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La curacidén de la Anemia

Otro de los absurdos médico-alopiticos cue corre on 1o
actualidad es ¢l de la curacion de la anemia perniciosa por
medio del tratamiento de ingestiones de higado, en ouisado
0 cn tabletas.

El higado es carne, y si una persona se vuelve anémica
por comer carnes (debido a la carencia de vitaminas en la
nutricion) no puede nunca curar una cosa que ha sido cau-
sa de enfermedad... ;Para qué comer todavia carnes si
las ha comido toda la vida el pobre enfermo v con ellas se
ha enfermado?

El higado no tiene propiedades curativas, es un exci-
tante de la mucosa bucal y forma ciertos acidos en las ca-
vidades absorbentes del sistema asimilativo que le per-
Judica grandemente, y la ancmia, lejos de curarse, se em-
peora por el rebajamiento de vitalidad de la resistencia
defensiva de la sangre y el sistema glandular v nervioso:
Es un gran error lo que predica como bueno la clinica de
Koenigsberg, de la cual ha salido la absurda teoria, Nos-
otros estamos dispuestos a probarlo en la practica, ante el
mundo, todo lo que afirmamos,

N. CAPO

Lea Vd.: Trofoferapia Individual
Prof. N. CAPO

Se envia por correo. Precio: 100 Pta.
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El pan blanco, los almidones y la tuberculosis

Al terminar esta hermosa conferencia por el Dr. Navas, el dia 5 de
octubre, por la Radio Catalana, nos ha sido entregada para su insercion
en PENTALFA, lo cual hacemos gustosos para tener siempre a nuestros
lectores al corriente de todas las novedades vy progresos cientifico-die-
téticos.—N. pE R.

SENORES RADIOYENTES:

Otra vez vuelvo ante vosotros para continuar divulgando conoci-
mientos utiles a la salud del pueblo..

Si a éste no se le ensefia, no debemos quejarnos e su ignorancia.

La ciencia siempre se guardd como el mids apreciado tesoro y va sabéis
que en el Oriente, cuna y archivo del saber humano, se resistian.a ense-
nar a los Occidentales por creer que éstos hacian mal uso de sus cono-
cimientos, pues efectivamente, la humanidad ha retrocedido varias veces
por haberse quedado rezagada en Etica, la que siempre ha de ser el ver-
dadero camino de la evolucion humana.

En los actuales tiempos positivistas nos vamos dando cuenta que
la mejor riqueza es la salud,

Por esto la medicina ahora se dedica no solo a curar, sino también a
evitar las enfermedades con medios profilacticos.

De aqui nacen las dos higienes: la externa, purificando el “circun-
fusa”, que decia Boerahave, y la higiene interna, purificando nuestra
sangre, y como ésta se forma con los alimentos, segiin éstos sean, sera
aquélla, cuando son bien metabolizados.

Hemos de empezar por sabernos nutrir si queremos empezar a edi-
ficar por la base, y para ello tenemos que aprender a comer sahiendo los
alimentos que a uno le corresponden segtin su organismo.

Sin duda alguna el arte de vivir es el arte de comer, v reconociéndolo
asi, ya los Estados van estableciendo institutos de “analisis de alimen-
tos” y divulgando estos conocimientos por los Médicos higienistas para
que ensefien a comer al hombre como el mejor medio de cuidar su sa-
lud, pues no olvidan que la salud del pueblo es la suprema ley.

“Salux populi suprema lex”. Actualmente en el Japon el Tnstituto
Imperial de analisis de alimentos, dirigido por el gran Saiki, esta dando
conferencias también por Radio para divulgar los conocimientos dieté-
ticos, ensefiando el valor de los alimentos y manera de combinarlos en
cada comida, separando los que son incompatibles, Punto éste nuevo en
la dietética que se ha de tener muy en cuenta, sobre todo en los enfer-
mos del aparato digestivo, para poder normalizar sus laboriosas diges-
tiones.

Estan ahora en moda en aquel ilustrado pais fabricar unos platos
que llevan pintados en relieve los diversos alinfentos ya combinados que
se deben tomar en una comida y de este modo lo hacen mas comprensible
al pueblo.
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Esta labor meritoria es digna de ser imitada.

Por mi parte, os voy a decir lioy algo sobre el pan blanco, los almi-
dones y en relacion de éstos con la tuberculosis ISuropea.

No es la primer vez que se habla en contra del pan blanco, Ya gran-
des biologos lian declarado es una plaga social que esta haciendo enorme
dano en Kuropa,

¢ Pudiera ser una principal causa de la peste blanca? Meditemos.

Dice Monteuis que con el pan blanco cometemos triple herejia, pues
sacrificamos a su blancura las condiciones de nutritivo, mineralizador v
estimulante intestinal, resultando asi un triple error cientifico, higiénico
y economico,

~En'fa gran ‘guerra, por necesidades apremiantes, que es cuando la
humanidad mas piensa al tener que poner tasa a la racion del pueblo,
varios Estados, aconsejados por sus bidlogos, obligaron a fabricar el
pan integral, sin desperditiar nada del trigo, o solo en casos el salvado
grueso, y ademas de la enorme economia que obtuvieron, por afiadidura
se encontraron que habia mejorado grandemente la salud del pueblo.

Para hacer esto mas comprensible diré a la ligera la composicion del
trigo. Este grano se compone de tres partes : la almendra, el gerimen y las
cubiertas. e

La almendra es el alimento almacenado para nutrir al germen y esta
formada por almidon y gluten, siendo éste de color gris y aquél comple-
tamente blanco, encerrado en celdillas, que son mas pequefias en la peri-
feria que en el centro del grano.

Las partes de estas celdillas estan formadas por el gluten, siendo mas
delgadas cuanto mas voluminosas son las masas de almidon en ellas
alojadas, resultando asi que la cantidad de almidon es mucho mayor en
el centro del grano, estando el gluten mas en la periferia; detalle este que
hemos de tener muy en cuenta para comprender los defectos del pan
blanco.

Il germen o embrion del grano del trigo representa la vida en estado
latente y como se ha demostrado por aquellos granos encontrados dentro
de las Piramides de Egipto, puede conservar su vitalidad durante miles de
anos, lo que hace suponer enorme cantidad de energia existente en este
pequeno cuerpo,

Las envolturas o cubiertas del grano del trigo son de dos clases de
constitucion fisica y quimica completamente distinta, pues la primera o
externa es dura, lefiosa, forma el pericarpio v en la molienda se conoce
con el nombre de salvado.

La segunda clase de cubiertas mas internas estan compuestas de otras
tres capas, que se extienden alrededor de la almendra, de la que solo
diré en sintesis que es donde residen las diastasas o fermentos digesti-
vos, sales minerales, y otras substancias como la aleurona, son de im-
prescindible valor para la nutricion,

En el pan blanco se desprecian todas las envolturas del grano de tri-
go y la mayor parte del gluten, que es ¢l principal alimento, por ser ele-
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mento azoado de construccion celular; y solo se aprovecha la parte in-
terna del grano, que es casi todo almidon.

Pensemos un momento en la enorme pérdida que supone para la ri-
queza nacional €l tirar las partes nutritivas del trigo.

Y aunque nunca hay motivo para despilfarrar una riqueza, menos
atn en kspafa, donde atn no se produce trigo suficiente para cubrir
nuestras necesidades,

Seria mas logico despreciar alguna harina Lianca llamada de {lor, que
es cast todo almidon y recoger mejor la morenag mas abundante en glu-
ten, sales minerales y vitaminas, que tanto escasean en el Europeo, es-
tando aqui la principal causa de sus enfermedades.,

Xl mejor aprovechamiento del trigo acarrearia una doble riqueza na-
cional, pues, ademas de {facilitar la resolucién del problema econdmico.,
aumentaria grandemente la salud del pueblo, que es la principal riqueza.

Otro de los errores cometidos en la fabricacion del pan blanco es el
cargarle de levadura por creer que se necesita someter la harina amasada
a tna fermeuntacion, para que produciendo gases quede esponjosa.

No hay necesidad de esto, que es sencillamente una descomposicion
innecesaria, con la cual se pone agrio el pan; basta sencillamente con

voltear la masa y mezclar de esta forma algo de aire para que no resulte

- e

muy compacta, y el pan amasado de esta forma tiene un exquisito sabor
a almendra, mucho mas agradable que el pan con levadura: ademas de
(que se conserva muchos dias en el mismo estado; siendo aun mejor, pa-
sados unos dias; detalle este que es el verdadero reactivo para conocer
la bondad de un pan, pues el que no se pueda comer mas que en el mismo
dia que se hace, como ocurre con el pan blanco, no es pan bueno,

El pan sin levadura lo ha comido la humanidad en las antiguas épocas
de Iigipto, Grecia y los gladiadores romanos, que era para éllos la prin-
cipal base de su nutricion.

Seria tolerable echar algo de levadura siempre que se la dejara
fermentar poco tiempo para que ablandara la masa sin agriarla.

Afortunadamente, se va extendiendo el pan integral,. que primera-
mente en Norteamérica consiguieron fuera aceptado, después de la gran
campafna emprendida por los médicos dietéticos, sobre todo de Eugenio
Cristian, y cuyo pan se va propagando cada vez mas en Europa, incluso
en Espana, donde ademas se empieza a extender, sobre todo en esta ca-
pital, el pan llamado dextrin o sin miga, que llena muchas aspiraciones.

Veamos ahora a la ligera los defectos del pan blanco, que seran lo-
cales vy generales,

Los primeros como resultado de ingerir almidon agrio. éste seguira
su fermentacion produciendo varios toxicos y acidos bien determinados
por la quimica biologica, entre ellos alcohol, dcido acético, los cuales al
llegar a una concentracion de acidez equivalente al uno por mil de acido
acético inflama las mucosas, y aun menos concentrados, producen ya
catarros, segun los grandes experimentos de la doctora Siebert de Nen-
ki, v tantos otros.

G L T, PR K R RO T oy
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Ademas, los trabajos de Rubner demostraron que los acidos de fer-
mentacion al llegar a cierta concentracion dificultan la absorcion intes-
tinal, cambiando la corriente endosmatica, o hacia dentro en exosmosis.
o hacia a fuera, viéndose forzado nuestro organismo a trasudar alcalis
para neutralizar los dcidos que destruyen la mucosa intestinal, perdien-
doast nuestras sales minerales, incluso el “ion” calcico.

Y cuando éste es deficiente en la sangre, sabemos se producen ernfer-
medades constitucionales, como la hemofilia, tuberculosis, etc.

Veamos, pues, como el pan blanco es una principal causa de la des-
mineralizacion organica que padece ¢l Europeo, porque ademas de no
dar sales minerales nos las quita, siendo por lo cual este alimento en union

“det azicar blanco, lldntados en Norteamérica por sus dietéticos los dos

mayores ladrones del nino, porque son cllos quienes mas le desminera-
lizan,

Y ya sabemos que las sales nminerales, como dice el actual Umber, son
las que regularizan todo el metabolismo nutritivo en sus dos fases ana-
bolica y catabolica: asimilacion y desasimilacion,

(Continuard)

N. de R.—Esta conferencia ha producido tal revuelo que ademads de las numerosas felici-
taciones que recibe el Dr. Navas de toda Espana incluso de Médicos y Farmacéuticos, el pi-
blico de Barcelona acude a las panaderias protestando del pan blanco. A ver si se da cuenta
el puiblico de los grandes errorcs en que vive.

‘‘Pentalfa’’ encuadernada

Tenemos para la venta coleccio-
nes de PENTALFA encuadernada (12
niimeros), afio 1930, por 5 pesetas
cada una; se envia contra reembol-
so, es decir, a pagar al mismo car-
tero, que llevara el paquete a su

buen regalo a un amigo, porque con
esta coleccion el que se toma el pe-
queno trabajo de leerla hallara en
sus paginas un naturismo integral
verdadero, cocina trofologica, fo-
tografias de naturistas, preguntas,

domicilio.
Por 5§ pesetas se puede hacer un * X X

respuestas, datos, noticias, etc.

Ciencia de la Alimentacion: Trofologia
PIMIENTO ASADO

El pimiento frito, cocido o crudo, no es recomendable
a los algo delicados o sensibles del estomago, por eso que
solo es algo aceptable (como ya hemos dicho aqui, en esta
misma seccion) el pimiento morron asado, si no se es muy
delicado del estomago. Se toman dos o tres pimientos y
se asan a la brasa o al horno, despu¢s se le quita la piel,
se¢ limpian de semilla y se preparan en el plato en tiras
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finas, con un poco de aceite y aceitunas blancas, rodajas
de tomates y trocitos de ajo crudo. Se come con pan y
ensalada de lechuga y sin fruta dulce.

REGIMEN A UN DIARREICO
Desayuno:

Granadas o kakis, o bien, café malta, pau Dexirin blan-
co, un poco de miel y una onza de nata, o yema,
Mediodia:

Sopa (con una yema) de fideos finos con caldo de ver-
“duras de hojas v jugo de tomate. Ensalada tierna: lechuga,
apio y tomate pelado y sin semillas. Dos manzanas y algu-
nos pinones. Todo con pan Dextrin blanco.

Cena:

Judias tiernas (chauchas) con zanahoria, cebolla y to-
mate en jugo. Ensalada. Dos manzanas y diez o doce al-
mendras peladas. Todo con pan tostado.

REGIMEN PARA EI. MAL DE GARGANTA
Desayuno:

Caldo de col, acelga, apio, chirivia—poquitin de aceite
y en cada taza uno o medio limon—. Tome dos o tres tazas.
Mediodia:

Berenjena asada. Ensalada cruda abundante, lechugas,
escarola, rabanitos y remolacha. Algunas judias tiernas
con cebolla. Dos limones y dos manzanas y almendras. To-
do muy bien masticado.

Cena:
Una tortilla de hojas de luchuga. Ensalada como medio-

dia, y dos limones, dos manzanas y almendras.
Hacerlo 8 dias.

REGIMEN A UN ESTRENIDO

Desayuno:

Tomates, lechugas y pan Dextrin. Algunas almendras.
Mediodia:

Con aceite crudo por encima, col cocida con acelga y
ceholia—comida con ensalada de lechugas y tomates—.
Pan Dextrin y una berenjena asada. Al final, dos manza-
nas y almendras.

PENTALFA

Cena:

Un plato de acelgas. Tyes cebollas. Judias tiernas con
cebolla y tomate. Ensalada de fechugas y tomate. Pan Dex-
trin. Dos manzanas y almendras.

REGIMEN DE FRUTAS

Desayuno:

Dos granadas maduras. Pan Dextrin negro y una yeina.
Mediodia:

Uva, dos libras. Medio melon maduro. Pan Dextrin ne-
gro y algunos higos tiernos. Dos o tres manzanas v algu-
nos datiles al final,

(ena:

Dos a tres kakis maduros o peras o melocotones. Pan

Dextrin negro y una yema de huevo. Al tinal, manzanas.

““Dime lo que comes... y te diré quien eres”

Poco apreciamos lo viejo, lo conocido, lo ue
abunda. Admiramos mas un zafiro que el azul del
cielo, el paisaje de un pintor que un paisaje de la
naturaleza. Por eso también los viejos aforismos,
los proverbios que son cristalizaciones de la filoso-
fia, los oimos como oimos el susurrar del viento.
con toda indiferencia.

Alguien nos dio nuestros parientes; pero, atortunada-
mente, nosotros escojemos a nuestros amigos. Lo que so-
mos depende en parte de los parientes que tenemos, es de-
cir, de la herencia que recibimos; pero depende tambic¢n
grandemente de los amigos que tenemos.

No pueden dos personas estar juntas, en contacto, sin
(que haya una reaccion espiritual. IZ1 uno influye en el otro
en alguna forma. Y cuando mas prolongado y mas intimo
es el contacto, mas intensa y durable es la reaccion.

Algunos creen que marido y mujer, despucs de haber
vivido por muchos anos juntos, concluyen por parecerse fi-
sicamente. Usted podra poner esto en duda; pero que ma-
rido y mujer lleguen a parecerse espiritualmente, es algo
que no puede negarse. El que tiene una personalidad mas
fuerte imprime su sello en el otro.
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PENTALFA

La vida social es una reaccion continua entre sugestio-
nadores y sugestionados. Si usted pone junto dos cuerpos
de distinta temperatura, el cuerpo mas caliente le da parte
de su calor al cuerpo mas frio. Si dos hombres o dos muje-
res o una mujer y un hombre de distinta personalidad es-
tan en contacto, el que tiene mas personalidad hace pasar
una parte de esta personalidad al que tiene menos. Hasta
los lacayos de los grandes sefiores adquieren parte de la
personalidad de sus amos.

Ponemos mucho cuidado y con razon, en escoger el co-

legio a que hayan de ir nuestros hijos y a la clase de nifos

con que alli se van a asociar, pues sabemos que no sélo son
los profesores los que educan, sino que educa también el
medio ambiente, las amistades. La labor de un profesor de
moral la puede destruir y la destruye a menudo un compa-
nero corrompido.

Pero no solo los nifios tienen espiritu plastico. Todos
reacciona.lmos a la influencia de las personas con quienes
nos asociamos.

Siendo cierto todo lo anterior, habiendo tanta verdad
en el aforismo “Dime con quién andas y te diré quién eres”,
(por que concedemos tan poca importancia al arte, a la
ciencia, si usted quiere, de escoger a nuestras amistades?...

Analice usted sus relaciones sociales y vera que casi
todos sus amigos los ha adquirido debido a meros acciden-
tes, y muchos de ellos valen bien poco.

Toma usted sus amigos como toma los libros que lee, al
acaso. No escoge lo mejor, sino lo que estd mas a mano. Y
la verdad es que un buen amigo, como un buen libro, que
lo eleve a usted a un plano superior, es lo que de mas valor
le ofrece la vida.

Haga un inventario mental de los méritos de sus ami-
g0s. Vaya echando a un lado, sin brusquedades innecesa-
rias, a los que ejercen en usted una impresion deprimente.
Cultive mas a los que exaltan su espiritu, Y busque nuevos
amigos de personalidad superior.

No olvide de que es usted, en gran parte, lo que son las
personas con quienes anda.
¢ ) e : . 14 L 4
Y, “dime con quién andas, que te diré quién eres”.

(De Natura, de Santiago.)

"
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CARTA ABIERTA

Sr. . Nicolas Capo. —Barccelona

Muy sefior mio:

[Felicito a usted una vez mas por
su revista PENTALFA, que resulta
interesante y atractiva por lo clara
y practica. Sobre todo la seccion
de Preguntas y Respuestas es de
una enorme ensefanza practica,
Ast es como se hace propaganda
naturista. La practica y no los ar-
ticulos teoricos es lo que ha de in-
troducir el Naturismo en todas las
capas sociales y ha de regenerar la
humanidad.

PREGUNTAS

1." ;Como se le quita a la ce-
bolla el gusto o el acido picante?
Teniéndole en agua mno, porque lo
he hecho y no me ha dado resul-
tado. Me dicen que teniéndole en
agua con sal. Pero en este caso, ; no
sera malo, porque lo es mala la
sal ? Ademas, perdiendo el acido la
cebolla, ; perdera o aminorarda sus
virtudes curativas?

2." :0Qué me aconseja tomar en
las estaciones de otofio y primave-
ra, para purificar la sangre y corre-
gir los trastornos organicos que en
esas épocas del ano suele producir
la sangre? Aqui no hay mas que
cebolla en regular abundancia, En
ensaladas no hay que pensar.

3." He leido en una revista na
turista que la leche limonada (cor-
tada con limon) es muy buena co-
mo desinfectante de los 6rganos di-
gestivos, por los fermentos lacti-
cos. Hice la prueba y me fué muy
mal, cogiéndome un colico o lo que
fuere, que me costo dos dias de
fuerte trastorno organico.

UN SUSCRIPTOR DE “PENTALFA”

RESPUESTAS

1. Para desacidar la cebolla lo
mas natural y lo mas practico es:
cortar la cebolla entera en tiras re-
dondas de un cuarto de centimetro
v se deja en agua un par de horas,
con lo cual se llega a un grado de
relativa desacidacion; pero si desea
(quitarsele mas acido (cuyo acido,
de: paso sea dicho, por otra parte,
no acidifica la sangre), debe agre-
garsele un punadito de sal gruesa,
y si no se quiere poner sal, es igual
zumo de limon. Al irse a comer se
lava con agua.

—Tomar la sal directamente en
las comidas es mala, especialmente
si se sufre herpes, diabetes, de ri-
fiones y enfermedades de la piel;
pero ast puesta con la cebolla y des-
pués ésta lavada con agua, no es
perjudicial. La sal es un producto
mineral no asimilable por el cuerpo.

[.a cebolla desacidada pierde bas-
tante sus virtudes medicinales.
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2" Una buena alimentacion
compatible de acuerdo con su esta-
do patologico individual, con mu-
chas verduras tiernas y ricas en sa-
les: achicoria, espinaca, apio, le-
chuga, cebolla, hinojo, rabanitos,
escarola con pan dextrin o patatas
cocidas con buen aceite. O bien a
base de frutas: uva, melon, grana-
das, naranjas, peras, manzanas, ka-
kis con pan tostado y un poco de
miel. A la nranana, al levantarse,
tome, en ayunas, el zumo de un li-
moén o dos crudo, o bien asado un
poco. Debe ser bien insalivado todo,

3." La leche cuajada para des-
imfectar la flora patogena intesti-
nal es un gran error, segtin el cri-
terio de la moderna ciencia Trofo-
logica; ¢no ve usted que hay in-
compatibilidad quimica? Lo mejor
para esos casos es la fruta jugosa
o el caldo de verduras y cebolla
con limon.

* %k K

A J. Algueré. — Requena, — 1.°

—

Sobre lo que usted pregunta de una
casa exportadora de frutos, raices
v hortalizas, como esta usted ahi
tan cerca de Valencia, dirijase a
alguna casa que le indicaran en la
revista “Frutografico”.

i

2" La Trofologia también ad-

mite las hortalizas desecadas: na-

turalmente que siempre son de me-
jor efecto medicinal crudas.

3. Hay que tratar de seleccio-
narlas bien y teniendo bien en
cuenta las incompatibilidades qui-
micas de los alimentos, se cocinan
en agua y aceite en combinacion
con arroz o alguna pasta fina.

* ok ok

A. J. Belra, de Sewvilla, — No
contestamos a usted por carta par-
ticular porque no ha enviado sellos
para la contestacion, Contestar
tantas cartas al dia asi, nos repor-
taria un enorme gasto.

No se olvide de enviar sellos pa-
ra la contestacion.

A don Juan Bas, de Viana.

———

REGIMEN A UN INAPETENTE

Desayuno:

Cuatro o cinco mandarinas v ddatiles; o bien tomar:
‘Manzanas cocidas, 4 a 5, y nata con un poco de pan y un

kaki bien maduro.

Mediodia:

Una libra de uva, medio melén, un plato de pan negro
cocido con cebolla y en el plato agregarle un poco de (que-
so tierno rallado encima, y algunas peras al final.

(ena:

Igual que a mediodia o bien solamente manzanas asa-

das con kakis.
Hacerlo 8 dias.

PENTALFA
A N. Regur, de I{abana.
REGIMEN CONTRA ELL MAREO

Al levantarse tomar el zumo de un limon.
Desayuno:

Una taza de caldo de ciruelas (abundante). Hervir una
hora, en un litro de agua. de 15 a 18 ciruelas. Comerlas con
pan. Caf¢é malta, pan, nata y dos manzanas.

Tratar de hacer siempre mucha respiracion profunda.
Mediodia: v

Sopa de copos de irigo (o machacado) con verduras:
acelga, cebolia, col, tomate y zanahoria, con un sofrito de
accite y aje. Ensalada: lechugas, tomates, rabanitos, zana-
horia rallada, poco aceile v algunas aceitunas. Pan Dextrin
negro y 10 « 12 alimmendras.

Cena:
Iinsalada, un plato de calabacin cocido con cebolla.
dan y una veina de huevo, v algunas almendras v dos man-

zanas. Al irse a dormir, nn bano de pies de 20 minutos.

A Pedro Napuz, de Santiago.
REGIMEN PARA UN NEFRITICO
Desayuno:

Granadas vy castanas asadas, o bien tomar: Manzanas
v una o dos yemas de huevo. Todo bien masticado y ensa-
livado lentamente, haciendo de cuando en cuando una
respiracion profunda a boca cerrada.

Mediodia:

Abundante ensalada de dos o tres lechugas, rabanitos,
zanahorias ralladas, tomate pelado, poco aceite y 20 a 25
almendras.

Masticar todo bien.

A la tarde: Dos o tres manzanas,

Cena: .

[gual que a mediodia, o bien, manzanas asadas y una
vema de huevo.

No, las castanas no van bien con las verduras ni con los
aceites.

-s



PENTALFA
GRANADAS, CASTANAS Y KAKIS

Son estas tres frutas hijas genuinamente del otono, y
que por estas regiones duran largo tiempo.

Son frutas muy agradables y nutritivas, asi que los na-
turistas no se pueden quejar del otono, (ue a pesar de que
sea la estacion en que las hojas caen y los enfermos muy
crénicos peligran a la entrada del invierno, otros, los en-
fermos del aparato respiratorio mejoran si saben aprove-

char el aire mas oxigenado,

haciendo buenas y profundas

eamiy Mgt ot ys

respiraciones solo por la nariz.

Por su gran riqueza de almidén dextrinizado por el sol,
y el azucar, la castana es muy nutritiva, a los ninos y ancia-
nos, como a los que tienen mal la dentadura deben tomar-
la cocida en combinacion con la granada y el kaki, pero si
se estrifie es conveniente que se tome con caldo de ciruelas
y jugo de uva, porque estas tres frutas estrinen bastante

y las ciruelas laxan.

No combinan bien con verduras ni acecites. Tome nota,

MAZDAZNAN

Después de un mes de continuas
explicaciones sobre Mazdaznan, el
dia 21 termind su ciclo la sefiora
Maria R. Hilton, marchando a
Francia y de ésta a California,
quedando todos muy contentos, y
hacemos votos para que los Natu-
ristas conscientes, racionalistas,
los del libre examen, traten de sa-
car todo lo bueno y practico (res-
piracion y ejercicios de canto), que
dicha doctrina tiene en beneficio del
Naturismo. Pues, el Naturismo In-
tegral es el Mensaje moderno de
Regeneracion fisica y espiritual pa-
ra occidente, dejando a un lado to-
do lo que es dogma y artificialismo
para los espiritus débiles que ne-

cesitan lamparas de otros para ver
la cara de la Verdad y de la Salud
Perfecta en la Natura'eza,

Porque, aceptar ideas sin anali-
zarlas, es cometer un gran absur-
do y es renunciar a la luz propia
con toda la integridad de la digni-
dad espiritual consciente que cada
ser posee.

A 1.OS NATURISTAS DE ES-
PANA Y DEL EXTRANJERO.

Camaradas, salud:

EEn el dia de hoy, 21 de septiem-
bre de 1930, al dar por constituido
legalmente el Grupo Naturista de
Vizcaya, con todo entusiasmo os
enviamos un [fraternal  Saludo,
prometiéndoos laborar firmemente
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por ])1‘(11');1;::11‘ y difundir el ideal
Naturista redentor de la Humani-
.

Por la Junta Directiva, Vicente
Vegas,

Presidente, Vicente Vegas; se-
cretario, Manuel [Felipe; tesorero-
contador, Maria Tobar; Vocales:
Sandalio Concha, IEmilia Meéndez y
Nicolas Saiz: bibliotecario, Balbi-
no Albuzara.

Nora pe Repaccion: Grande y
ardua ha sido la tarea de la Junta

1

para unir y formar el grupo, con-

veiciendo 4 eie colljuntor (o seres
propagandistas v simpadzantes de
nuestro ideal de Negeneracion -
mana, para que comprendan el va-
lor de una asociacion especialmen-
teen Tos actuales momentos de tan-
ta desunion en nuestro campo, v
maxime ain si se tiene en cuenta
la apatia que existe entre los Na-
turistas de echarse “panza al <ol”
creyendo que resuelto su problema
individual esta resuelto el proble-
ma del mundo. ; No!, el problema
de Ja salud y de la felicidad esta
atin fresco v palpitante, v por tan-
to, hay que luchar y trabajar ! Con-
tien con nuestro natural apoyo.

Grupo  Naturista de  Vizcaya
( Bilhao).

Domicilio social: Zabala, letra
s

CORRESPONDENCIA

Nos permitimos indicar a nues-
tros lectores que tienen a bien ha-
cernos pedidos de libros, que cuan-

do nos escriban nos pongan la di- .

reccion exacta y procuren recoger
¢l paquete, no dejandolo a merced
de los carteros, teniendo por nues-
tra parte que lamentar, por las de-
voluciones de paquetes de  libros,

pedidos contra reembolso y por
ausentarse el autor del pedido no
ha podido ser entregado el paquete.

Como comprenderan nuestros
lectores, esa falta de seriedad nos
perjudica enormemente con gastos
de sellos, tiempo perdido y eneroias
castadas que muy bien necesitamos
todo eso para la propaganda natu
rista y trofologica en bien de la
raza espafiola v del mundo entero,
(que cada dia.se acerca mas al cami
no de la salvacion.

Creemos (ue con esto nuestros
amigos tomaran buena nota de 1o
que les advertimos con sinceridad

v carino,

Cocinera vegetariana

En esta Escuela y para el cuida-
do de la casa del Prof. N. Capo v
senora se necesita una mu;er para
la preparacion de las ensaladas y
comidas, como de la limpieza; que
sea seria y de confianza. Se pagarad
sesenta y cinco pesetas al mes,
habitacion y comida vegetariana,
cocida y cruda. — Dirigirse a esta
administracion.

1. HERRERO FRANCES QUE
FABRICABA UNA POMADA

Un herrero francés preparaba y
vendia una pomada contra los reu-
matismos. nterado el Colegio de
Médicos del Departamento del Se-
na, denuncidle a la justicia por
ejercicio ilegal de la medicma.

Comparecid, pues, el herrero an-
te el Tribunal, y éste, a instancias
del abogado en funciones de acu-
sador, privado, condendle a quinien-
francos de multa.

Al herrero habiale defendido el
ahogado Moro-Giatferi, una de las
eminencias del foro francés, v ¢l es
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quien cuenta lo que ocurri6 al ter-
minar la vista de la causa.
—Saltamos de la Sala—dice—,
cuando el acusador privado, es de-
cir, el que representaba los intere-
ses de los médicos, se acercHd a mi
y me dijo: “Querido colega, ten-
g0 estos dias unas crisis terribles de
reumatismos. ; No podriais obtener
para mi de vuestro cliente algunos
tarros de la pomada que fabrica?
Vamos jel negocio es el nego-
cio! '

DOS QUE SE QUIERIEN
CASAR

Joven de 33 afios, trabajador del
campo, naturista, desea tener co-
rrespondencia con seflorita vegeta-
riana o que simpatice con el vege-
tarismo. Escribir a letras J. G., en
esta Redaccion.

Otro que desea lo mismo, pero
éste habita en Barcelona, tiene 50
afios y es viudo, con dos hijos ma-
yores, letras J. G. de S., en esta
Redaccion.

LOS SORDOS PODRAN OIR
CON LOS... DIENTES

Lo esencial, lo verdaderamente
importante para un sordo, es que
pueda oir, La atil y antiestética
trompetilla actstica, ha prestado
servicios inmensos; ahora, en la
¢poca de la radio, los auriculares
permiten a los sordos no totales
oir las melodias que van y vienen
por los aires...

Mas en este tltimo orden de co-
sas se esta trabajando en algo no-
visimo, algo que, al parecer, va a
permitir que los sordos totales
oigan... y no precisamente por las
orejas,

El profesor Beden, de la Uni-

versidad americana Cornell, acaba
de inventar un procedimiento que
permite oir con los dientes, Con los
dientes, si sefior..,

Sin entrar, desde luego, en deta-
lles de técnica, el aparato consiste
en un palo de madera brufida, que
se sujeta con los dientes y esta en
comunicacion, por medio de un hilo
de cobre, con un aparato de radio,
Media docena de sordos totales han
o.do, segiin se afirma, la muasica
radiada, siendo debido a que de los
dientes las vibraciones musicales
pasan inmediatamente al cerebro.

Oir con los dientes. ;Quién lo
hubiera supuesto?

Ya vendran tiempos mejores aun,

SE NECESITA

Joven matrimonio necesita str-
vienta naturista para Portbou. Buen
sueldo vy buenas condiciones. Escri-
bir: Armengol, Intérprete Viajes
Huispania, Portbou.

LEED CON ATENCION

Comentario que ha publicado en
estos dias el diario obrero “Soli-
daridad Obrera” sobre “l.a cata-
rralizacion dietética’, que acaba-
mos de editar :

“Ia catarralizacion Dietética”,
por A. Rikli—De la Editorial Na-
turista “PrENTALFA”, de Barcelo-
na hemos recibido el interesante
librito sobre las causas del cata-
rro cronico, y demuestra cienti-
ficamente como éste es el funda-
mento de las demas enfermedades
por la alteracion fisico-quimica de
la sangre, indicando los medios
practicos y populares (un vegeta-
rismo cientifico) para evitar esa
catarralizacion organica, Prefa-
ciado por el profesor en Trofolo-

PENTALEFEA {8

b

¢éntimos, descuento del 30 por 100
o los que pidan mas de diez ejem-
plares.

oia N. Capo. Su precio es de 50

Sobre el reciente libro “Patologia racionai”

Fe de erratas.—En la reciente
edicion de mi libro “Patologia Ra-
cional”, que acaba de aparecer, se
me deslizaron dos errores substan-
ciales, aunque involuntarios. Uno
estd en la pagina 279, linea 7. Alli
donde dice “medicina facultativa™
debe decir: medicina naturista. Ll
otro estd en la pagina 298, linea
20, Alli donde dice “reduri” debe
leerse awmentar. No quiero venir
con la gastada  musiquilla  de
culpar al cajista. Fsos errores se
me escaparon en la premura con
cue corregi las pruchas; pero es-
pero que la discrecion del lector
los sabra subsanar,

Carros BRANDT

Nora.—In breve publicaremos
articulos de refutacion por algu-
nos conceptos vertidos en dicho li-
bro, cuyo comentarista los cree
erroneos v desea aciararlos para
bien del Nuoturismo cientifi-o,

O7TRrA —En el proximo numero
irA una carta e interesante articu-
lo del doctor Amilcar de Souza, ti-
tulado *Budismo”, y después otro
sobre I'rofologia, escritos expro-
fesos para “PENTALFA”, creemos
gustaran a nuestros lectores.

LA VIDA Y LA MUERTE

Para cerciorarse de que una per-
sona ha dejado de existir cojase la
mano de la persona que se supoie
muerta y pongase detras de ella una
luz artificial cualquiera y mirense
las junturas de los dedos. St apare-
cen de color rojo escarlata, en el
punto en que se toca un dedo con

otro, es porque la sangre circula to-
davia. Cuando la vida se ha extin-
cuido el color escarlata de los de-
dos ha desaparecido. ;

Otro medio es el de rodear fuer-
temente un dedo con una cinta. Si
la vida no se ha extinguido, el dedo
se pondra encarnado.

% K K

Compre usted “Trofologia prac-
tica y Trofoterapia”, para leerlo en
su jardin; es un libro pequefio,
pero le ensena grandes cosas.

A LOS SUSCRIPTORES
DI AMERICA

Avisamos a todos nuestros que-
ridos suscriptores de América que
tengan a bien enviar ya su renova-
cion de suscripeion par el afio 31,
que ast nos facilitara el trabajo de
administraciom, abonando adelan-
tado el importe, y el que asi no lo
haga le suprimiremos la revista del
primero de enero de 1931, el cual
traerd articulos soberbios y ma-
oistrales. Lo mismo decimos a los
paqueteros.

“dEra Josus Vegetariano?' gratis!...

Nomina x cantidad de los donan-
tes para hacer una gran edicion po-
polar de “s Era Jesus Vegetariano?“
de C. Brandtl, y repacticlo gratis en
todas las principales calles de Barce-
lona y a los lectores de PENTALFA :
recogidas en la fiesta del 26 octubre
N. Capo, 25 ptus; R. Perera, 8; S. Simo,
Q: Lina Gdrner, 2; Roberto Cortezon,
e CooNadal 10 BeSatue; 1) Gill; 2;
V. Alavedra, ¢; Petra Sdenz, (; ). To-
vres, 1; Angel Pou, 2; M. Jano, 5; M. ¥
R. Soler, 10; F. Cestero, 2. — Total 65.

Ellibeito costard 500 ptas. Aun nos
raltan 435 pesetas.
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LA VERDAD AMARGA A LOS HOMBRES

Paseando por el jardin de su co-
razon, el discipulo se halld de stibi-
to en presencia del Maestro, v se
regociio, porque precisamente ha-
bia terminado una obra consagrada
a su servicio y anhelaba ponerla a
sus pies,

—Ved Maestro—dijo-— esto ya
se ha hecho; dadme ahora nuevas
imstrucciones.

El Maestro le mird con tristeza :

¢ indulgencia al mismo tiempo, co-
Mo Se Mmira a un nino que 1o es
capaz de comprender.

—Hay todavia muchos para en-
senar los conceptos intelectuales e
la Verdad—replich I Citeess
poder servir mejor agregandote ol
numero de ellos?

El discipulo quedd perplejo.

—i¢ No debemos proclamar la
Verdad desde las mas altas cum-
bres hasta que todo ¢l mundo la
hava oido 7—preguntd.

—,; Y luego?

—Pues entonces todo el mundo
seguramente la aceptara.

= No=fieplicorclENacstio—— [/

verdad no pertencce il

intelecto,
sino al corazon, Mira,

El discipulo mird v vid la Ver-
dad como si fuera una oran .uz
slanca que inundase la tierra ente-
ra ,pero sin llegar hasta las ver-
des y vivientes plantas que tan do-
lorosamente

S

necesitaban  de  sus

5 i 1 4 ’ ’ I\': 2 4 A "'5 H
ravos, debido a la extistencia
densa capa e nuhes,

—].as nubes son el intelecto ! -

mano—cdijo ¢l Maestro—-, Mira do

nuevo,

Observando mas detenidame
altdiseipulof vioiraca v alla leves
rasgacduras en las nubes, a traveés ¢
las cuales la luz pugnaba por fil
travse en ténues timidos rayvos, C
da abertura era producida por tn
];L‘(llli‘ﬁ() vortice de vibraciones, v
mirando por debajo de los claros e
discipulo pudo notar que cada vor-
tice tenia SU Oorigen e un corszon
humano,

—SOlo aumentando o ensanchan-

do las rasgaduras podya la [
alcanizan lia  [Hatas e

2 o Utestel ipRbleRs, @xphisiieiie

guna vez
el Maestro
mas Luz sobre las nubes o estable-
cer un vortice de fuerza en el cor
zon ¢ Debes realizar esto, oculto v
desconocido; lo primero, en
h1o, te tracri ;:".‘Ht‘i:l \Y fama entre
los hombres. Ambos <on neee-a
r10s; ambos son nuestro trahijo,
pero... jlas vasgaduras son tan po
sl IRt Ibralsesitie tibkentiie  jpratiia
desdenar la alabanza v hacer de tu
corazon un centro de fuerza pura
personal ?

[<] discipulo suspird, pues  era
grave pregunta.

B CIN VRTINS NS G (d ee)

[<seardo,

Wiradhengor s W, ), ke

LA FIESTA LITERARIA

La resefia del hanquete y de la
fiesta literaria del 26 de octubre
aparecera en el proximo ntmero,
y avisamos al mismo tiempo que
la proxima fiesta literaria ce efec-
tuara el dia 30 de noviembhre,

I NO: SE PATIEA
Cuando los japoneses en el teatro
quicren demostrar su desagrado no
stlban ni patean; se ponen de pie
v se vuelven de espalda al escenario,
cde protestar

Mmeatilera

“.ﬂ una cot :

de un ('\4;;(7{‘1:’1(‘111{1 milo,

10529 Grafica Catalana, Banys Nous, 20, teléfon 10473 Barceion
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" (256 pdginas cada uno, pulcramente impresos .y lujosamente encuadernados en

(Y o #

tela con estampaciones en negro y oro, a 6 ptas. cada tomo. Pedidos a esta Ad-
~ ministracion y‘_séllp se envian pago adelantado y contra reembolso.)
~ Sistema Hindu~Yogi de 1a Cura por ei Agua

A

Esta obra es un verdadero tratado de hidroterapia, muy distinto e induda-

- blemente superiot en eficacia practica a cuantos sobre el mismo tema se han'pu-

."__f . blicado en Occidente desde un punto de vista muy materializado. La Hidrotera-

(T

pia Oriental expone nuevos métodos cuya eficacia estd multisecularmente com-
probada, contra las purgas drogas e ip\zecciqﬁés;f“ﬂcons"eia“i- la higiene diaria.

- Hatha Yoga

B
+ %

Al '_E_sta__;iﬁ&lmofia‘[no«,;tielne. parentesco ni semejanza alguna con los nocivos méto-
- dos en otro tiempo empleados

.por quienes a toda costa apetecian poderes psi~

,‘ '_f;-r;‘_ . quicos para emplearlos en egofsta beneficio. Por el contrario, el aspecto'de Yoga

relacionado con el bienestar fisico esta expuesto en: esta- obra de: suerte que la

. préactica de sus ensefanzas hace del cuerpo fisico un eficacfsimo’ instrumento de

T

la mente y del espiritu: Trata de la verdadera circulacion arterial, la'manera de

 vestir y calzar, como hay que masticar los a"lié;lenbs Y como se efectia la rege-
”"f".ll’e!"?c‘iéfl;Celulal?‘; g FR S LRI el B G T ‘

W : La Ciencia de la Salud i | |
. Todo cuanto en los paises: de Europa y {_;gfméfiéa se conoce con los diversos
‘nombres de ciencia mental, ciencia cristiana, terapéutica mental, hipnotismo, su-~

Lo o gestion, ete., aplicadés.a la curacidn de las. enfermedades, no son mds que incom-

. pletos y muchas veces equivocados remedios de la gehuina Medicina Psiquica que
~'magistralmente expone Ramacharaka en est _
- las inteligencias. Con su estudio los naturistas sacardn un gran proyecho por

a‘obra en términos asequibles a todas

“cuanto sé combate a la farmacopea y las operaciones, utilizando para la cura-
cion solo un cagente» bien natural: La Mente, . . ... oo i

A . .Ciencia Hindu~Yogi de la Respitacion L S e
‘Muchas verdades desconocidas o menospreciadas.por los cientistas occiden-
tales da a conocer Ramacharaka en esta obra, con diversas series de ejercicios a

propodsito para obtener el mayor beneficio posible de la normalidad de esta esen-
cialisima funcién fisiolégica cuya eficacia puede acrecentarse hasta mucho mayor

- grado del que alcanza la respiracién profunda considerada hasta ahora en Occi-

dente como el insuperable método.de respirar. Es una obra de valiosisimas ense-

& %

_-Nanzas y ejercicios a. proposito. para prevenir las enfermedades del aparato res-
' piratorio y es recomendable especialmente a los que tienen las fosas nasales
‘obstruidas y duermen con la boca abierta. + . - | i

| . Caforce Lecciones sobre Filosofia - o
. La verdad sobre el origen, naturaleza’y destino del hombre, sobre la finalidad
de la vida y la actuacién de la ley moral, estd admirablemente expuesta con sus
numerosas modalidades en estas' catorce leceiones elementales; que pueden servir
‘de introduccién al estudio de preparacién a la lectura de obras de alto empuje de
_ metapsiquismo, orientalismo y ciencias ocultas sin el mds leve asomo de magia

_ negra, especialmente recomendable a los avanzados en el Naturismo Integral.

Serie de Lecciones sobre Raja Yoga , |
Hay dos modalidades dé esta clase de Yoga. Una siniestra y reprobable y
otra armoénica y beneficiosa. Desde luego, que de esta dltima trata Ramacharaka,
y expone las ensefianzas adecuadas a la predisposicién del individuo para- des-
envolver hasta el mayor grado que su estado de evolucion consienta las faculta-
des superiores de la mente a que se suelen denominar poderes psiquicos. Es como
si dijéramos la etapa inmediatamente superior al de la Hatfa Yoga. Muy reco-
mendable a los naturistas espiritualistas integrales.
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(256 paginas cada uno, pulcramente impresos vy lujosamente encuadernados en
tela con estampaciones en negro Y Oro, a 6 ptas. cada tomo. Pedidos a esta Ad-
ministracion y solo se envian pago adelantado y contra reembolso.)

Sistema Hindu~Yogi de la Cura por ¢l Agua
Esta obra es un verdadero tratade de hidroterapia, muy distinto e induda-
blemente superior en eficacia practica a cuantos sobre el mismo tema se¢ han pu-
blicado en Occidente desde un punto de vista muy materializado. La Hidrotera-
pia Oriental expone nuevos métodos cuya eficacia estd multisecularmente com-
probada, contra las purgas drogas ¢ inyecciones. Aconseja la higiene diaria.

Hatha Yoga

Esta filosofia no tiene parentesco nt semejanza alguna con los nocivos méto-
“{dos el otro” tiempo "émpleados por quichies a toda costa apetecian poderes psi-
quicos para emplearlos en egoista beneficio. Por el contrario, ¢l aspecto de Yoga
relacionado con el bienestar fisico estd expuesto en esta obra de suerte que la
practica de sus enseflanzas hace del cuerpo fisico un eficacisimo instrumento de
la mente y del espiritu. Trata de la verdadera circulacidn arterial, la manera de
vestir y calzar, como hay que masticar los alimentos Yy como se efecttia la rege-
neracion celular.

La Ciencia de la Salud

Todo cuanto en los paises de Europa y América se conoce con los diversos
nombres de ciencia mental, ciencia cristiana, terapéutica mental, hipnotismo, su-
gestion, ete., aplicados a la curacion de las enfermedades, no son mas que incom-
pletos y muchas veces equivocados remedios de la dgenuina Medicina Psiquica que
magistralmente expone Ramacharaka en esta obra en términos ascquibles a todas
las inteligencias. Con su estudio los naturistas sacardn un gran provecho por
cuanto se combate a la farmacopea y las operaciones, utilizando para la cura-
cion solo un <agente» bien natural: La Mente.

Ciencia Hindu~Yogi de la Respiracién

Muchas verdades desconocidas o menospreciadas por los cientistas occiden-
tales da a conocer Ramacharaka en esta obra, con diversas serics de ejercicios a
propdsito para obtener el mayor beneficio posible de la normalidad de esta esen-
cialisima funcién fisioldgica cuya cficacia puede acrecentarse hasta mucho mayor
grado del que alcanza la respiracion profunda considerada hasta ahora en Occi-
dente como el insuperable método de respirar, Es una obra de valiosisimas ense-
nanzas y ejercicios a proposito para prevenir las enfermedades del aparato res-
piratorio y es recomendable especialmente a los que tienen las fosas nasales
obstruidas y duermen con la boca abierta.

Catorce Lecciones sobre Filosofia
La verdad sobre el origen, naturaleza y destino del hombre, sobre la finalidad
de la vida y la actuacién de la ley moral, estd admirablemente expuesta con sus
numerosas modalidades en estas catorce lecciones elementales, que pueden servir
de introduccion al estudio de preparacién a la lectura de obras de alto empuje de
metapsiquismo, orientalismo y ciencias ocultas sin el mds leve asomo de magia
negra, especialmente recomendable a los avanzados en el Naturismo Integral.

Serie de Lecciones sobre Raja Yoga

Hay dos modalidades de esta clase de Yoga. Una siniestra y reprobable y
ofra armonica y beneficiosa. Desde luego, que de esta dltima trata Ramacharaka,
y expone las ensefianzas adcecuadas a la predisposicion del individuo para des-
envolver hasta el mayor grado que su estado de evolucion consienta las faculta-
des superiores de la mente a que se suclen denominar poderes psiquicos. Es como
sidij¢ramos la ctapa inmediatamente superior al de la Hatha Yoga. Muy reco-
mendable a los naturistas espiritualistas integrales.




Patatas, Frutas, Verduras y Hortalizas

José Cabot Vives

En el BORNE
Mercado Central nim. 105 BARCELONA
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Panaderia gqe
- Jaime Cleries Padris

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

"y naturistas a 1’25 kilo
San Antonio Abad, 51 Barcelona

PRO V' DA Casa Clinica Naturista con Biblioteca de

literatura de Terapéutica y Cocina Vegeta-
riana, Director facultativo: Dr. Enrique Anglés Valdés, Secretario naturista;
Aquilino Lopez y Lopez, Neptuno, 57, HABANA (Cuba). = Instrucciones so-
bre tratamientos de toda clase de enfermedades por los distinios procedimientos
naturopaticos conocidos: bafios de sol, vapor. tronco. asiento. luz eléctrica.
masaje, dieta antitoxica, eic. — Con el mismo nombre «Pro Viday edita una
revista que ve la luz publica quincenalmente v estd consagrada a la divulgacién
de las ciencias naturista y socioldgica. — Suscripcién anual: dos pesos moneda

de Norteamérica,

SASTRERIA (OT VMPRIAE

PRESENTA UN SELECTO SURTIDO
EN GENEROS PARA TRAIES
Y ABRIGOS ALTA NOVEDAD

N pa———,

Teléfono 34698 OTELLO RICC]
BARCEILONA ALDANA, 11
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Al Jinal hablaremos de la mente v de los alimentos,
ahora hablenios del agua. Sicro guiere deciv «psylros»,
es dectr [frio y lherapia, tratamiento, nedicacion que
causa un ej/ecto vefrigerante. Ivs la melicina primitiva
que fue destinada para combatir las fiebres, calentiras
voele, — que mas tarde fue divulpada por Priessnitz,
Nuhne, Neipp, Neneus, etc., y empleadr en {todos los
10astornos digeStvos, nerviosos y Sanouineos,; banos de
aste)nto y de tronco, baios [rios en veneral, diuchas,
abluciones, compresas, sabanas himedas, tomas de agua
Jria, lavativas frias, etc. — metodo que nosotros consi-
deramoys ey oineo por sey violento y antinaliral cono la
medicina alopatica, porque ol hombre no enferma por
7no lomar esos 0aios 0 esas medicinas, Sino qie S en -
fermedad radica en ¢l no coner Sus alimentos naturales
Vo racionales y por no Viviy conforme a armonicas leyes
de la Nalurvaleza, es dectr.: 10 hactendo abusos sexuales
(ser miuy casto), o trasnochar, respirar yitmicameiite,
ncha /’/""/a’/;e-’ en las /J(U’/("\‘ .\'(’-\'.’/J/a’.\', en la (‘J"‘c':‘.‘tz, ('7¢
los sobacos, en el vientre y en los pies, comer de una ma-
neva nalural, eso es, stn caries de mar ni de lieyra
porque todo cadaver engendra la muerte.

fon la falta de higiene en la alimentacion es donde
esla la causa de la mayoria de las cnferme tales, y no en
la no aplicacion Sistematica del agua fria, ese es el cri-
lerio nalturista moderno, Fara tener salud y viorar ar
monicamente con las leyes del Universo hay gue pensar
lambien de una manera armonica v racional, que las
emociones bajas y los pensamientos egoistas desejiili
21N NUESTrOS Alomos tnternos y encendran demasiadas
mucosidades psiguicas, las cuales pesan Sobdre niestra
ase eSpirilual y desentonan @ nuesStro cspiral evolutivo,
porqie devemos seleccionay nwestras amistades y rela-
CLONES, NUESIYraAs emOoctones \ NieStyros pensamienios,

' perfecta ce ' '
natiristas trofologos en el i
spivitual’

—
—
—
—
.
—
—
——
a—

l!l!lllilllIlF’iilIIIIIIltlf!!lllliilllii!i!l{III|Il|Illlilii!llilliI!FII!I!IIIII!III[[L_

R R AR R

RN RN RN RN RN NN RN RN NS RN RN RN RN RN RE NN NN RNRERRREIIIIIL

’
) ]

1 A
-/'}1/'({'1 {

R N R R R R R RN R R N RN RN R R R RN RN RN R N RN RN R AR A RN NN R T

TR R EE LT R EER TR R R R T EE EERREREER RN

_Jiilatliii]liililIIIIIJ'IIIII!IIIIIIIIIfllli!lllllllllilI!IIIiIIIlIIlIIlIlIltlllllllllll

s L T T T T T T TR

‘H!illlllllll||i||||HiiI'!|IiIlII(IIII:IJHIIlII!.IIllHllllll!lilililllllllIiiitll!llElillllllswIilIlii'tnl'lPlIJlIll




?g@&oa@&omw&po@&oﬁ@@m@&wo@@mm@@ow&o DN
_‘ ‘ ; .

Libro
femenino
que honra

t“d’
o

b

%
|
%
%
§

¢ . a la mujer
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amuer medio s honar

POR LA DOCTORA
Ana Fischer Duckelmann

Es la obra mas importante y mds util de cuantas se han
pub!icado hasta el dia. Resulta imprescindible para toda
mujer, amante de la familia, que desee criar hijos sanos v
robustos. Habla extensamente de lcs cuidacos que requiere
la salud y de los indispensables para que la mujer pueda
conservar largo tiempo la juventud y la belleza. Contiene
instrucciones provechosisimas para el periodo del embarazo
y los momentos criticos del parto Da saludables consejos
los que deseen ardientemente tener hijos para que puedan
conseguirlos, y ensefia delicadamente los medios de no lle-
narse de ellos hasta el punto de hacer imposible la vida.
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Un tomo ricamente encuadernado, de 830 paginas con
448 grabados en negro v 28 preciosas laminas en color, im-
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preso sobre magnifico papel : 49 pesetas. L.a misma obra en
dos tomos, pasta espanola : 80 pesetas
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La dicrolerania

Al final hablaremos de la mente y de los alimentos,
ahora hablemos del agua. Sicro quiere decir «pSyRros»,
es decir frio y therapia, tratamiento, medicacion que
causa un efecto rvefrigerante. Es la medicina primitiva
que fué destinada para combatiy las fiebres, calenturas
y etc, — que mas tavde fue divulgada por Priessnitz,
Kuhne, Neipp, Neneus, elc., y empleada en todos los
trastornos digestivos, nerviosos y sanguineosy banos ae

.. @stento y de tronco, bazos frios en general, duchas,
abluciones, compresas, sabanas humedas, lomas de agrua -

tria, lavativas frias, etc. — méetodo que nosotros const-
deramos erydneo por ser violento y antinatural como la
medicina alopdtica, porque el hombre no enferma por
no tomar esos baios o esas medicinas, Sino que St en -
fermedad radica en el no comer Sus alimentos naturales
y racionales y por no vivir conforme a armonicas leyes
de la Naturaleza, es dectr: no haciendo abusos sexuales
(ser muy casto), no trasnochar, respirar ritmicamente,
mucha hiotene en las partes sexuales, en la cabeza, en
los sobacos, en el vientre y en los pies, comer de una ma-
neva natural, eso es, stn carnes de mar ni de lierra
porque todo cadaver engendra la muerte.

Enla falta de higiene en la alimentacion es donde
esld la causa de la mayoria de las enfermedtades, y 1o én
la no aplicacion sistemdtica del agua fria, ese es el cri-
terio naturista moderno. Para tener salud y vidrar ar-
monicamente con las leyes del Universo hay que pensar
tambien de una manera armonica y racional, que las
emociones bajas y los pensamientos egoistas desequilr-
bran nuestros dtomos tnternos y engendran demasiadas
mucosidades psiquicas, las cuales pesan sobre nuestra
base espiritual y desentonan a nuestyo espiral evolutivo,
porque debemos seleccionar nuestras amistades y rela-
ciones, nuestras emociones y nuestros pensamientos, v
hacer una perfecta compatibilidad como lo hacenos oS
naturistas trofologos en el mundo quimico como en el
espiritual!’ Profesor N. Capo
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Corazdén, divulga...?

i usted cree que la labor
de <Pentalfa»> es 1til en-
tre los que sufren con

sus dolores fisicos y los que
sufren de heridas morales no
deje de prestarle su apoyo,
de una u otra forma. Ya sa-
be Vd. muy bien, lector o
lectora, como se trabaja para
el bien del Mundo. Compre
usted diez nuimeros de esta
revista y regilelos a sus ami-
gos. Ese bien que hace no
tiene precio. Un acto de con-
ciencia vale un Mundo!...
Tienda Vd. la cuerda de sal-
vacién al ndufrago que tiene
asu vista! Mande un montén
de revistas a un Sanatorio o
a una Biblioteca, para que
conozcan el Naturismo!

Envie 2 ptas. en sellosyle enviaremos un paquete

L
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ALIMENTOS NATURALES

Casa SORRIBAS

PANES P111 toqt'ulo cn foxml (I( Lmregm LStllU
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GALLETA MARINA: Iutegral o blanea,
PURES (](: (UC'll tost'u.](;)s

CREMAS Dh ERUTAS QLONMERG TR
Po”ctos, Revistas y P:osp(.ctos gratis

Salmeron, 222 y Lauria, 62-BARCELONA
Arrabal bajo Jesiis, 14 - REUS
Lacy, 61 - SABADELL
Marqués de Cubas, 3 MADRID

GALLETITAS
ADAS

En la PANADERIA SALUS,

situada en la calle Consejo de
Ciento, 369 (esquina Lauria) de

JTOSE RIF.A

se emplean harinas integral y
blanca de primera calidad.
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aprimenn e s o Productos  Santiveri, S. A.

dextrinizado en Barcelona, desde

el afio 1%?23, .debido a las pr'ime- : Dicléficos Y para “cgimcn vcgc[ﬂ"ﬂno

ras publicaciones Trofoldgicas.

PRECIO
1‘25 kilo

Las GALLETITAS quedan per-

fectamente dextrinizadas, siendo
muy sabrosas remojandolas en
jugos de frntas, en caldos de
tomates; son excelentes también
con leche y café malta.

. .-.-= La Fdabrica mas importante en estos alimentos wenmnan
% 8 Pasco Agricola, 122 Teléfono 19963 w49
’ BARCELONA Y
Dcspac]ms: Call, 22 Telétono 15805
MUl Wi
MADRID Pl Mayes o lilefonss Dais
VATENGIAY @b e val il oo

y cn .](lS 1')1‘i11Ci]).’ll(‘S 1_)01)];]\‘;011(‘5

La Casa SANTIVERI, S. A. tiene la venta exclusiva
de las principales marcas Vegetarianas extranjeras

Maquinaria sistema italiano

Probarlas es adoptarlas !

Regala un libro de CIN C O pesetas
«Orientaciones para sanos y entermos»




