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LIBROS DE ESTUDIO de venta en esta Administraciéon

A e - OBRAS NATURISTAS

Ralp Waldo Trin 3 vidua ' De venta en esta administracién
‘Alfonso XII, 84 y Balmes, 401 - Barcelona (8. G.)

Amonres de Oscar ( Los ), obrita para nifios, de N. Capo . |
Alcohol, la carne y la vacuna ( El), por Erregege :
Baiios de sol, aire y agua en casa, por el Dr. Montiuis .
 Breviario naturolégico, por el Dr. Arturo Vasconcellos.
Calipedia Moderna, por ¢l Dr. V. Casan el e
Catecismo y guia del Vegelariano, por Juan Padros Rubio .
Cocina vegetariana, por R. P. Sans6n . . .
Cocina vegetariana ( La ), por Ignacio Domenech
| | Cocina vegetariana racional, por Adr, Vander
{ibros de educacion sexual | : Cocinera vegelariana (La), por Anton:o Blandina .
por lu Ura. Marie C. Stepes _ Colecciones de Il Naturista'* (i4 numeros) DA g
(ome, gasta menos v aliméntate mds, por el Dr. Saimbraum
Como os eura la medicina natural, por el Dr. E. Alfonso
Confesiones de un médico, por el Dr. Veressaieff
Degeneracién por la vacuna, por el Dr. Verdé-Deiisle
Diagnastico por el iris, por el Dr. Angel Vidaurrdzaga . . .. .
Dominio de si mismo, por E. Coué, trad. de 'I'. Huguet (2. .ed:)
Espiritu de los pornacer (El), por dos laborantes i
<Estoy sano o enfermo?, por Louis Kuhne.
Eugenesia, por Ramon C. Rey. . . .
Filosofia Naturista, por el Dr. Alberico Roth
Filosofia del Vegetarismo, por Carlos Brandt . .
Fracasados (Los), por Nicolas Capo . .
Fundamento de la Moral (El), Carlos Brandt
Gimnasia de las profesiones, por ¢l Dr. Saimbraum
Hacia la perfeccion, por . de G.
Hata Yoga, por Ramacharaka . . . . . .
Higiene por la hedioterapia (La), por el Dr. G. Leo. L
Manual Practico de Alimentacion Racionaly Crudivora, 1. Castro
Medicina blanca v Medicina negra, por el Dr. Paul Carton.
Medicina en su triple aspecto (La), por Antonio Martinez Novelia
Medicina natural, Nuevo sistema de curacion. — Ad. Vander
Miédico del hogar (El), por Wifredo Boué
Mt Bor MOMGE. . oo g s b T e R
Naturismo v el Progreso Mecanico y Biolbgico (K1), por N. Capo.
Naturoterapia, por Juan Angelats . . . oo . o
Nuestro Credo (poesia), por N. Capo
Nueros Horizontes, de Montevideo. . . . . .
Pentalfa, encuadernada. 12 nimeros completos . . . .
P istales de la claye del Diagnéstico por el Iris, Dr. Vidaurrazaga
Postales vegelarianas (chixés) . . . . . .
Problema del Pan Integral (El). por José Castro
Propongo a la Mujer, por Nicolds Capo . . . . . .
Religitn de la Naturalesa (La), por el Dr. E. Alfonso . . .
Salud de los niiios por la higienc natural (La). Dr. E. Alfonso.
Salud por la alimentacion racional, por Pascauit . .
Satud por la respiracion (La), por el Dr. V. Arnulphy .
de Attilio Bruschetti JSalvacion o exterminio?, por Alfred Helsby .
, - Sendero de la Salud ( El), por Carlos Brandt
oo Solaire, por L. Ferrandiz . RAAEEA T 1 R, § RN
| Tabaco'y sus funestas consecuencias en la raza (ED), ). Esteve Dulin
Trofologia prdctica y Trofoterapia, por Nicolas Capo .
Una risita @ Macrobia, por Germina Alba . . .
[Inimaestro (El), por M. J. Fresser
Vegetarismo (1), por Uranus . .
Vegetarismo (El), por Carlos Brandt
Vicios solitarios, por el Dr. V. Casan
; Vivir! de Buenos Aires
Yo soy el alcokol, por C. Méndez
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Alimentos Naturales

CASA

PANES : Pan tostada en forma de borregos estilo

americano. blanco o negro. Integral con o sinsal.
AL LETA MARINA ! Integral o blanca.
PURES de cereales tostados.

CREAMS DE EBRLY BAY, etc., etc.

St P MRS A ST

[Folletos, revistas v prospectos gratis

Salmerdén, 222 :: BARCELONA :: Lauria, 62
Arrabal Bajo Jesus, 14 - R EUS

RS

SRR SR PRI

e

MOVIMIENTO NATURISTA

RBRarcelonsa

Boters, 4, 1.
Para preguntas (de los SOCIOs que pagan una pesela 4l mes)
sobre Naturismo Trotfelogico, Higicne, Gimnasia respira

-

toria y muscular; todos los dias de 2 a 7, at ndidos del
Profesor N. Capo.

Conferencias l)l“)“l.l\, todos los sabados por conocidos con-
ferenciantes. Dias festivos excursiones famihiares al campo

)' pl.‘l_\a.

Instituto Pueyo

PARA ODONTOLOGOS

Matronas, Practicantes Civiles, Militares y de la
Marina Armada

HONORARIOS MODICOS

Cortes, 500, 1.°, 2.7 Barcelona
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El restablecimiento ek equilibrio de su organisme lo encontrara en los vegetales | | Mayo o2 P E A I_F A
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Son preparados con plantas escogidas que nos proporciona la Natu-
raleza: LAVIN FERN es ¢l complemento del sistema trofologo natu- O | [ : |

¢ » PP ' 3 - : LIC CS £ enltatra»” |
rista, 1.0 vezetales LAVINTUERN sHn garantidos v de efectos seguros B s i | |

para las entermedades a que van destinadas i picos. simbolo de la
perjecta preconizado

LAVINTERN N.° 1 Laxante - Depurdtvo los antiguos filésofos g

ROS Pdrd regenerar .

Vicios de la sangre, fiebre. artritismo s AMOR/

LAVINTERN N.° 2 Vias digestivas b ' — Y

(zastralgias. pesadez, dolor de estdomago Directer ; Nicolds Cape PENTALEN

e s : : | _ Suscripcion Espana: ano b plas
LAVING IR NN, Aparato respiratorio ddm nistradora : Sra. Ramona Perera  Redaccion: Fotere 4 s it e 8
Tos, asma. bronquios puimones "’

LAVINTERN N.° 4 Antdiabético- Antialbuminurico -7-; NOtiCiag y C()mentari()s
HOMFORT |

Poderoso regenerador fosforico vegetal - Vitalizador del sistema nervioso

Federacion Naturista de Cataluna

Contra la presentacion de este anuncio concedemos el 5 por 100 /descuento sobre
el precio de venta

De venta en Casa SORRIBAS : Salmeron, 222 - lauria, 62

A todo lector y suscriptor de esta revista. que lo pida por escrito, se le regalara
el interesante folleto Kl SEGURO DIE LA SALUD
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Acaba de aparecer | Garcia
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por CARLOS BRANDT lerdo v discutido autor. \

o : . cuadernadas habiendo va da

Verdad aplastante! Figurense, Jectores, para tratar a lcs p y _ i
' 3 LONEeso yegetariano Internaci

meédicos de cocheros! Condena al mayor hospital del Ainstes (8 tond en A tilsares v Bdads
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ORGANO DE LA KSCUELA bE KENSENANZ A TROFOLOGICA NATURISTA DEL MISMO NOMBRE
Divulgacién de la Ciencia Natural de la alimentacién humana v de Higiene interna v externa

—Qué es «Pentaltan? | —Qué es «T'rofologia»?

— ks la Estrella de cinco _ —l.a ciencia de la alimen-

picos, simbolo de la salud ' tacién y nutricién, fisica v
erfecta preconizado por 7 o quimica, o sea el saber co-
os antiguos fildsofos grie- mer bucal, pulmonar v c.:-

RBOS para regenerar a todo laneamente para regenerar

el mundo, Y v evitar enfermedades

Director : Ricolds Cape Suscripcion Espadia: afio 6 phas.
Administradora : $ra. Ramena Perera Redaccion: Boters, 4, 1° »  América» § »

Noticias y comentarios

Federacion Naturista de Catalufia
k.l dia 3 junio tuvo lugar la reunién de delegados para llegar

aunacuerdoyverdefundaria F. N. de C., que precisamente, en
estas fechas histéricas del "Naturismo Espafol” viene a presen-
tarnos buena pauta para la propagacion de los cientificos v filoso-
ticos ideales, al ver las ansias de los grupos, para hacer cosas mas
grandes, s1 es verdad que el Naturismo en Catalufa tiene cardcte-
res mas serios que en el resto de Espana. Se acordo fijar la resi-
dencia en Barcelona y la junta que fué nombrada es la siguiente:
Presidente: J. Elizalde, Vice: E. Gabas, Secretario: A. Sanchez.
Tesorero: .. Balauder, Vocales: P. Larena, |.. Bonet y laSrta. Luz
Garcia

L.e deseamos éxito v acierto a los buenos camaradas que desean
tracer aumentar de "edad” al Naturismo en nuestra region con la
divisa de la Unidn traternal de todos los Vegeterianos. Khunistas.
Naturistas, Ehretistas, Trofélogos v Neipistas de Catalufia.!

varios

Tenemos noticias de que la importante casa editora Antonio
Roch de Barcelona, darda al publico las 12 importantes obras del
leido y discutido autor, Yogui Ramacharaka, bien Impresas v en-
cuadernadas habiendo va dado la primera, del mes de junio.

Congreso Vegetariano Internacional. Se realizara el primero de
agosto de 1928 en Amberes y acudirdn delegados de todas partes:
nosotros invitamos a la Confederacién Naturista Espafiola a que
envie un telégrama de salutacion al alma fraternal de la filosotia
Vegetarista, alli reunida en aquel dia.
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— Avenida de Sta. Coloma de Gramanet, se vende terreno a
peseta el palmo, hay cerca de 12000.

— En Sant Cugat, se vende otro terreno de seis mil palmos,
cerca de Estacion, a 75 céntimos el palmo. Razon, Cortes 500,
(Café del Prado.) Barcelona.

— Eusebio Puig, Torrente de las Flores, 138. 1 2.° (Gracia)
Corredor de libros, Revistas, suscripciones. informes sobre Ve-
getarismo, Trotologia, Conferencias, anuncios

Se desea conocer simpatizantes con capital para tundar un
Sanatorio Naturista.

— Tambien se desea persona que disponga pequeio capital para
la instalacion de un comedor vegetariano. Para mas detalles escri-
bir o dirigirse a nombre de E Puig, calle Torrente [Klores, 135,
1.2 2., Gracia, BARCELONA.

Donativos a ''Pentalfa”

— ] Bustamante 12 pesetas; I. Torrején, 2; J. Moulet, 2,50;

— De R. Luque, de Coérdoba, 28 folletos varios, de «Helios»
Valencia, 20 ejeinplares, "Asistencia Vegetariana Intantil ', 1 ano
encuadernado de «Helios», 1925, v otro 1927, vy varios folletos
«Didgenes», de una sefiora socia de «Pentalta» 3 botellas jugo de
uva de J. Ribosa, del Dr Lucio Alvarez, de Valladolid, un ejem-
plar de su obra "Medicina Naturista y Trofologia. de Andres
Madrid de Algeciras, 3 ejemplares de "México ante el mundo
de la casa Roch, Barcelona 12 ejemplares de sus hermosos libros,
de A. Vender 8§ libros pequeiios, entre ellos su nueva obra
"Energia y Salud” y un aparato para adelgazar, de la socia alum-
na Bernarda Lis. dos macetas y varios objetos para costura, y del
Dr. Pueyo dos libros y otros varios de la Srta. Maria Sabatcy de
las casas Maucci v Sintes 12 v 30 libros, respectivamente

Bibliograficas

Hemos recibido:

Regeneracié: Revista de la S. Vegetariana N. de Catalunfa.
Trae varias noticias v trabajos de Naturismo e higiene. Barcelona.
Hesperis, Revista de dietética vegetariana que su administrador es
el sefior Pedro Sorribas, y a la verdad, nos estrafia mucho el que
se llame "Revista de Trofologia v en sus libros que recomienda
no vemos ninguno enumerado, de Trofologia, y al contrario, hay,
los que hablan (pero sin argumento) en contra de la ciencia Trofo-
l6gica, como son los de Valeta y otros No sabemos que clase de

Trofologia propaga, entonces, siné nos lo dice su director. l.os que
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se interesen por ella pueden pedir un n “gratis, o bien suscribirse.
afio 5 ptas., dirigirse: Salmerdn 224, pral . Barcelona.

L.a Vivisecion. Periodicoantivivisesionista que se editaen Buenos
Aires. (calle Rivadavia, 2431) detensor de la vida de los animales,
enaltece los sentimientos de piedad de los que no sacrifican ni
matan animales, tratando de criminales sin conciencia a todos
los vivisectores, teniendo por lema: [.a ciencia no se adquiere con
la crueldad. Por lo que se ve; la ciudad mas grande del sud va a
la cabeza de la degeneracion de la conciencia humana en todas sus
fases; pero también existe un pequefio grupo de hombres que tie-
nen corazén, ya que levantan la bandera en defensa de los seres
que no pueden hablar ni detenderse, los animales que los ¢cinicos
v torquemadas vivisectores martirizan vivos en sus gabinetes.

Die Leberensreform. revista naturista alemana que Fr. Paul
l.Lorenz publica en Freiburg, v trae trabajos muy interesantes.
"0 Vegetariano' de Oporto. "jVivir de Buenos Aires.

A los vegetarianos en general que
conocen bien la ciencia Trofologica

Nota descriptiva

[.as horas ¢ intervalos que se dan en la tabla adjunta es-
tan basados en datos obtenidos mediante el estudio cuida-
doso de varios grupos de individuos. Se emprendio esta ori-
ginal investigacion con el objeto de saber, por medio de las
pruebas con examenes fisicos y troficos, el promedio de
tiempo necesario para que una cantidad apreciable de comi-
da, de prueba tomada a la [. P. M. llegue a los diversos pun-
tos del canal alimenticio, en las condiciones sigulentes:

N.°1. .Accion intestinal normal. El estudio de este gru-
po ensena que en la persona con habitos intestinales norma-
les, los intervalos entre los diversos puntos son uniformes y
constantes, y se encontré que bastaban 19 horas largas
para evacuar una comida de prueba.

N.°2. Accion torpe o retardada. 1Ll estudio de este gru-
po confirmo las afirmaciones de Glendenning de que no hay
nunca estrenimiento en el intestino delgado. Se encontro
que el tiempo entre el estomago y la valvula ileocecal es

muy constante, aunque a veces varia temporalmente por
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reacciones fisiologicas, el ejercicio, la perdida del sueno, et-
cetera. El retardo ocurre principalmente en el ciego, en las
ftlexuosidades, la ese tltaca v el recto.

-

N.* 3. ILstrenimiento cronico. El estudio de este grupo

L

KT T T T T Tk T Yo T T T T Tk P A B R T T B

il B Sy il

Wil Y RN
R e

hag P

¥

MAPA DE LAS VIAS DIGESTIVAS

N

5252525250 5252525 R5eH

-

L -
g

.
e et ——— Sy T STy g
—— -, ~ - L .- - y Py o e
P T i T Y T T R T T A A T SEI

/ ?;-h'mm;:s H

(‘.ia‘ull

!' Vennsverso
p . e -

y :"l Flexuosidad |
v A 9
| Hepition
’ i . - e "
,‘.:, b "ll“utl.nlfhll* :0'
h ™ M ite

B ——

L T T T T T Tl Ton b ke~ T o T T T e s P T

o n v A ni
-

RS SIIIIL 37 2505250 5K

”
[

g w Colon A
H1 vl Ascendente pY
! —

-,
i
.
wa
W
(a"

252657

-
S

25

o)

.
Fose Hines H
Farggea oo A
whosagmonde

53598

et e Sl N

SIESESENISSS2E

Ve "y

]

“. :

Terminud

Aliul

o T ‘33._‘)8:)&-‘&15{1‘}:.\.\_4!._" ‘1\"_\-..5'\‘_."‘:?_5(._";(‘:

} .

e B TS —————

-

e T CIC I I CIIDICICICI AT I I R HITIDIC
(3 4..‘r;&)buaaaasulau—chn&m;é L™ _"‘,... i—l.)l.{‘_..‘)...léih.&-;}ru x

J

:')l.f
!

tampoco revelo retardo alguno en el intestino delgado. En
las personas que llevaban mucho tiempo de ser estrenidas se
noto a veces algun retardo en la salida del alimento del esto-
mago; pero los principales y constantes sitios de trastorno
fueron el ciego, las flexuosidades, el colon ascendente y el
transverso, el empalme rectosigmoide y el recto.

N.°4. Accion activa. El estudio de los enfermos quienes
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se administran mucha celulosa y comida laxante demostro,
como era de esperar, una gran reduccion en el promedio de
tiempo del transito, causando la excesiva radioactividad tro-
tica y desgastando muchos jugos y mucosidades intestinales,

produciendo hasta caquexia a dichos sujetos.

Importancia de restablecer la periodicidad fisiologica
en la accion intestinal por la Trofologia

Durante muchos anos se penso que la sequedad y la du-
reza de la masi fecal eran la causa esencial del estrenimiento
cronico.

Mas estaba reservado a [.ohrisch, Schmidt y Strasburger
hacer notar que el mismo proceso de absorcion que se hace
excesivo cuando hay prolongada retencion de las heces, no
solo produce resequedad y dureza, sino tambien marcada
disminucion en el volumen de ellas (1). Como se sabe que la
actividad funcional de los musculos intestinales depende en
mucho del estimulante mecanico ministrado por el contenido
del colon; pronto se reconocio que lo sostenido por ¢sos in-
vestigadores, que la disminucion del volumen del bolo Sfecal
es la causa principal del estrenimiento cronico, ofrecia nue-
vas posibilidades para .1 tratamiento de éste, el mas general
de los padecimientos humanos, de ahi la necesidad de las
frutas o ensaladas que hace aumentarle de volumen.

ista comparacion del paso del alimento por el tubo di-
gestivo con el horario de un ferrocarril, no pretende ser un
chiste ingenioso. Por el contrario, es para hacer resaltar con
vigor la uniforme regularidad con que el transito del ali-
mento se mantiene cuando las fuerzas mecanicas del canal
gastrointestinal son normales activas, y cuan incierto e irre-
gular viene a ser cuando esas fuerzas mecanicas y (uimicas
fallan o, por cualquier causa, son insuficientes, causando
fermentaciones y demas trastornos, normalizandose todo con
la alimentacion individualizada y cientifica.

RESUMEN

l51 presente cuadro y grabado representa, de una manera

f

general (sin especificar), la accion digestiva mecanica del

(1) Y que torman la tuberculosis intestinal.
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aparato digestivo. l.os terapeutas de todas las escuelas y de
todos los paises es en donde han de fijar bien su atencion si
dzsean ver resuelto el problema pavoroso de las terribles
enfermedades internas v muchas externas tambien, de cuya
causa, la no NORMAL digestion, mueren la mayoria de los
humanos prematuramente, con ¢l nombre de multiples y di-
ferentes sintomas de enfermedades. l.o que hizo exclamar al
sabio: /<! hombye o muere, se mata/

Il primer cuadro representa el aparato digeéstivo de un
cuerpo que se alimenta normalmente y hace vida racional
(activa y serena), llegando con las frutas o ensaladas v ami-
laceos a una perfecta digestion de 19 a 24 horas, El N.®° 2 re-
presenta el retardo intestinal debido a una vida sedentaria y
poco activa (aunque coma normal), llegando a 28 y 32 horas.
K1 N.” 3 es ¢l horario del trayecto digestivo del que se ali-
menta sin frutas ni verduras y hace vida apocada, sin aire ni
sul, lleodndo de las 46 a &t Hords, Y el N8 i representa el
movimiento anormal digestivo de mucha nerviosidad y acti-
vidad en general; v especialmente por, otra parte, debido al
exceso de celulosa y de frutas laxantes o verbas laxantes (s
no son puargas de farmmacia) que no dan tiempo sutictente de
absorverse, a los alimentos ingeridos (porque los laxantes v
el exceso de celulosa excita en lemasia a los movimientos
intestinales (por las vellosidades) y precipita la evacuacion
antes de tiempo, pues en general se hace de 4 a 7 horas! Ha-
biendo asi personas (especialmente en ¢l campo vegetariano
y crudivoro que comen solo verduras o frutas con cascaras,
semillas, y hollejos fanaticamente) que dalugara evacuar en el
dia de 4 a 8 veces! [.o que ¢s una soberana barbaridad y un
fuerte atentado a la paz digestiva, no contando ya con las
terribles incompatibilidades quimicas alimenticias, tanto en
los de digestion retardada como en los de la acelerada; estos
no se alimentan y aque¢llos se autointoxican, lo que es una

verglienza para el Naturismo Integral!
N1COLAS CAPO

—Compre para su nene « Moral Naturista» (para nifios y ninas|

obrita de 8 paginas de N Capo, en esta admon a o'10 ejr
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Dos palabras a las mujeres

l.eidoen Manresa el dia 1.°de abrilen
la conferencia al grupo Naturista, yven la
escuela Pentalfa.

( Continuaciéon del namero anterior )

[nfeliz de la mujer que asi obra! Cuantos padecimientos
la esperan? Dolor, mniseria, duelo!aparecen los presentimientos
funestos después de un dia de risa v goce artificial y
consecuencias no se dejan esperar. Desde que empieza la ges-
tacion hasta que nace ¢l hijo, es un continuo sufrir; basta,
para constatar esta cruel verdad, presenciar los cuadros do-
lorosos de los hospitales y clinicas; unas mueren en el acto
del parto, otras quedan inutiles para toda su vida! las mesas
de operaciones estan siempre prontas para recibir a ese nu-
mero interminable de mujeres que caen alhh diartamente don
el espanto en los 0jos como presagiando el tormento que les
espera. Un tanto por ciento enorme dc partos son distocicos,
pocas son las mujeres que pueden dar luz espontaneamente
teniendo que recurrir por lo tanto a medios artificiales. Anes-
tesiadas y sujetas en la mesa operatoria quedan a manos del
cirujano obstétrico que con una serenidad que hiela el alma,
introduce en los genitales de lainfeliz los infernales instru-
mentos para extraer el feto (que muchas veces muere en el
transcurso de la maniobra) a viva fuerza mortificando y des-
garrando tejidos, quedandoj pobrecillas! en un estado que
inspiran horror y lastima!

Ante espectaculos tan tristes es necesario tener muy poco
sentido comun para no comprender que €so no es natural,
el ser madre no puede ser cruel martirio y s1 sucede es por
que se ha seguido un camino erroneo y antinatural, por el
apartamiento de las sacrosantas leyes naturales, y especial-
mente por la alimentacion cadavérica que endurece los teji-
dos. [.a mujer integralmente naturista, esta por encima de to-
das esas miserias patologicas porque obedeciendo las leyes
naturales, eso es, no cometiendo pecados contra Natura, no
hay motivo para recibir castigo, su sangre pura ha sido for-
mada con la alimentacion frugivora y sus tejidos son flexibles

y fuertes!
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s pues de trascendental importancia que la mujer sea
naturista y Trofologa y conozcabien la Eutrofobiogenesia, ya
que clla es la cuna de la humanidad y por lo tanto ella y nadie
mas que ella es la que puede hacer que su hijo sea un hombre
sano y util para la sociedad o de lo contrario sera un tisico, un
canceroso, un sifilitico, un itnmoral, etc; ella ha de ser la que
inculque al nino, en su tierna infancia, a amar la Naturaleza,
«lla la que le ensene a respetar 'os animales y de esta forma
sin que le nonbremos la palabra «matar», aprendera a respe-
tar el 5.° mandamiento « Vo mataras», no aprendiendolo de
memoria como un loro, sino que lo llevara grabado en el co-
razon v asi sera como, aprendiendo a respetar la vida de los
s=res inferiores aprendera a respetar la de sus semejantes,
respetando la vida de sus celulas internas! LLa mujer, es pues,
la qu= esta obligada a construir tan hermosa obra, debiendo
por lo tanto que asegurarse bien de los cimientos para no te-
ner que lamentar mas tarde cuando un soplo de viento de-
rrumbe su edificio humano por haber sido construido con
materiales viejos, productos de fermentaciones y animales
muertos!

Alerta mujeres! Alerta madres! Alerta juventud! Evitemos
los males antes que ellos nossobrecojan, porque el corregir no
¢s cientifico ni natural, evitemos los desastres antes de tiem-
po! Pero como? Qué camino tomar? Estudiando y leyendo bue-

nos libros en vez de charlar y criticar a los ausentes con las

vecinas, que es ademas de tiempo perdido, engendrador de
odios; ¢l chismear y calumniar y sacar a relucir las faltas de
las amigas y repitir historietas baladis, a nada racional condu-
cen siendo por lo tanto impropio de toda mujer culta y decente.
[Leer y estudiar es lo que tiene que hacer la mujer hoy dia
si se quiere poner algo a la altura que le pertenece, demos-
trando asi al hombre que ella sabe ser una verdadera madre,
por su cultura, porsu moral educacion, por su infinito amor a
la especie y por su inquebrantable voluntad, en el empeno de
ver un dia no lejano totalmente regenerada a la humanidad
doliente en la infancia de hoy. Nuestra patria querida, la
raza blanca, necesita de madres sublimes para que levanten

antorchas luminosas bien alto, mas alto que el mismo padre,

7’\
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sol para que alumbre el fondo de las conciencias femeninas
dormidas y acabar asi, con la vida artificial y enferma, efecto

de todas las ignorancias!
Mujeres del manana, Alerta!
RAMONA PERERA DE CAPo

(Comadrona-irujana'

Excursion Naturista a Tarragona

Los hermanos Rds y familia acompanados de los visitantes de Barcelona. en
un patio de Ia finca.

Damos a chrntinuacion una pequena resena de los amigos M. Balauder
v l. Boleda inspirada en la visita que en unidn de S. Vegetariana v otros
amigos hicieron al pueblo de Vilaseca. cuvo apacible lugar donde habitan
varias familias naturistas invita a la vida en fraternidad con el ideal Natu-
rista.

Correspondiendo al anuncio de la excursion que la 8. V.
N. de C. organizaba para los dias 27 v 28 mayo a Tarragona,

| . - L] i ’
(Vilaseca) para visitar la colonia de los hermanos Ras, Reus v
Salou, acordamos agregarnos ala misma, seguros de que, tanto
por lo pintoresco e interesante del recorrido como por la afi-
nidad que nos une a los organizadores, habiamos de pasar dos

dias agradables. Y asi fué
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En Tarragona nos recibio y acompand a visitar lo mas
notable de la localidad el entusiasta naturista-trofologo Sr.
Pantoja, quieu nos encargd saludiramos en nombre SuUyo y
otros a los amigos de estay hermanos Ras, de Vilaseca.

Desde Tarragona, acompanados hasta las afueras por el
amigo Pantoja, nos dirigimos a pie y lo mas libres de ropa
posible, ya lo mas importante de la excursion fué la visita
a la colonia de los hermanos Ras de Vilaseca.

Para quienes, como la mayoria de nosotros, sentimos el
ideal integralmente, ha sido poco el tiempo que alli pasamos,
de insuperable alegria, al propio tiempo que de grande ense-
nanza practica. Desde la llegada pudimos darnos cuenta de la

t
Zran armonta, Cooperacion y respeto que reina entre los tres
matrimonios que alli residen (3 hermanos unidos a 3 hermanas)
con sus hermosos cinco hijitos y madre politica, dos graves (7)
problemas que tanto preocupan a los que residimos en las
capitales, los tienen ellos resueltos, con el trabajo en sus
tierras v la vida naturista en todas sus manifestaciones.
‘Cuando podremos aprender de ellos.; Por su parte se ofrecie-
ron para tacthitar cuantos datos, e incluso cooperacion per-
sonal, hasta donde les sea posible, para cuantas noticias o
deseos de llevar algo practico sobre colonias, puedan ofrecer-
senos a todos los que aspiramos a redimirnos algin dia de la
degeneradora semi-vida que llevamos en las ciudades.
Visitamos con el mayor interés y escuchando las atinadas
observaciones que sobre los cultivos, tanto de horticultura
como ftruticultura, nos hacian, los "'seis jornales’ de su pro-
predad y ocho mas arrendados, que ellos laborean, sacando la
tirme conviccion de que, tanto economica como fisicamente,
la vida naturista en un ambiente natural como ellos practican,
podemos intentarla todos cuantos nos encontremos con sufi-
ctentes medios para ello.
kI dia 28, de madrugada, acompanamos al buen amigo
Farrea, (que llego a la colonia a las 10 de la noche del 27) a
Reus, por tener que salir en el primer tren para Barcelona.
Recorrimos algo de Reus, acompanados de uno de los colonos
Ras, hicimos acopio de frutas para el dia y regresamos a la
colonia, desde la cual nos trasladamos a la hermosa playa de
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Salou. A la misma nos acompanaron casi todos los compo-
nentes de la familia Ras, poniendo a nuestra disposicion ¢l
carro que utilizan para sus tranportes, con el fin de evitar-
nos la poca ®arga de nuestras mochilas.

Resumiendo: solo nos resta anotar y recomendar lo que

nos indicaron pusiéramos en conocimiento de todos y es:

Que procuremos los Naturista de Barcelona y otrospuntos,
hacerles visitas individuales o colectivas lo mas frecuente
posible.

Que como algo (nosotros creemos bastante) practicos en
las tierras de la comarca, se ofrecen para hacer todo lo que
les sea posible para el buen éxito de cuanto referente a colo-
nias se intente llevar a cabo. Y que, por otra parte, dejemos al
margen cuantas pejuenas rencillas puedan existir dentio del
gran ideal Naturista, para procurar laborar todos ¢n ¢l logio
del maximo de regeneracion en todos los aspectos.

Y por ultimo que no desperdiciemos cuantas semillas bue -
nas tengamos a mano, procurando plantarlas en sitios donde
puedan germinar bien y podamos verlas algin dia trans-
formadas en hermosos arboles. Al visitarles agradeceran las
que se les lleven. '

Solo una cosa encontramos desagradable de esta excurtion
y, ella fué, el momento de tener que emprender la marcha

nuevamente para Barcelona. Kra tan agradable la estancia vy

-

-

Cuando sera que procuraremos unirnos todos los que te-
nemos deseos de una mejor y natural vida, para ver de imitar,
dentro de lo posible, y si pudiéramos ain superar, la casi in-
superable obra de los hermanos Ras, secundados por sus en-
tusiastas esposas? Ojala sea cuanto antes. LLos verdaderos

Naturistas tenemos la palabra.
Dos Naturistas Trofologos

CRUDIVORISMO TROFOLOGICO

ENSALADA SISTEMA EHRET PERO TROFOLOGICA (1)

Hace algunos dias hemos leido en "Etica” que un tal
senor Attoman dio unas conferencias en Inglaterra referente

(1) Elsistema Ehret es el crudivorismo sin farindceos
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a un gran descubrimiento, el cual consistia en que se podia
vivir sin comer, respirando solo aire puro de las montanas.
Bien, la teoria no es nueva, por cuanto sabemos que hay otros
Cfrescos’ enemigos del dparato Digestivo, que viven, no sin
comer alimentosolidosino que nidel aire, 0 sea, nialimento ga-

2050, cuando ¢e entierran en uno o dos metros de bajo tierra

S
y pasan alli, en aquel "sepulcro provisorio” otros g meses

(nostalgia matrizofila) y algunos se pasan un ano o dos y
mas.... Pero los argumentos que Attoman aduce no nos con-
vencen por completo porque dice que no debemos destruir
ninguna vida para alimentarnos (ni vegetal ni animal) pero
resulta que ¢l cuando va a las ciudades a hacer propaganda
de no comer, resulta que el muy ladino come chuletas sentado
en las mesas de los restaurants, tan trio como cuando Coldn
rompio el huevo historico, justificindose que el aire de las
ctudades no alimenta nada (7...) {Ah! pillo, pillin como si no
estuviera enterado, el inventor de la “Liga del aire puro’’ que
extsten en el mundo a millares los seres humanos civilizados
v semisalvajes que no comen carnes de ninguna clase y por
tanto '‘respetan la vida a todo ser viviénte'', porque si
no se comerian ya nivegetales o frutas, el sistema dentario,
los jugos estomacales y la saliva, el aparato digestivo, el de

absorcion y etc., se atrofiarian en el hombre, v entonces, qué le
quedariaal hombre? seriaun seralado que jamas pisaria la tie-
rea(valle de lagrimas)porque quizas no tendria ni olfato ni pies!
[Luego sabemos que eso de que el aire puro de las montanas
alimenta es una mentira, porque todo ¢l mundo come mas
cuando va al campo, a vivir o de excursion, debido a que
las leyes fisiologicas en los conflictos inmutables de la Biolo-
gia hacen que los residuos (en todas sus fases) de los alimentos
anteriormente ingeridos, se quemen y eliminen, (1) por la radio-
actividad v vibracion (vida existente) de los musculos internos
y externos, por la oxigenacion pulmonar y la transpiracion
cutanea, que, tonificando al conjunto del organismo, la vida
al aire libre sirve de aperitivo, por tanto dia mas hambre, lejos
de alimentarnos. El sol, por su accion calorifera tampoco nos

alimenta, porqué nuestros 6rganos que por naturaleza estan

1) Despucs de reintegrarse otra parte.
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destinados a llevarnos glucégeno (combustible alimento a la
sangre y tejidos) no estan construidos ni alambicados para
transformar ni quimificar el sol en azicar, o en aceite, siné que
el sol yalo hace en la planta convirtiendo, con su poder cald-
rico y con la ayuda de la tierra, una fruta acida en dulce. por
la madaracion. Asi que abandonemos a nuestro personaje, que
tiene muchos murciélagos en la cabeza (1) y vavamos a otro
“castemulo’ y en algo companero, porqué dice, que para vivir,
por lo menos hay que comer, y es Ehret, que, aconseja comer
radicalmente crudo, sin fijarse en sus menus si van o no
alimentos Energéticos, que tanto abundan en los vegetales
crudos o cocidos.

Y vayamos a la practica:

Ehret aconseja comer muchos alimentos por nosotros
llamados cataliticos (Véase "Higiene Biologica de Demetrio
Salas) que noalimentan a los musculos, siendo sélo medici-
nales, como ser: tomates, lechugas, alcachofas, pepinos, cebo-
llas, rabanitos, zanahoria, nabos, apio, etc., y frutas jugos en
general, recomendando moderacioa en los demas alimentos:
cocos, pinones, almendras, nueces, etc.. v en las desecadas

tambien: datiles, pasas, higos y etc., cuya exageracion en la
practica resulta un gran error porqué el cuerpo ha de alimen-
tarse si de vegetales; pero de la clase de vegetales Propios
del hombre y que en realidad alimentan, confeccionados como
van a continuacion sin dejar por eso de ser medicinales: En
una fuente poner: lechuga tierna, zanahoria rallada, rabanitos,
apio tierno, remolacha rallada tierna, cebolla, nabo tierno, col
blanca tierna, verdolaga tierna, aceite crudo, olivas, unos
100 0 200 gramos de almendras o pinones sanos, y por encima
exprimir dos o tres limones, y comer todo junto con una
cuchara. En esta ensalada sistema Ehret no entra pan ni ningn
farinaceo, pero ¢él, tal vez, hubiera puesto tomates, cosa que

nosotros no ponemos por ser el tomate incompatible con el

limon. Es una ensalada muy digestiva, vitaminizante v oxi-

-

dante de malos humores pero muy nutritiva a la vez por
contener las frutas oleaginosas (almendras o pinones) que
«hacen» de pan o de cualquier otro plato fuerte por contener

(1) Greemos quelos murciélagos han simbolizado la neurastenia v la fantasia pésima.
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timbien bastante azoe o albuminas. Hay que ensalivar todo

bien.

COCINA TROFOLOGICA

Comidas compatibles para un dia entero y para una
sola persona

ACELGAS CON PATATAS

Desayuno, de 7 a 8:

Cocerde 100 a 200 gramos de patatas y después de peladas
lavarlas y secarlas con una servilleta limpia y freir las patatas,
corcadas en rodajas, en abundante aceite (abundante porque
ast las patatas cojen menos aceite) se sirven a la mesa y con
abundante ensalada de lechugas, rabanitos, apio, zanahoria
rallada, cebolla tierna, un poco de aceite y aceitunas y almen-
dras frescas (0 secas si no hay frescas) este plato se come sin
pan (como los otros) tambien de patatas) porqué la patata
“hace” de pan, puesto que tiene abundante almidon (fecula)
como el trigo. Tiene suticiente alimento esta combinacidn
para nutrir a un buen trabajador manual si todo se mastica y
ensaliva perfectamente. Evita los eructos, la sed abrasante
(y mas auan si se ha comido conjuntamente con la ensalada,
bastante tomates jugosos) y evita la terrible fermentacion
que continuamente alcoholiza al organismo, sin beber alco-
hol. Tiene ademas muchas sales dtiles, hierro v fosfatos.

-

Comida de medio dia, de 12 a 1:

Se cogen unas 3 o 4 plantas de acelgas tiernas y conjun-
tamente con 8oo gramos o un Kilo de patatas, se cocinan, con
un parde cebollas a fuego lento. Cuando ya estan cocidas se
frie aparte un poco de ajo tierno y poco albahaca y se echa
encima de las patatas. Aparte, se preparajugo de tomate fresco
v colado (sin semillas ni piel) y se sirven las patatas con el ju-
go rojo de los tomates entreverado con las patatas y las acel-
gas. Se come conjuntamente con abundante ensalada cruda de

lechugas y demas, como a la manana.

Cena de 6a 7

Se hace un puré de patatas hervidas y cebollas y cuando

-

vya todo esta chafado a punto se hace un pequeno revoltillo

-

de cebolla, zanahoria, tomate y un huevo frito y se pone en-
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cima del puré y se come todo junto con la misma cantidad de
ensalada de lechugas y demas cosas crudas y frescas. Masticar
todo bien.

Otros platos incompatibles

Conveniente a los estrenidos
COL A LA CAMPESINA

Se pone en una cazuela aceite, ajos, nabos ¢n trozos y un
poco de tomillo (farigola) y casi acto seguido se echan las coles
recién arrancadas y bien limpias, enteras y clegido lo mas
tierno, se tapan (ahogadas) y si se dejan cocer al fuego lento,
se revuelven de tanto en tanto y se secan, echarle un poco de
agua caliente.

Si no se esta acostumbrado a pasar sin sal se le puede
poner un poco, pero sino es meJor sin ella porque ya las vei-
duras cocidas, asi en su propia agua quedan muy sabrosas, a
pesar de que ya las verduras verdes en si tienen muchas sales,
que son las que necesita nuestro organismo. Debido a la buena
cantidad de ce/nlosa que contiene este plato de verduras, co-
mido con pan negro tosta o y ensaladas de apro, tomates y
lechugas, es especial para les estrenidos por sus propied: vdes
laxantes.

PATATAS CON COL A LA CAZUELA (SIN PAN)

En una cazuela se frie cebolla, apio v tomate maduro
luego se echan coles tiernas blancas con un poco de agua
caliente y a medio cocer se echan las patatas mondadas, se
tapan y se dejan cocer a fuego lento y se sirven calientes, se

-

comen con ensalada cruda.

REVOLTIJO DE ESPARRAGOS
Se hace una salsa de tomates maduros (si no hay frescos
se pueden utilizar los de la lata en conserva, prefiriendo siem-
pre que no sean de varios anos) cebolla, ajo, se le agrega des-
pués los esparragos tiernos (ya hervidos de antemano en poca
agua) y cuando esta todo se le estrella dos huevos y se sirve.
Se come con pan y ensalada, una fuente completa (cruda).

TORTILLA DE ALMENDRAS
Recomendable a los que pierden fosfatos

‘En esta temporada que en la peninsula abundan las al-
mendras frescas, el que desee probar este rico plato hara de
la siguiente accion: cojera unas 20 6 30 almendras peladas
(tiernas) y se frien con cebolla y tomate y cuando estén doradas
se le echa el huevo batido y se hace la tortilla.
Se sirve y come con ensalada y pan Dextrin.

3338-—Grafica Catalana : Banys Nous, 20 : Barcelona



16 Pt N A L A

cima del pure y se come todo junto con la misma cantidad de
ensalada de lechugas y demas cosas crudas y frescas. Masticar

todo bien .

Otros platos incompatibles
Conveniente a los estrenidos
COL A LA CAMPESINA
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RATATAS CON COL A LA CAZIUELA (81N FAN)

Il una cazuela se frie cabolia, aplo
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Se come con pan y ens 1lada. 1 fuente « um;:]r ta (cru

TORTILLA DE ALMENDRAS
Recomendahle a los que pierden fosfatos
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mendras frescas. el que degee ;nr)?»,u este rico ;»l.sfw hara de

la siguiente accion: cojera unas 20 0 30 almendras peladas

(tiernas) v se frien con c-bolla v tomate v cuando esten doradas
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se le echa el huevo batido v se hace la tortilla

Se girve v come con ensalada v pan Dextrin
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S1 querels miel tanto de azahar como de romero pura vy
barata dirigiros 4« JUAN MARTI
Calle San Sebastian, 119, Tarrasa

Tienda de Comestibles

» | i YA 'y ' . l o ’ i : .
en el bien entendido que los pedidos del exterior

habra los sobreprecios de 0’25 pts. por gastos de portes v envases por Kilo

{ @ s P4 " . A ). A .y g - o
tspecialidad en Pan dextring frutas secas y desecadas

PENSION ALICANTINA

Y COMEDOR VEGETARIANO
VIGENTE: LI_ORET

l:s}'\;u‘im;as habitaciones (Cubiertos econdmicos

PENSION DESDE 10 PESETAS

Ronda Universidad, 4. pral.

Leldtono Sq40 A Barcelona

Consultorio Médico Naturista
y de Trofologia

Director: JOSE FIGUERAS, Médico
Tratamiento natural de todas las enfermedades
por los AGENTES NATURALES Y ARMONIAS
ALIMENTICIAS
Visita todos los dias de 4 a 6
Salmerdn, 224, pral. BARCELONA

S>abados de 7 a g visita gratis para pobres de solemnidad
Tratamiento especial por correspondencia

ROPAS DE OCASION San Pablo, 57, tienda

Venta de toda clase de trajes para caballeros. Americanas. pantalones.
gabanes, gabardinas, etc. etc:
GRAN SURTIDO PRECIOS MODICOS
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[.LIBRERIA SINTES i Pan DEXTI

4, Ronda de la Universidad, 4 -BARCFLONA . | {‘e“\f"N*i?.N'!"f!w‘%fi'"? A

Libros de Texto, Medicina, Filosofia, Ciencia,
Vegetarismo, Naturismo y Trofologia

Educacion fisica v moral

FIDA» GATALOGO 'QUE SE LE ENVIARA . GRATIS

et

SASTRERIA "OLYMPIA’

Lo

e ———————

Altas Géneros
novedades l selectos
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TEMPORADA DE PRIMAVERA

ALDANA, 11 Teatro Circo Olympia BARCELONA

Pension Vegetariana SANJUAN

Se sirven platos compatibles

Princesa, 40, 1.° MADRID

-

ACEITES FINOS DE OLIVA ARRUFAT

Producto de Cosecha v Fabricaciéon de Borjas Blancas ([ érida)
Casa de ventas: Rech, 61 - BARCELONA

Se sirve a domicilio :: Se recomienda por su pureza v exquisitez de paladar

IER® FOTOGRABADOS PASSOS
e

MUNTANER, 479. BARCELONA | | Depdsito: CASA SANTIVERI, S. A. Call, 22
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. | ' Central Vegoetearinna yvy de Regimen
B RELOJERIA Relotes de bolsillo de varios sistemas

Reguladores . Despertadores

® L]
E l M r] dl an O Composturas de toda clase de relojes : Trabajo esmerado y garantizado
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