Lo que contiene la obra :

¢Por qué las naranjas son buenas
en las enfermedades?

El uso continuo de la naranja pro-
duce en el organismo efectos cu-
rativos insospechados. (Bicolor.)

¢Por qué cura la naranja’
Analisis:

Las sales de las naranjas.

La accion terapéutica del potasio
de naranjas.

La accién terapéutica de la sosa
de naranjas.

La accidén terapéutica de la cal
de naranjas.

La accién terapéutica del mag-
nesio de naranjas.

La accidn terapéutica de las sales
fosforicas de naranjas.

La accion terapéutica de las sales
de hierro de naranjas.

Tomar el zumo de un limén o el
de una naranja es del dominio
universal. (Fotograbado.)

Las naranjas y sus amigos. (Graba-
do.)

Terapéutica. — Efectos curativos
de las naranjas y de las manda-
rinas en la boca y encias.

Sus efectos curativos en la gar-
ganta y en el eséfago.

Su efecto curativo en el estémago
v en el piloro.

Efecto curativo,de las naranjas
en el higado y en el pancreas.

Efecto curativo de la naranja en
el intestino delgado y en el co-
lon.

Efecto curativo en el recto (al-
morranas).

Efecto curativo en la vejiga y
prostata.

Efecto curativo en los rinones y
glandulas suprarrenales.

La naranja y el limén. jEl que come
muchas naranjas, conserva sus
pulmones sanos! (Grabado.)

iTomando naranjas, la lactancia
serd normal! jSalud es belleza,
fecundidad y nervios sanos! (Gra-
bado.)

La ciencia embriolégica y la na-
ranja. (Grabado bicolor.)

iLa madre alimentada con naran-
jas, tendra parto normal! (Gra-
bado bicolor.)

El efecto curativo de las naranjas
en los ovarios y en la matriz.

La naranja, fruta de la salud.
¢Por qué comemos muchas na-

ranjas?
El zumo de la naranja es un li-
quen de oro.
Las naranjas con fresas y miel,
son una excelente combinacién.
Menis a bace de naranjas.
¢Como puede tener el nifno una
madre que nunca come naran-
jas? (Grabado bicolor.)

Al levantarse al alba, hacer respi-
raciones y comer naranjas. (Gra-
bado.)

Las verduras sblo son compatibles
con las frutas oleaginosas. (Gra-
bado.)

Con estas frutas van bien las naran-
jas. (Cuadro con figuras demos-
trativas.) ;

No comer naranjas con carnes ni
pescados. — Un alerta al neéfito
de las incompa‘ibilidades quimi-
cas.

También las naranjas son incompa-
tibles con las verduras y con los
aceites. ;Con qué hay que comer-
las, entonces?

I.a madre, el hogar y las naranjas.

;Cudl es la compatibilidad de la na-
ranja y las frutas con los demads
alimentos? (Grabado demostra-
tivo.)

fdL,

Las incompatibilidades quimicas en-
tre las frutas. (Grabado demostra-
1ivo.)

Régimen a base de naranjas. —
iMadres! Dad naranjas a vuestros
ninos.

Algunas férmulas para preparar
refrescos de naranjas.

Pudding de naranjas.

La 1mp0rtanc1d de la ndmn]a en
le economia del pais y la del
propio sistema.

iNaranjas, fruta de la salud! (Graba-
do bicolor.)

Un plato'de naranjas es el mejor
desayuno. (Fotogmbado)

Las piedras (condensacion del dcido
trico) son destruidas por las con-
tinuas tomas de naranjas.

Tomar una naranjada natural en es-
tos dias de sed y calor, es pro-
bar un néctar de los diéses..
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Restoran VUegetariano Cooperativo

Pelayo, 12, pral., 2.%, - Teléfono 29585 - BARCELONA

Se sirven comidas solamente vegetarianas: A ningiin precio se servirdn caines, pescados, vino, café
Cada comida: Ptas. 2¢50 - Abono de 10 comidas: Ptas. 22¢50
Libros v revistas de todo el mundo naturista

Visitenos o escribaios hoy mismo

PAN DEXTRINIZADO EN ALICANTE

PANIFICADORA BENELUENSE
Guardiola, 22 - ALICANTE

Pan dextrinizado EXTRA
| a 1'50 kilo

A

El pan dexlrinizado es uno de los mejores y mas
practicos adelantos de la ciencia fabricadora de pan
en la actualidad, especialmente porque evita la dila-
tacién del estomago y las fermentaciones intestinales
Se vende pan Dextrin blanco e integral a 125 ptas. kilo
iy // y se entvia a provincias

AL omed pan Dextrin y ganaréis en Salud
///////y/ C b yg

S

ULTIMAS NOTICIAS

Est .mos de gran eciividad. A beneficio de los huér-
fanos de los milicianos antifascistas hemos efectuado va
dos festivales naturistas con Banquete vegetiriano; el pri-
mero di6 309 pesetas de beneficio y el segundo 120.

Pidiendo pedidos de 10 kilos, a 1’40 pescias kiio.
Pidiendo pedidos de 20 kilos, a 1’25 pesetas kilo.
Pan de frutas a peseta cada uno.

Barritas dextrinizadas, a 1 peseta la docena.

Puré dextrinizado, a 1’50 pesetas el kilo.

Famosas tortas de almendras
Estamos preparande un gran mitin naturista en Sarrid

Schenvian paquetes para_ t.Oda Espanafaiauss los y otro en Batcelona, organizados por todas las entidades
solicite naturistas de Barcelona, para cuya accién de propaganda

PANADE RIA DE LA BONANOVA colectiva iremos todos unidos.

Plaza de la Bonanova, 5 — Teléfono 71785
Depoésitos: Muntaner, 36, ¥ Caspe, 59 (Colmados)

Bajos de los F. C. de Sarria, Plaza Cataluina Pan dextrinizado blanco e integral

Nosotros cstamcs muy agradecidos a todos lcs que nos
han ayudado en estus actos y a todcs ios que han regalado
cosas para los nifios. De ahora en adelante todos los do-
mingos iremos a pasar el dia al <Castell de I'Oreneta»,
calle Montevideo, 1 (Pedralbes) y se hard gimnasia respi-
ratoria y conferencias naturistas. Quedan invitados todos.

Horno de Montserrat, de Melitén Botines

PA ND E XTR IN P EN TA L FA Espccialidad en Pan Dextrinizado con harina

y toda clase de productos de régimen, los servira
NOTA: EF! Sr. Botines, vegetariano convencido, ¢X-

J U AN ROV I RA plicara como se debe preparar el pan dextriniza-

a su domicilio, llamando al Teléfono 21176 | do para comerlo. Se envian paquetes a provincias.
Villarroel, 44 (entre Scpulveda y Corles)
El Pan Dexlrinizado Intezral conliene las Vilaminas, las Sales Teléfono 30046 - BARCELONA
v la Celulosa necesarias para hacer las evacuaciones perfec'as. Sucursal en BORRIOL (C.astellc')n) F. Galan
y G. Hernandez, 1-3, Sr. PITART
Vigo: Sr. Avelino Hermida — Calle Elduagen, 35
Castellon: Sr. F. Alcuza-Pl. de la Constitucion, 31
Badalona: Sr. Antonio-Plaza Maindn, 13

integral superior, a 1’25 ptas. el kilo

1 estrefiimiento es la kase pa’oldgica de un ¢sinf'n de enfer-
medades que exizen su tratamiento.

Al Pan blanco le falta Sales, Vitaminas y Celulosa, que ayu-
dan, indiscutiblemente, al perisiallismo inteslinal.
1o, produce molestias y es

1 Pan blanco corriente, estd proba
la causa del estreaimiento.

(odo lecior que necesife poner un anuncio en esfa pining, 0o liene mas que avisar @ nuestra Redaccian

SUBSCRIPCIONES, AL ANO:
13 pesetas

Director: Profesor N. CAPO

15 ’ :
ADMINISTRACION: Informes:
Bafios de Sol: ALCOY, 2 y 10 PELAYO, 18, el 25
BARCELONA Teléfono 79771 BARCELONA-Teléfono 22585
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PENTALFA es el simbolo de la salud perfecta
preconizada por los filéosofos griegos

EDITORIAL

/Quién es mas avanzado, el Naturismo
o el Anarquismo?

Triunfante la Revolucién social en Espania
cabe plantear este tema, si no queremos de-
tenernos, estancarnos; si queremos Ir mas
alld y de acuerdo con el progreso, social y
humano, indefinido, eterno : ¢ qué ideal es mas
completo para la mas perfecta felicidad del
hombre, el Naturismo integral o el Anarquis-
mo ?

Los naturistas, desde luego, creemos que
importa més para la verdadera emancipacién
v regeneracién fisica, social y espiritual de la
Humanidad entera sin distincién de clases y
privilegios, el Naturismo completo, que no el
Anarquismo. Y esta afirmacién la hace el Na-
turismo baséndose en la Ley de la Vida. ¢Por
qué? Porque la vida humana tiene tres impe-
rativos fundamentales: 1.°, ley de la vida fi-
sica; 2.°, ley de la vida de relacién, y 3.°, ley
de la vida de superacién espiritual y biols-
gica; y el Anarquismo no resuelve nada més
que la segunda ley, o sea la faz de la rela-
cién, subsistencia, produccién y consumo, es
decir, el tema de la libertad. Anarquismo es
la vuelta a la libertad, a la libertad consciente
del hombre ante la Sociedad. Muy bien, en
eso estamos completamente de acuerdo ; pero
falta saber, ahora, si todos los factores que
hasta el presente han contribuido a descon-
certar y a usurpar la felicidad del hombre ante
la Sociedad, tiene por causa solamente la falta
de libertad, o bien han contribuido otros fac-
tores esenciales o, por lo menos, tan esencia-
les como ser: la forma de reproducirse, la
forma de alimentacién, la forma de comportar-
se ante los vicios y la forma de interpretar la
armonia y equilibrio del hombre ante las in-
mutables leyes de Natura. Anarquia es liber-

tad. Libertad es solamente accién, efecto, no
causa, no prevencién, no concepto o forma de
vida. Anarquia es ausencia de autoridad, es
alejamiento de gobierno, es antitesis de tira-
nia; es el Anarquismo la revelacién feliz del
hombre a su libre albedrio, toma y no da; es
cosecha, no siembra; es un disfrute de la
ley natural misma, aunque la libertad sea «una
ley naturaly.

No es para polemizar con los compareros
anarquistas en estos momentos histéricos, que
son mas bien propicios para la accién que
para teorizar, pero lo hacemos para mostrar
a la juventud pensante y estudiosa el circulo
inmenso de progreso en que le ha colocado
el Anarquismo para vislumbrar un més amplio
horizonte a su alrededor, y éste es el Naturis-
mo integral. La méas amplia libertad nos lleva
al Naturismo, y el Naturismo nos lleva a la mas
amplia libertad ; pero, ¢ cual es hija de la otra?
La esclavitud es hija de la civilizacién propia-
mente dicha.

Los amantes de la libertad deben tener en
cuenta que en donde més se goza de libertad
es en la Naturaleza; por tanto, un hombre,
cuanto mas vive sencillamente ; eso es, natu-
risticamente, j mas vive la libertad ! j La escla-
vitud tiene su asiento en la vida carnivora !
i Falsa civilizacién, quiere decir esclavitud !

i El Naturismo es mas avanzado que el Anat-
quismo, porque emancipa al hombre de todos
los vicios sociales, religiosos, sexuales y cor-
porales ! j Quiere el hembre superior y equili-
brado, y que su sabiduria sepa armonizar con
la vida actual y futura el mens sana in cérpore
sano!

N. CAPO

Hay que tener en cuenta que no puede haber libertad sin tener salud. ; Un pueblo
débil y sin virilidad, no conquisté nunca ninguna libertad!




PENTALFA .

La “Medicina’, mal de la Humanidad

No es posible obtener Salud y Fuerza
por medio de témicos, estimulantes, laxan-
tes, purgantes, etc., va sean en forma fliida,
en pastillas o pildoras. Las medicinas alivian
un mal activando la accién de éste o aquel
6rgano, no llegando nunca a curar por com-
pleto.

La Naturaleza es la verdadera restaurado-
ra v creadora para todas las dolencias. Si
padecemos de estrefiimiento, la administra-
cién de un purgante removera la obstruccion
en los intestinos, pero no cura la tendencia
al estrefiimiento.

Para mantener los intestinos corrientes,
conviene comer muchas legumbres, frutas v
ensaladas. Si se comiese mayor cantidad de
frutas al dia, nuestros intestinos no nos
molestarian. No olvidéis que todo lo que se
coma debe de ser bien masticado, ya quede
la masticacién depende la buena digestion.

No hay nada que més amenace al estado
fisico que el estar tomando constantemente
medicinas en alguna forma, ya sea para
aliviar un dolor o para evitar el estrefiimien-
to. Es peligroso estar bajo la influencia de
las varias «medicinas de patente», con que
por desgracia estd invadido el mercado. El
enfermo debe adoptar un método curativo
indicado por la Naturaleza. Quien haya
quebrantado las leyes de la Naturaleza, es a
la Naturaleza a la que debe acudir para que
le perdone, v la Naturaleza es contraria a
todo lo que sea llenar el estémago con prepa-
raciones quimicas, que siempte son prepara-
ciones perjudiciales. Jamas ha existido un
hombre v jamés existird que haya recobra-
do la Salud la Fuerza, vy la Vitalidad, llenan-
dose el estébmago de medicinas. La Salud
estd en los ejercicios, enlasfrutas, legumbres
v sus derivados. Jamas en las farmacias.

Desnudismo no €s pornografia, es vida natural y libreculturisia
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PENTALFA

Seccioén practica de cocina racional, a cargo
de Ramona Perera

Ment que se sirvié a los 140 comensales que asistieron al banquete que a beneficio de
los huérfanos de los milicianos antifascistas se celebrs en la sociedad PENTALFA el dia 30

de agosto del 1936.

ENSALADA SEMICRUDA

Cantidades de ingredientes que entraron en estos platos y cémo se confeccionaron :

Se cuecen 18 huevos durante doce minutos ; luego se

150 lechugas.

30 huevos.

15 kilos de zanahorias.

5 kilos de nabos.

10 kilos de judias verdes.

’ .
sumergen en agua fria, se pelan, y con un aparato espe- 1 kilos de guisantes verdes des-

cial se cortan a rodajas. En la misma agua hirviente en
que han hervido los huevos se cuecen las remolachas (de-
tamafio regular) sin mondar; una vez cocidas y frias se

mondan y se cortan en rodajas delgadas.

Las judias verdes se hierven luego, se es-
curren, se pasan por agua fria y se cortan a
trozos menudos.

Las zanahorias y los nabos, después de
pelados, se cuecen enteros en una olla con
agua hirviendo ; una vez cocidos (cuidar que
no quede demasiado cocido) y frios se cortan
a cuadritos pequefios, mezclandolos con los
guisantes también hervidos en ollita aparte y
frios y con las judias.

La lechuga se lava y se corta menuda, y las
cebollas a rodajas finas, y los tomates, que se
eligen de tamario regular y lisos, se les quita
una rodajita de la parte del tallo, cortdndolos
luego en tres rodajas cada uno.

Los pimientos rojos, una vez asados y pe-
lados, se cortan a discos pequefios del tamatio
de cinco céntimos.

La lechuga. limpia y cortada, se reparte en
platos llanos.

Con los guisantes, zanahorias, nabos y ju-
dias mezclados, se llena un molde de los que
se usan para hacer flanes (de cabida de un

CANELONIS A LA VANZETTI

Primeramente se hierven los canelonis en
dante ligeramente salada, en la que se echa

de aceite para evitar que se peguen los canelonis unos con |

otros. Deben cocerse repartiéndolos en varias

agua abundante; de esta forma pueden cuidarse mejor

y es dificil que se peguen y se rompan.

Después de cocidos se sumergen en agua fria y se

extienden sobre un lienzo blanco.

granados.
limones.
litros de aceite.
5 kilos de remolachas.
kilos de cebollas.
kilo de aceitunas verdes.
kilo de aceitunas negras.
10 pimientos rojos.
15 kilos de tomates.

cuarto de litro mas o menos), se llena apre-
tando bien las verduras, vertiéndolo luego
sobre el lecho de ensalada en el centro del
plato ; alrededor del molde se colocan cuatro
rodajas de tomates, intercalandolas con cuatro

rodajas de remolacha. Cada rodaja de cebolla
se corta en cuatro tridngulos, poniendo uno
sobre cada rodaja de tomate. Se ponen, ade-
maés, tres olivas verdes y tres negras en cada
plato.

En un recipiente de loza se echa una docena
de yemas de huevos, una cucharada rasa de
sal fina y el zumo de dos limores. Se le echa
poco a poco tres litros de aceite, y se baie
con espatula, batidor o mano de mortero hasta
conseguir una mayonesa bien trabada y bas-

tante espesa.

Un momento antes de colocar las ensaladas
en la mesa se echa sobre cada molde un par
de cucharadas soperas de mayonesa, de forma
que quede bien cubierto, luego se adorna con
una rodaja de huevo, poniendo encima un
disco de pimiento, y queda lista la ensalada.

22 cajas de canelonis.

18 huevos.

1 litro de crema d’'Isigny.

Medio kilo de pomidoro (salsa ita-
liana).

2 kilos de guisantes verdes des-
granados.

800 gramos de harina blanca de
trigo.

2 kilos de cebollas.

Medio kilo de almendras tostadas.

2 botes de medio kilo de cham-
pignons de Paris.

10 acelgas tiernas.

15 kilos de tomates.

agua abun-
un chorrito

ollas y con
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Se hierven las hojas de las acelgas (nada de troncos),
y una vez hervidas se escurren bien y se pasan por la ma-
cuina de trinchar.

Las cebollas, una vez limpias, se pasan también por
ia maquina junto con los calabacines y los champignons,
poniéndolos a freir en la sartén con un litro de aceite,
y antes de empezar a tomar color se le afiade la acelga,
la sal y se deja cocer a fuego lento hasta quedar sin agua,
echandolo luego en una olla.

En una cazuela grande de barro se echa la mante-
quilla, y una vez derretida se le anade la harina, se mez-
cla bien, y antes que empiece a tomar color se le va ver-
tiendo agua caliente convenientemente sazonada de sal
y se deja cocer lentamente ; cuando la salsa estd ain es-
pesa se le echa la crema d’Isigny, se le da unas vueltas
mas y se retira, momento éste en que se le anaden los
huevos crudos y dos cucharones de salsa de tomate, se
mezcla bien y se echa en la olla del sofrito junto con las
almendras tostadas convertidas en pasta.

Los guisantes, una vez cocidos, se escurren y se pa-
san por la maquina de tamizar para quitarles el hollejo,
y el puré resultante se afiade a la pasta de la olla. Se mez-
cla todo bien y se deja enfriar, y si al momento de tener
que usarlo se nota la pasta algo clara, se espesa con un
poco de galleta rallada.

En una sartén se echan los dientes de dos cabezas
de ajos y los pimientos verdes pasados por la maquina
de trinchar, y un litro de aceite; y antes que empiece a
tomar color se le afiaden los ramitos de hierbas y los to-
mates, de antemano exprimidos para quitarles el agua
v luego pasados por la maquina de hacer purés v que
separa los pellejos de la pulpa. Se le afade, ademsis,
medio kilo de salsa italiana de tomate y se deja cocer
lentamente hasta conseguir una salsa espesa.

Se pone una cucharada de pasta en cada canelon:,
se enrollan y se colocan en latas untadas de aceite v un
polvo de pan rallado (para evitar que se peguen), se
cubren con salsa, se espolvorean con un poco de galleta
v queso mezclado a partes iguales y se ponen a dorar
al horno hasta que tomen un bonito color.

CALDO

En una olla se echa caldo en que han hervido todas
las verduras, zanahorias, nabos, acelgas, guisantes, ju-
dias (el de remolacha se tira), y se le anade el apio, afa-
diendo algo de agua si es necesario. En una sartén se
frien las cebollas pasadas por la maquina, y al tomar
color se aniade la harina, esperando nuevamente a que
tome color para anadirle caldo hasta dejarlo convertido
en una salsa clarita que se echa en la olla junto con un
par de cucharones de salsa de tomate de la que hemos
hecho los canelonis. Una vez el apio estd cocido se pasa
el caldo por tamiz, y el apio se pasa por la maquina de
hacer purés, anadiendo el puré resultante en la olla dei
caldo.

6 pimientos verdes.

2 cabezas de ajos.

Medio kilo de queso de Holanda,
no muy Seco.

Medio kilo de galleta rallada.’

800 gramos de mantequilla.

U'n manojito de albahaca.

Un manojito de orégano.

12 calabacines tiernos de tamano
regular,

2 litros de aceite.

U'na cucharada de¢ harina.

Medio kilo de cebollas.

El caldo de las verduras que se
han cocido.

Tres plantas de apio.

“Cura de Naranjas’’ del Prof. Capo: Vale 2 ptas.

PENTALFA

BERENJENAS A LA PASIONARIA

Se eligen berenjenas poco gruesas, y de cada una se
cortan tres tiras a lo largo, abriendo cada tira en forma
de libro.

Se moja el pan con agua, y una vez bien esponjoso
v deshecho se pone en un recipiente, anadiendo un pi-
cadillo de ajo y perejil, el queso rallado, los hueves cru-
dos, trocitos de pulpa cruda de tomate, aceitunas picadas
y pifiones. Se amasa bicn la pasta, se sazona de sal y se
pracede a rellenar las berenjenas, friéndolas en aceite bien

100 berenjenas.

3 kilos de pan dextrin blanco.

Medio kilo de queso crema algo
SeCO.

Una cabeza de ajos.

U'n manojo de perejil.

U'n cuarto de kilo de aceitunas
sevillanas.

Un cuarto de kilo de pinones.

24 huevos.

I'n kilo de tomates.

Aceite para freir.

caliente.

Bebidas : Café malta y zumo de manzanas.

Postre : Cocas de pifiones y pastelitos de

crema de nata, regalo de los socios Botines
'y Morell, a los que, desde estas columnas,
damos la mas expresivas gracias.

[.os jovenes Mo-
rell vy Pastor, con-
vencidos naturistas,
entretienen a  una
nina. Ahora, en esta
bella  estacion  de
Otono, en la que el
proletario Febo apa-
rece rudo y luciente
en ¢l horizonte, es
cuando también, al
cacr las hojas secas
de los arboles, como
simbolo del descua-
je del pasado, vol-
viendo a la Natura-
leza la juventud re-
cobra la vitalidad y
la lozania de la edad
triunfante en todas
las manifestaciones de la Vida. Ve, lector, como
aprovechan aqui, en el rincon de una casa de
campo, las horas libres que les deia su obligacion
de Irabajadores, para hacer salud y vibrar en ar-

monia con las leyves naturales antes que aban-
donarse en los brazos de la corrupcion y los vi-
cios nocturnos, principales factores de los males
que padece la Humanidad.

JEl Naturismo es antiguo o moderno?

organismo, sujeta, por lo tanto, a todas las

El Naturismo (o naturalismo como se de-
cia en el siglo pasado) es tan antiguo como
la Humanidad.

No es Hipocrates su fundador, como algu-
nos afirman, pues muchisimos anos antes que
él, se ensenaba y practicaba el Naturismo en
los santuarios hindies, caldeos y egipcios, cu-
vos sacerdotes eran también médicos, puesto
que resumian todos los conocimientos de aque-
llos tiempos.

Esos sabios que observaban atentamente lu
Naturaleza, llegaron a la conclusion que ¢l
hombre no es mas que una célula de un gran

vicisitudes de este ultimo.

El hombre. como todos los demas seres vi-
vientes, encuentra el sostén de su vida en el
sol, el aire, el agua y lo que la tierra produce.

La salud era para ellos la armonia resul-
tante entre el individuo y el medio ambiente.

Basta entonces observar las reglas necesa-
rias de higiene en el mas amplio sentido de
la palabra (higiene fisica, mental y moral!
para que el equilibrio permanezca estable.

Dr. Jaime SCOLNIX

151 Prof. Capo dio el «dia 6 de Tructidor una conferencia sobre:

«Historia del movimiento Naturodesnudista

en suaportacion a la revolueion sociab: v en ella dijo, al final,que los verdaderos naturistas vamos mas alla
de los avances sociales: queremos al hombre biologicamente perfecto.
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Naturismo, medicina del pueblo

iLedn, sacude tu melenal!

j Pueblo productor, ti eres el leén soberano !
i Has soportado la tirania de los césares de
Roma, hasta hoy, cuyo obscurantismo y pre-
potencia brutal habian adormecido tu concien-
cia; pero hoy has despertado, has sacudido
la melena rojinegra ante los rayos limpidos
del sol, han caido de ella al abismo todos los
parasitos, todos los vicios, todos los egoismos,
todas las pasiones y todos los rufianes ! j Leén,
has hecho bien en sacudir tu melena ! | Vuel-
ve a sacudir otra vez tu melena, pega otra

fuerte sacudida, que aun quedan parasitos,
«garrapatas) y otras asquerosas alimafias, in-
crustadas en tu piel, y arréjalas al averno!
iSi, al averno; alli es el sitio que Dante
predestiné para su expiacién a esta execrable
raza de avaros y malditos ladrones, que esta-
ban chupando hasta la Gltima gota de sangre
al pobre pueblo !

i Ledén noble, leén bravo, leén héroe, sacu-
de tu melena y hunde tus garras liberadoras
en las entrafias de esos buitres y chacales que

Gimnasia y
banos de sol
y de aire

Tres convencidas
desnudisfas ga-
llegas.

PENTALFA

Solaz
y Liberiad

Entre los solitarios
pinos se solazan
dos almas que an-
sian la libertad
plena.

vivian hipécritamente con el manto de Cristo !
i El velo se ha descorrido, el misterio queda
aclarado, la accién directa ha sido la férmula
magica para convencer en pocos dias a los
supersticiosos testarudos que aun en pleno
siglo xX, el siglo de la luz, creian en mila-
gros !

¢ Habéis visto cémo en un abrir y cerrar de
ojos se ha demostrado que no existe, ni existié
nunca, ese Dios omnipotente, omnisapiente y
Todopoderoso que todo lo fulmina cuando los
llamados «herejes) atacan a sus ministrés?
¢ Hizo el milagro, ese Dios absurdo, de apa-
gar los incendios de mas de 700 iglesias y con-
ventos cuando en los histéricos dias de julio
el pueblo de Barcelona hizo justicia por sus
propias manos? ¢ El poder de Dios existe o no

ATy
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existe? jCallaos, embaucadores y fariseos!
i Pueblo, sacude tu melena y, como el leén,
arroja tus vicios, tus falsas costumbres, y rege-
nérate !

El Naturismo integral es la tinica medicina
légica y racional del pueblo, porque no enga-
na, no es motivo de hipocresia, porque esta
basado en los principios de la Naturaleza, sa-
bia y justa.

i E1 Naturismo integral sélo puede ser inter-
pretado por el pueblo, porque es una ciencia
y una filosofia basada en la sencillez de la
vida, y la verdadera vida es la que no se basa
en subterfugios y anagazas! ¢El pueblo estd
con la verdad o con la mentira?

Las cuatro grandes columnas de la explota-
cién del pueblo han sido éstas: El sacerdote,
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que con el dio de Dios y el Diablo, extorsio-
nando la mente tierna del nifio, con el fantas-
ma del pecado y el castigo, gqueda la con-
ciencia libre castrada para toda la vida; el
militar, que con el opio de las fronteras y la
patria, divide y destruye la fraternidad uni-
versal de los hombres ; el capitalista, que con
su fiebre del amontonamiento del oro y el afan
de codiciar méas cada dia, comercia con el fruto
del trabajo de las abejas humanas, eternas tra-
bajadoras ; y el dltimo, quizd el méas terrible
por ser el méas disimulado, es el médico als-
pata, el galeno moderno, que, con el nombre
de una supuesta ciencia, usurpa el puesto go-
pular a la verdadera ciencia, a la verdadera
medicina del pueblo, el Naturismo integral.

i E1 médico alépata, pueblo, es tu enemigo
escondido, es el que representa la monarquia
médica, tltimo cordén umbilical que el pueblo
libre, el leén que se sacude la melena para
arrojar al abismo de las suoersticiones y men-
tiras humanas, se ha de cortar si en realidad
quiere encaminarse hacia una humanidad
sana, libre y feliz !

¢ Por qué?

Porque el Naturismo integral emplea el sol,
la tierra, el aire, el agua y, especialmente, los
frutos para evitar y curar las enfermedades de
los hemkres ; en cambio, la Alogatia, con sus
vacunas e inyecciones, con la recomendacién
de las carnes como alimento, del alcohol como
kebida v del tabaco como excitante, embota
las células del cuerpo y del sistema nervioso,
morkoseando la sangre v los nervies, que airo-
fiando la fuerza vital del organismo, permite
el desequilibrio biolégico colocando al hombre
fuera de la Naturaleza para, una vez dehilitado
y atrofiado en sus fuerzas internas, tolerar el
engano del cura, la férula militar, la explota-
ci6n del hombre por el hombre, del capitalisia,
y, por tltimo, la misma supersticién médica, la
mas terrible, la m3s vergonzosa de las supers-
ticiones, porque enfermo el hombre, nada sabe
en su estado de inconsciencia cual es el ver-
dadero camino natural y biolégico de su vida
en la Tierra.

i Pueblo, sacude tu melena y libértate de
todas las tiranias ! N. Capo

DANZA RITAANICA
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El secreto de los venenos medicamentosos

¢ Tenéis una idea exacta de lo ¢ue son los
medicamentos, tanto los artisticamente eti-
quetados y empaquetados, como los prepa-
rados en cualquier botica? Si no es asi, ob-
servad esta comparacion.

Imaginad una persona que, por un revés
de su existencia, ha llegado a sentir un ham-
bre atroz, hambre que no encuentra cémo sa-
tisfacer. Se decide a mendigar y llega a una
casa donde cree le proveeran de algiin susten-
to. Busca febrilmente el botén del timbre. Lo
encuentra y lo oprime. Espera y nadie contesta.
Llama otra vez, y otra... y otra... Llega a la
desesperacién, lo que hace agravar su mal, su
hambre. Y alli podria continuar llamando, sin
que alguien viniese en su ayuda.

Un observador que por alli pasaba, examina

RECUERDOS DEL PARTENON

:Como nos degeneran las medicinas, el aleohol y el tabaco.!

a nuestra persona, y se pregunta a sl mismo :
¢Habra alguien en la casa? ¢No se habra
cansado de llamar? Y, después de un mo-
mento, observa para si: Yo he hecho ver a
las gentes de esa casa el deber de ayudar al
que sufre. Me prometieron hacerlo; pero no
parece que lo estén haciendo.

Se va el observador, v nuestra persona si-
gue llamando. Después de llamar tantas veces,
cede a la inanicién, y cae, victima de ella.

Y, ¢habia gente dentro de la casa? Es pre-
ciso confesar que si. Cuando llamé la persona
hambrienta por primera vez, nosotros ya ha-
biamos entrado en la casa, sin saber cémo, y
presencliamos una escena como tantas.

El timbre estaba en un lugar favorable para
ser oido, y cerca de él estaban dos habitantes
de la casa. Uno de ellos precia adolecer del
defecto de sordera. El otro prokablemente pa-
decia de otros defectos. El que parecia oir bien,
de pronto okservé :

— jEse maldito timbre! |{Ya empezé a
llamar, a aturdir! Y, jclaro!, a esta hora
pasan los mendigos, y ti sabes lo que odio
a esos... | Y sigue! jComo si la casa fuera
de él!

El que padecia de oido defectuoso oys los
gritos del otro, y le aconsejé :

— Coloca este pedacito de papel doblado,
alli, adentro, para que detenga el hibrador,
y ya no habra ruido. Ser® como si va no pa-

sasen mendigos. Cuando pase la hora en que
éstos suelen llamar, quita el papel para saber
cudndo llaman las gentes aceptables. Cada
vez que vayan a llamar los mendigos, coloca
el papel doblado para que no te molesten.

Sigue el otro su consejo y, lejos de dar
sustento al mendigo, intercala el papel do-
blado. Luego sigue gritando :

— jEstd bien! jMejor que antes! jPero
no es suficiente ! | Queda ese provocativo zum-
bido ! ¢ Cémo evitarlo?

—Desconectando el timbre de sus alam-
bres. Asi no habra corriente y no te moles-
tard mas. Mas tarde lo vuelves a conectar.

El que parecia estar sordo sabia que hacia
mal ; pero sblo le importaba eliminar el ruido
molesto para el otro.

Ya no quisimos oir més, y salimos de aque-
lla casa, a toda prisa, y como habiamos entra-
do: sin saber cémo.

Ahora, haced una simple substitucién de
palabras, tal como se hace en algebra, y con-
forme a estas igualdades:
persona = organismo;
mendigo = idem;
hambre = necesidad de vida natural:
casa = habitacion conteniendo habitanles como mu-

chisimos;
sustento = vida natural;
observador = umn iniciado en Naturismo;
timbre = cabeza, pulmones, rinones, o cualquier otro

organo del cuerno humano;
habitante que psrece sordo = meédico no naturista;
ruido del timbre = dolor o malestar de cabeza, etc.;
¢l otro habitante = ser humano cualquiera de

vida antinatural, que sufria el malestar, dolor o

neurastenia, ;» de quien (es raro) era el organis-

mo que llamaba a la puerta: ¢l mismo era el

mendigo;
pedacito de papel doblado = medicamento (léase

veneno o subslancia toxica);
no haber ya ruido = si haber adormecido un or-
gano;
quitar ¢l papel == va no tomar medicamento, yva que
se habra tomado suficiente vara adormecer ¢l or-
gano;

zumbido del timbre = postrer esfuerzo del organo
para hacerse oir;

desconectar el timbre = suministrar mas del mismo
medicamento, o bien usar olro veneno mas toxi-
co aun.

Haced estas substituciones y espero encon-
traréis algo interesante.

El habitante que parecia ser sordo (léase mé-
dico no naturista) sakia que hacia mal en des-
conectar el timbre, ya que podria llegar el
Naturismo a llamar a la puerta del enfermo.
Pero le convenia acallar el malestar, dolor o
neurastenia con lo que estaba a su mano: ve-
nencs maravillosos ; pero maravillosament=
rerjudiciales.

Manvel, MONROY WARREN
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Regimen alimenticio para obtener partos
faciles y poco dolorosos

por JUAN KELLER, Maestro Profesional de Régimen

Ya sabemos que de los pueblos naturales vy
«salvajesy el acto de dar a luz, con todos sus
arreglos y molestias correspondientes, no duta
mas que unos diez o quince minutos. Las pari-
das de esos islefios no guardan, pues, la cama
varios dias, o tal vez una o dos semanas como
sus compaifieras civilizadas. Y aun hay razas
indias en la América del Sur, donde la madre,
instantdneamente después del parto, toma su
nifio y se va con él hacia el préximo arroyo, la-
véndose, lo mismo que al pequefio, personal-
mente, y después de esta limpieza prosigue su
trabajo habitual y diario.

Los partos dolorosos y complicados se ori-
ginan con frecuencia cuando el perimeiro, es
decir, la extensién de la cabeza infantil se en-
cuentra en desproporcién con la anchura bacfal
de la madre. No obstante, la bacia femenina
estd raramente demasiado estrecha, es decir,
tiene proporciones completamente normales ;
pero, en cambio, la cabeza del nifio es, con
frecuencia, demasiado grande cuando se da a
luz y los huesos ‘craneanos son demasiado
duros.

Ya hace treinta y seis anos, el médico ruso
Prochownik indicaba medios dietéticos, para
tratar las desproporciones mencionadas, me-
diante un régimen alimenticio especial, con
fines para que el feto fuese normal y relativa-
mente pequeno.

Otra autoridad, el médico aleman, naturista,
doctor Lahmann, atribuye los partos complica-
dos y graves a la mala calidad de la sangre de
la mujer moderna ; sobre todo, a su falta de
sales minerales y a la inundacién del tejido
celular con demasidas materias liquidas.

Por consiguiente, los dos médicos mencio-
nados han elaborado formas dietéticas que,
por una parte, substraen una cantidad conside-
rable de materias liquidas, y, por otra, ga-
rantizan una alimentacién rica en sales nutri-
tivas.

Segtin el doctor Prochownik, hay que em-
pezar el régimen en los tltimos dos meses del
embarazo.

Estdn prohibidos: Sopas, agua, cerveza,
pastas, platos harinosos y feculentos, patatas
y azicar, todos los elementos que, por su con-

Sonrisa franca
y sana

No podemos permitir
que comerciantes des-
aprensivos editen libretos
v revistas con el nombre
de desnudismo, porque el
movimiento Libreculturis-
ta espanol es eminente-
mente idealista y puro.
iUn hombre que se excita
ante un desnudo de mujer,
es un lascivo!
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sistencia liquida o su valor hidrocarbénico,
puedan inflar inttilmente el tejido del cuerpo.

El desayuno puede contener una pequenia
taza de café (malta) con leche, 25 a 30 gramos
de bizcochos, o un trozo de pan con mante-
quilla o una fruta fresca.

La comida se compone de carne, huevos o
pescados, pero sin salsa alguna; un poco de
verduras en aceite, queso y ensaladas. (Hay
que tener en cuenta que hace treinta y seis
anos, muchos médicos, aunque reformistas,
indicaban con frecuencia platos de carne, es-
timando que el hombre normal necesitaba mu-
chas albiiminas, segiin las teorias de Liebig y
Voit, que, en aquellos tiempos, tenian todavia
validez, pero hoy el criterio cientifico al respec-
to, es otro.

La cena, igualmente como la comida, vy,
ademads, 40 a 50 gramos de pan y mantequilla
a voluntad. Como bebida se pueden tomar
tres decilitros de zumo de frutas.

El régimen, seglin Lahmann, puede ser
alin mas restringido, pues él prohibe todavia
los huevos y la carne, que son demasiado ricos
en albiiminas (j y engendran el terrible 4cido
drico !), prescribiendo como compensacién un
segundo desayuno :

Primer desayuno: como el mencionado.
Segundo desayuno : un trozo de pan integral

con mantequilla y rabanitos o ensalada de
pepinos, con queso blanco y fresco (no fer-
mentado) y fruta fresca (1).

En las comidas uno o dos platos de sopa por
semana ; diariamente una cucharada de le-
gumbres verdes, un poco de ensalada (arregla-
da con nata y zumo de limén), frutas frescas y
cocidas, cereales y feculentos ; patatas poca. y
raras veces. Carne en cantidades muy redu-
cidas, y mejor abstenerse de ellas.

Cena : Una cucharada de legumbres verdes
o puré de patatas o tallarines ; un poco de ensa-
lada verde, o también un poco de pan integral
con mantequilla, o con queso «Gervaisy o
«Petit Suisse», o un poco de nueces y frutas.

Como bebida, Lahmann autoriza 3 6 4 deci-
litros de leche o un vaso pequeiio de vino o
cerveza, pero anade que si no hay necesidad
absoluta, es decir, sed natural y persistente,
mejor serd abstenerse de beber, abstencién
muy facil cuando se tiene en cuenta que el
régimen mencionado estid casi desprovisto de
la sal, especie tipica que produce la sed.

Para comprobar el éxito de su régimen indi-
cado, el doctor l.ahmann relata el caso de su
propia esposa y escribe :

«Mientras mi hijo mayor, después de un
régimen de un afio y medio de mi mujer, pe-
saba todavia 3’065 kilogramos cuando nacié,

iPan y Luz!

iMaiernidad
y Belleza!

(1) Se ve que el aulor no conoce las in-
compatibilidades quimicas de los alimen-
los entre si, (N, de la R,)
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“Mens!sana in corpore sane”

De la enfermedad de los hijos tienen la culpa los padres

el nifio segundo pesaba 2’950 al nacimiento y
el tercer hijo solamente 2’700 kilogramos.

Mientras los dos primeros hijos tenian una piel
arrugada y fea, el tercero—producto de una
influencia dietética de seis afios—era extra-
ordinariamente «ajustado», es decir, llenaba
bien, con sus misculos fuertes y secos, toda
su piel. El parto pasaba, incluido todas las
molestias correspondientes y normales, dentro
de dos horas. La madre, que en efecto sufria
mucho menos que tal vez sufren otras mujeres
durante la menstruacién, se levanté el quinto
dia, y pudo amamantar al nifio mucho mejor
que después de los partos anteriores.»

En virtud de las descripciones de varios ilus-
tres parteros y ginecélogos, los partos se efec-
tian siempre con toda normalidad y son muy
faciles, cuando el régimen mencionado precede
al acto supremo. :

Sorprendente también es la cantidad minima
del agua fetal, que raramente excede de una
taza cuando la madre sigue el régimen indi-
ce.ld_o. También todas las madres estdn en con-
diciones de amamantar, mientras que en los
partos anteriores (sin régimen especial) la leche
maternal era insuficiente o tal vez inexistente.

El régimen mencionado se desiaca sobre
to_d'o en platos y comidas de alta calidad nu-
tritiva, mientras muchas mujeres emhbarazadas
ccmen erréneamente meniis en gran cantidad,
que, por lo tanto, producen un engrandeci-
miento anormal del feto y engendran contrac-
clones de ciertos érganos. Como se ve, pues,
existe un régimen alimenticio no solamente
para casos de enfermedades, sino también para
prevenir partos dificiles y dolorosos.

Sardana
desnudisfa

NOTICIAS Y 2

El alcohol, mas fascista que los fascistas

«IECOS DE LA GUERRA

LA MORAL DE LOS
HOMBRES LIBRES

UN CASO DIGNO DE LA COLUMNA <«C. E. F. A»

Hace varios dias le fué entregado al Comité de
esla columna, que en su lotalidad pertenece a los
organismos C. N. T., F. A. 1. v J. L., situada en
las operaciones que se vienen efectuando en el frente
de Alfarnate, seis garrafas de vino para su distribu-
cion individual. Llegada la hora de comer se prin-
cipio a enlregarles a cada caal la racion pertene-
cienie, pero al mismo liempo ésla era arrojada al
suclo con la prolesta de t@os, de que el vino es
una causa v un molivo de la desarmonia v degene-
racion mental. Hubo necesidad de arrojar lodo el
liquido por tierra, quedando todos alegres v fra-
lernizados por ¢l mismo acuerdo, de un valor
grandioso v de una gran clevacion moral.

También recogemos la impresion de esta columna
de dlevar una conducta solidaria con’ el resto de
la fuerza, como de practicar diariamente las nor-
mas higiénicas y de aseo, al objeto de evitar con-

lagio de enfermedades v otros males de campana.»

Muy digna de clogio es la actitud de estos jovenes

que, antes de manchar su cuerno con miriadas ne-
fastas de las gotas de alcohol que contiene el vino
aunque tengan sed, prefieren  arrojarlo. jActitud
ésta que  simboliza ¢l desprecio v la burla a la
maldad industrial del hombre, perfeccionada ¥
refinada por ¢l alambique falal gue tantas vidas
humanas ha tronchado en plena juventud!
iSueno dorado seria el nuestro si ninguno de
los milicianos de Iberia bebiera yva jamas vino!

Desde el momento que se fabrico alcohol, sobre
la Tierra comenzo la infelicidsd del ser humano.

El alcohol, de momento, excita las células ner-
viosas, congestionando los vasos v las glandulas,
haciendo aparecer al  bebedor como mas fuerte
¢ intclicente: pero, al cabo de un liempo mas o
menos largo, ¢l alcohol o mata.

Doclor Amilear de Souza, médico por la Universidad
de Coimbra y Presidente de la «Sociedad Vegelariana
de Portuga’»:

Certifico v juro. por mi tiluio ¥ honra, usar lodas
las mananas agaa nmezelada con zumo de limon, v ali-
nar las ensaladas con zumo del mismo fruto, du-
rantle treinta anos de vida naturista. Asimismo, afir-
mo usar colidianamente cebolla o ajo crudo en mis
comidas crudivoras o vegelarianas. Estoy lambién
de acuerdo con loda la doctrina expuesta por el

COMENTARIOS

profesor Nicolas Capo en su libro Mis observaciones
clinicas sobre el limon, el ajo y la cebolla (en la
3.0 edicion de PENTALFA). Y, por ser verdad, lo afir-
ma y cerlifica.
Doctor Amilcar de Souza,
A‘Esquina do Paraiso
Porto (Portugal) (27-iunio-1936".
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EL PASADO Y EL FUTURO

L.a madre de eslta pequenuela ha sido una viclima
de la medicina alopata. Al darla a luz sufrio in-
lervenciones v estuvieron a punto de morir madre
¢ hija. cuando aparecio una luz en el horizonte:
¢l Naturismo trofologico v el Desnudismo inte-
gral, que les dio la vida, al darles la salud. De
aqui que el Naturismo sea hechos v ono palabras.

Aqui ltenemos este bello cuadro. Medite el lector:
la abuela v la niecla, unidas vor el amor familiar,
por lazos de sangre v por vinculos materiales pero
que. a la vez, se separan, porque, espiritualmen-
te. estan lejos. La abuela representa el pasadog
la nicta ¢l futuro: io uno es lo que muere, ¥ lo olro
v que nace, continuidad de la materia ¢ inmorta-
tidad del espiritu. Meditemos.




iLa alegria €S
Salud y Vida!

iLa emriermedad, con sus
padecimientos, es la tela
negra que empaia la con-
ciencia de los pueblos v
no le permite emanciparse
de sus tiranos!

iLos vicios son las ca-
denas de los hombres!

iNatura liberta a la ju-
ventud!

v pinta sus ojos con una secreta
ansiedad mezclada de loca emocién.
Jamas tuvo novio, (Nunca ha conocido Pasaran los afios, mozos y risueiflos,
del aureo sol su fuerza vital: con su milagroso cortejo de suefios...
ella, pobrecita, tampoco ha sabido seran los capullos, rosas sin abril.
lo que es la Natura con su beso filial! Y mientras la tarde se tifie de grana,
Por las tardes siempre se pone coqueta seguira esperando junto a la ventana
se enfunda en vestidos de claro linén al principe de sus ensuefios mil!...

Rosario SANSORES

La enferma

En cada acto de libertad nos envuelve una oleada de responsabilidad. De manera
que cuanta mas libertad nos tomamos, mas responsabilidad debemos tener pre-

parada para responder de todos nuestros actos.
Cortes, 719




