lo pone en duda, que lo pregunte a los vie-
Jos veteranos naturistas que se zampan una
arroba de uvas en un dfa.

Ademés... el zumo de uva recién prensado
es cosa deliciosa. Para prensar la uva se venden
en el comercio aparatcs especiales; con su ayu-
da, dicha operacién es cosa senciiiisima.

¢ No tenéis prensa? Arremangaos, si es que
llevais mangas largas, pues si llevais mangas
cortas o practicais el desnudo integro... para
maldita cosa os servirA mi advertencia; lavaos
bien las manos y cuando las tengais limpisimas
estrujad con ellas la uva, pasdndcla por un co-
lador. El zumo cbtenido ponedlo a refrescar en
la nevera... | Santas Pascuas! ademas en un san.
tiamén podels preparar una comida para medio-
dia. Hervid con agua, sémola blanca de trigo v
cuando esté bien cocida y espesita retirad la ca-
zuela del fuego, afiadiendo a la sémola, mante-
quilla y yemas de huevo. Mezclad bien todos los
ingredientes. Servidla en los platos, adornando la
superficie ccn queso rallado de Holanda. Con un
plato de esta sémola, un vaso o dos de zumo de
uva y algunas tostadas podéis ir a plantar coles
con la seguridad que no os dolerdn los rifiones.

Y ahora vamos a los refrescos y cocteles.

Refresco

En un vasc crande echad el zuro de 200 gra-
mos de uva blanca de parra, unos granos pela-
dos de uva moscatel, un melccotén a pedacitos

-nudos in poco de hielo picado. Podéi
menudes vy un peco de hielo picado. Podéis ser-
virlo asi, al natural, o anadiéndole una o dos cu-

charaditas de aricar.
Coctel de mostatel
CANTIDAD PARA DOS PERSONAS

FEchad en una coctelera el zumo de 250 gra-
mos de uva moscatel, una vema de huevo y un
roquito de hielo picado. Agitadle bien v... lo
demds corre por vuestra cuenta.

Coctel moderno

CANTIDAD PARA DOS PERSONAS

E]l zumo de 200 gramos de uva moscatel, una
vema de hueve, una cucharada de crema de
nata, €l zumo de dos rodzjas de pina, dos cu-
charaditas de azicar de cafia y un poco de hielo
picado. Mezcladlo bien y servidlo en seguida.

Despuds de probar estos cocteles el mas empe-
dernido adorador de Baco, se siente con unas ga-
nitas locas de abrazar nuestro sistema.

MUCHA GENTE CREE...

Mucha gente cree que con no comer carne ni pescados ya tiene re:uelto el problema de la salud, y no
se preocupa de ninguna oira razén cientifica. Los que asi ebran esfan en un profundo error. Pues, precisa-~
mente existen aun razones cientificas de la alimeniacién. La Dietéiica es un arma de dos filos para el hombre
civilizado, que al no saberla esgrimir puede hacerse mucho dafio. Y ura de las leyes fundamentales que hay
que conccer y dominar es la incompatibilidad qufmica de los alimentos para evitar trasiorros.




JOAQUIN PALACIN, DE UBEDA

Se encuentra entre nosotros -este incansable paladin
de la causa naturista, con su sefiora esposa, pasando
temporada de veraneo, habiendo visitado varias pobla-
ciones de Catalufia, quedando encantadisimo al observar
"que cada dia va en mayor progreso la prictica de ir
cin. medias las mujeres y sin sombrero los hombres.
También ha quedado satisfecho del progreso naturo-
desnudista. El sefior Palacin, hombre filintropo e idea-
lista, es un convencido naturista trofélogo, siendo su
caso perscnal un nuevo éxito de nuestra ciencia natu-
rista, por cuanto padecia reuma, obes:da'd, apoplegia,
gota, gastronomia, estreflimiento, congestiones cerebra-
les, carditis, etc., y hoy, después de pasar una corta
temporada en nuestra pequefia casa de reposo de la calle
de Alcoy, precedido de un plan por correspondencia, se
halla totalmente curado. El sefior Palacin pesaba 115 ki-
los, habiendo rebajado hasta 67. Estd poseido de un
entusiasmo por el ideal terapéutico, que muchos jévenes
de 20 afios no le igualan, contando él mis de 60. Ejem-
plos como los del sefior Palacin son los que se necesitan
para ganar adeptos a nuesira causa. Animo y adelante
con el Naturo-Desnudismo !

MARGARITA MARTOS

Espiritual y convencida jovencita naturo-desnudista,
gue también ha pasado una temporada en nuestra casa
de la Bonanova, habiéndose curado de sus dolencias
trastornos que antes padecia con el régimen omnivoro.
Hoy es un verdadero ejemplo viviente de lo que puede
el sistema Trofoterapéutico. Margarita Martos e5 muy
estudiosa y siente de verdad el Naturo-Desnudismo,
pues es de las primeras en acudir a nuestras reunionscs.

EL SUPLEMENTO DE «PENTALFA» NUMERO -2

Avisamos a todos nuestros suscriptores y lectores que
debido a las vacaciones de verano del Director Profe-
sor N. Capo, no aparecerds PENTALFA, y si el intere-
sante suplemento de 16 pdginas con hermosas fotogra-
fias.

PARABOLA DE LA SERPIENTE Y EL SANTO

Habia en un campo una gran ssrpisnte venenosa.
Nadie se atrevia a pasar por alli. Un dia un santo
(Mahatma) pasé por aguel camino y la serpiente corrid
tras €l para morderle. Pero cuando se aproximé al
santo, perdié toda su ferocidad y fué dominada por la
dulzura y suavidad del Yogi, Viéndola, el sabio le
dijo: «Bien, amiga mfa, ;pensabas morderme?» La
serpiente avergonzada nada replicé. Entonces el sabio
prosiguid : «Atiende, amiga; no vuelvas a hacer mal
a nadie en lo futuro.» Ia serpiente se incling en sefial
de aseniimiento. El sabio siguié su camino, la culebra
se metid en su agujero y desde entonces principié a
llevar una vida de inocencia, sin intentar hacer dafio
a nadie. A los pocos dias todo el vecindario habia le-
gado a la conclusién de que la serpiente habia perdido
SU Veneno y que ya no era peligrosa; asi que todos
comenzaron a molestarla. Le arrojaban piedras o le
tiraban despiadadamente de la cola, sin que hubiera
término para sus sufrimientos. Afortunadamente vol-
vié a pasar el sabio por aquel camino, y viendo la
condicién triste y lastimosa de la serpiente,. fué muy
conmovido a inquirir la causa. «Santo sefior—le dijo
la serpiente—, esto es debido a que no hago mal a
nadie desde que me disteis vuestro consejo. Pero. ; ay,
son tan crueles!» El sabio sonriéndose, dijo: «Amiga
mia, yo simplemente te aconsejé que no mordieras a
nadie; pero no te dije que no los asustaras. Aunque
no debes morder a ninguna criatura viviente, debes,
sin embargo, mantener la gente a distancia atemori-
zdndola con tus silbidos.» Y Sri Ramakrishna agre-
g6: «No hay dafio en ensesiar los dientes a los mal-
vados y a vuestros enemigos, mostrindoles que podéis
protegeros y sabéis como resistir al mal, Sélo que de-
héis tener cuidado de no verter vuestro veneno en la
sangre de vuestro enemigo.y :

PARABOLA DEL AGRICULTOR Y LA ACEQUIA

Os explicaré esto Por una pardbola: En cierta
parte habia habido una gran sequia. Los agricultores
regaban sus campos mediante acequias, que trafan el
agua de grandes distancias. Un agricultor tenfa gran
entereza y fuerza de caricter. Una mafnana determiné

coatinuar cavando su acequia hasta darle conexién con
el rio y traer el agua a sus tierras. Tan ocupado estaba
cavando que perdié la cuenta del! tiempo. La hora de
la- comida llegé y pasé. Su esposa le llamaba para que
fuera a casa a lavarse y comer. «La comida se enfrian,
le decia ella; «deja tu trabajo hasta mafianan. Al
principio él no presté atencién a sus Palabras, pero
cuando ella repitié sus ruegos, la mandé que se fggra
a casa y le dejara en paz. «No tenéis razénn, la dijo;
wcon esta terrible sequia nada se puede cultivar, No
habrd alimento para nuestros hijos; la familia entera
morird de hambre. He resuelto traer en este mismo
dia el agua del rio a mi campo; después pensaré en
lavarme y comer.s Al oir esto su esposa se fué a casa.
El agricultor trabajé todo el dia, y al anochecer unié
la acequia al rio, y sentindose a un lado vié con gran
regocijo cémo corria la corriente de agua hacia el
interior de su campo. Su mente estaba entonces iran-
quila,y feliz. Fué a casa y llamando a su esposa le
dijo: «Ahora dame un poco de aceite y alifia mi pan.»
Y se lavé, comié muy bien y disfruté de un profundo
suefio. Esta clasc de determinacién y firmeza de pro-
pésito debe ser la base del fuerte desinterés de las
cocas mundaras. Otro agricultor que intentaba llevar
el agua a su campo fué llamado igualmente por su
esposa a la hora de comer. «Se hace tarde, ven a casa,
livate v comen, dijo ella. Y al momento €l dejé caer
su azada, diciendo : «Querida mfa, cuando td mz pides
que vaya, debo ir,» Y de este modo su campo perma-
neci$ seco. Esto nos demuestra el valor-de la Voluntad
del hombre, que empleada para el bien heneficia a la
familia, y empledndola para la pereza nos trae la mi-
seria.
(Pe «El Evangelio de Réamakrishnan)

A LOS LIBRECUI.-TURISTAS DE SEVILLA

i Qué les parecen los articulos y fotografias publi-
cados en PENTALFA? Es verdaderamente admirable
gue haya personas con la grandeza de espiritu -ufi-
ciente para arrostrar impasible la rechifla o francs
oposiciéon de -sus coaciudadanos ; pues no siempre sg
limitan a tildarlos de desequilibrados: a veces los
combaten safiudamente, como si fuesen seres depra-
vados, indignos de vivir entre gente civilizada.

Usted no tiene ese concepto tan pobre de la Libre-
cultura ; teéricamente, por folletos y libros, conocs
algo del movimiento naturista, los avances lentos pero
Seguros que continuamente va haciendo; mas nunca
tuvo oportunidad de conocer personalmente a algiin
amigo que en toda su pureza lo practicase.

i Sabe que en Sevilla hay un grupo vegetariano-na-
turista legalmente constituido ? Seguramente lo igno-
Ta. Somos pocos, y nuestra modestia nos ha hecho
pasar desapercibidos. Todos los jueves, de nueve a
once de la noche, nos encontramos en el domicilio
provisional d la Sociedad, calle Betis, ndm. 68, cam-
biando impresiones sobre nuestros ideales y acordando
el lugar de la excursién que invariablemente hacemos
cada domingo.

Con nuestro mejor deseo le invitamos a que asista
a cualjuiera de estas reuniones. Para presentarse le
basta decir que es lector de PENTALFA.

Cordialmente deseamos que acepte este ofrecimien-
to, pues dnicamente, reuniendo todos los elementos
dispersos por la ciudad, podremos establecer una Aso-
clacién potente, que no desmerezca de otras ya exis-

tentes,
FINCA BARATA, VENDO

Vendo finca con casa grande, tres pozos de agua pota-
ble, drboles frutales, a 20 minutos del pueblo de Celra
(Gerona) ; se da muy barata: 700 duros. Toda la ex-
tensién del terreno es de I5 vasanas.

Informes: a Enrique Marcé, Sarrid de Ter (Gerona).

DESEO PENSION VEGETARIANA

Obrero Naturista convencido, desea pensién vege-
tariana de régimen compatible, en familia naturista,
a todo estar, preferible sea en San Martin, Clot o
Pueblo Nuevo, por tener el trabajo cerca de dichas ba-
rriadas. Comunicarlo a la Redaccién de «Pentalfa» con
las iniciales J. J.

DEMANDA

Sefior naturista, intelectual, desea madre e hija o
hijas para cuidarle el piso y prepararle la comida vege-
tartana. Dari vivienda franca y pagados los gastos de
luz y agua. Barriada Lesseps. Razén : Redaccién «Pen-
talfan, para las iniciales V. G.
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Las incompatibilidades quimicas alimenticias. Resumen del libro en lineas de oro.
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SJUEGOS LIBRECULTURISTAS

Comidas desde 2 pts.
Cenas . ... 150 pts.

Comidas especiales
para sanos y para
—  enfermos———

iiPruebe Vd. hoy
mismo una comidal?
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