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CULTURA FISICO BIOLOGICA

.Enseﬁanza tedrico-practica de la ciencia de

la respiracion y del desarrollo muscular

Dirigida por el Profesor de
Cultura fisica

A. MARTINS CAVACO

Las lecciones tienen lugar al aire libre y todos los dias
: de las 7 a las 8 da la mafiana

CALLE ALCOY, 2 y 10 (Bonanova)
Tranvias 12, 22y 58 y los de Sarriéa

Precios econémicos por semana o por mes,
pago adelantado
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MANOEL FRANC RODRIGUES

PROFESOR DE COSMOLOGIA, FILOSOFIA E IDIOMAS
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FL NUDISMO EN LA MONTANA

La idea del vivir desnudo no ha nacido ni tiene su
origen en la exhibicién de los cuerpos ni en las excita-
ciones sexuales, sino en la idea de libertad. Libertad
social, libertad familiar, libertad espiritual y libertad
de indumentaria, es decir, cultivo libre del cuerpo fisi-
co, que es lo que en Alemania llaman libreculturismo.
La préactica del culto al desnudo implica una educacién
sexual, demuestra que el ser humano puede emplear su
libérrima voluntad cuando quiere, al servicio de la Idea,
ccmo, por ejemplo, ahora en el caso del Nudismo. Pues
el Nudista consciente se domina todos los impulsos se-
xuales internos (el que los tiene) para hacer prevalecer
su serenidad y sentido comtn natural ante la aspereza
de la vida omnivora y de narcéticos sexuales. Con el
tiempo, con las nuevas células fisicas y nerviosas que
el nuevo plasma del tiempo nos depara en la vida natu-
rista, ya no habré necesidad de ejercitar ni emplear la
voluntad para dominar las morbosas excitaciones de la
carne, porque los impulsos internos ya no tienen ori-
gen, no nacen ya, no tienen vida.

El tomar bafio de sol, de aire o de Iluz es una con-
secuencia, entonces, del culto al desnudo. Y es en la
montaiia en donde nos beneficiamos més con la tonifi-

cacién fisico-nerviosa de nuestro cuerpo. La playa sin
ambiente de verdor ni oxigeno-ozono por la cloréfila de
las plantas irrita més al sistema nervioso, teniendo ade.
méas la agravante del fuerte y abrasante sol de verano
que activa (sin la refrigeracién del verdor de las plan-
tas) excesivamente la circulacién y el diramismo car-
dfaco; de aqui que a los hipertensos, los artrico-ner-
viosos, los neurdticos, los cardfacos y anémicos no les
conviene la playa y si la montafia. Mas bonito, mas
saludable, mas soportable es la practica del desnudis-
mo entre pinos donde el aroma sublime, el perfume de-
licado de las silvestres flores de la montafnia nos penetra
——con las profundas respiraciones—en lo hondo de
nuestro ser y nos da vida y alegrfa, reconfortdndonos
el sistema en general por les atomos de vitalidad que
absorben nuestros ((plexosn, o centros nerviosos, O
«chakras», como dicen los indides. en el recambio de
nuestro metabolismo interno por la combinacién del
aire oxigenado de los arboles en combinacién con los
rayos solares. La montafia con su arroyuelo es la dua-

lidad amiga del hombre,
N. CAPO.

o 19 de junio saldremos en excursion colectiva a la mon-
.ng tafia de Solanas, a 800 metros de altura, salida a las 7
de la maiiana de la Plaza de la Universidad, en auto-~
car de lujo, ida y vuelta 5 pesetas, mujeres 4 pesetas y
nifios 2 pesetas. Habra fiesta naturista y conferencias
culturales. En la finca Solanas se pueden tomar banos

de sol y de agua en el arroyo.

ARROZ VEGETARIANO A 250 CADA UNO
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EL NUDISMO EN LA MONTANA

La idea del vivir desnudo no ha nacido ni tiene su
origen en la exhibicién de los cuerpos ni en las excita-
ciones sexuales, sino en la idea de libertad. Libertad

---gocial, libertad familiar, libertad espiritual y libertad

de indumentaria, es decir, cultivo libre del cuerpo fisi-
co, que es lo que en Alemania llaman libreculturismo.
La practica del culto al desnudo implica una educacién
sexual, demuestra que €l ser humano puede emplear su
libérrima voluntad cuando quiere, al servicio de la ldea,
ccmo, por ejemplo, ahora en el caso del Nudismo. Pues
el Nudista consciente se domina todos los impulsos se-
xuales internos (el que los tiene) para hacer prevalecer
su serenidad y sentido comin natural ante la aspereza
de la vida omnivora y de narcéticos sexuales. Con el
tiempo, con las nuevas células fisicas y nerviosas que
el nuevo plasma del tiempo nos depara en la vida natu-
rista, ya no habra necesidad de ejercitar ni emplear la
voluntad para dominar las morbosas excitaciones de la
carne, porque los impulsos internos ya no tienen ori-
gen, no nacen ya, no tienen vida.

E] tomar bafio de sol, de aire o de luz es una con-
secuencia, entonces, del culto al desnudo. Y es en la
montaiia en donde nos beneficiamos més con la tonifi-

| i—
Excursion
Naturista
a NSolanas
P>

Al dddddddpny’ ESTAREMOS HASTA AL DIA
27 POR LA MANANA, LUNES

PARA REGRESAR A BARCE-
,* LONA EN AUTO-CAR ,/

LLA FESTIVIDAD
DE SAN JUAN
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cacién fisico-nerviosa de nuestro cuerpo. La playa sin
ambiente de verdor ni oxigeno-ozono por la cloréfila de
las plantas irrita mas al sistema nervioso, teniendo ade.
méas la agravante del fuerte y abrasante sol de verano
que activa (sin la refrigeracién del verdor de las plan-
tas) excesivamente la circulacién y el diramismo car-
dfaco; de aqui que a los hipertensos, los artrico-ner-
viosos, los neuréticos, los cardiacos y anémicos no les
conviene la playa y si la montafia. Mas bonito, mas
saludable, mas soportable es la practica del desnudis-
mo entre pinos donde el aroma sublime, el perfume de-
licado de las silvestres flores de la montana nos penetra
—con las profundas respiraciones—en lo hondo de
nuestro ser y nos da vida y alegrfa, reconfortandonos
el sistema en general por los dtomos de vitalidad que
absorben nuestros «plexosy, o centros nerviosos, o
«chakras», como dicen los indies. en el recambio de
nuestro metabolismo interno por la combinacién del
aire oxigenado de los 4rboles en combinacién con los
rayos solares. La montafia con su arroyuelo es la dua-

lidad amiga del hombre,
N. CAPO.

o 19 de junio saldremos en excursién colectiva ala mon-~

ng tafia de Solanas, a 800 meiros de altura, salida a las 7
. de la maiiana de la Plaza de la Universidad, en auto-~
car de lujo, ida y vuelta 5 pesetas, mujeres 4 pesetas y
nifios 2 pesetas. Habra fiesta naturista y conferencias
culturales. En la finca Solanas se pueden tomar bafios

de sol y de agua en el arroyo.

ARROZ VEGETARIANO A 250 CADA UNO

NFORMES;
PELAYO, 60, 3.°
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«De jorobas del cuerpo
., todos se burlan
squién habra que en el alma
no lleve alguna?
|Feliz mil veces
el que sélo en la espalda
joroba tiene!

Una vez mds la historia de las criticas absurdas y ridicu-
las se repite con la apariencia severa trigica de la verdad en-
cerrando en cambio en su fondo, un gran desequilibrio y una
verdad engafiosa. La gran estela inmaculada y pura del
universo en su ritmo constante de evolucién hacia etapas de
formacién de nuevas razas y edades con sus nuevas filosofias
se ve en cada década manchada por ese punto negro y estris-
tecedor que es la guerra entre pueblos. En el historial natu-
rista, especialmente en estos tltimos afios, tenemos otra man-
cha que apena y entristece el corazén de lcs Naturistas sin-
ceros y puros en el ideal, y este punto negro, esta mancha
fatidica es la critica; la que impide todo desenvolvimiento
halagador de nuestros queridos ideaes naturistas g Trofold-
gicos hacia ambientes y relaciones que, gratamente, a no ser
por esta critica mordaz y absurda, empleada adrede para

auto-propaganda, por cierto individuo (no desconocido por .

. los naturistas de Espafla y de América por sus ataques, la
mayor parte infundados) que se denomina asf mismo el
més sabio de todos los naturistas del mundo. Sufre la ma-
nia de que todos los individuos que saben algo de Naturis-
mo cientico son alumnos de €l, o bien han aprendido, estdn
T,prendmndo o aprenderdn de él. Sin su consentimientc ’(asi se
o figura) no crece mi un tallo de hierba ni evolucionard un
stro, ni habrd un matrimonio feliz. j Es el Dios hecho hom-
pbre! Directa o indirectamente tiene que meterse con todo
todos debemos callar y ser oido (u orejas) para escuchar a
El! Es todo un pozo inagotable de ciencia y sabiduria
sempiterno de «conocimientos psicolégicosn ! Crea, inventa or-
ganiza y plasma ciencias filoséficas y «verdades como pui’iosn
a diestra y siniestra! Todas las verdades conocidas en el na-
sturismo y en la filosoffa natural son pseuwdo verdades, la ver-
dad tnica y verdadera es la de él. Critica a Mazdaznan y él
no conoce a fondo dicha doctrina. Critica con safia el erhetismo
y €l ha aprendido de Erhet cosas buenas y muy dties para
él y para sus alumnos, haciéndolas pasar por experiencias pro-
pias y creadas por él. Lo mismo hace con el ocultismo que lo
critica con tanta furia hasta ridiculizarlo en extremo y, sin
embargo, él emplea y se vale de sus verdades, ddndolas al
publico como propias, pero antes disfrazidndolas con sus
-p’al.gbras neolégicas rebuscadas en los diccionarios etimo-
légicos de medicina. Es decir, que él practica = escon-
didas todo lo que aprende de los dem&ds (no sin llamarles
locos y tontos) tal cual como él dice que los otros hacen con
las «verdades» de él. Sélo ve la paja en el ojo ageno y no se
ve la viga (y grande) en el propio, El llama a los demés
plagiarios de él, porque «siguen», segin él, siempre sus «ense-
flanzas» y las convierten en conocimientos propios. Bueno :
supongamos que fuera asi, solo cometen un delito porque co-
pian o plagian a un solo sabhio (ya que ¢l dice que es e’
tnico) ; pero él cometé muchos delitos porque hace muchos
plagios; muchas copias y emulaciones (hasta en dejarse las
barbas para ocultar los huesos), puesto que él aprendié (nos
consta positivamente, y estamos dispuestos a probarlo con do-
cumentos), todo 1o que sabe y mucho mds que en un préximo
futuro puede llegar a aprender lo entresacé de los libros
espiritismo, de teosofia, de rosacruz, de la filosofia &-ruta,
del Naturismo empirico, de Kuhne, de Neipp, de Aladro, de
Soto, de Ana Fischer, de Astorga, de Pi Sufier, de Gley: ae
nanish (Mazdaznan) de Brandt, de Rikli, Monteuis, etcétera,
cuyos conocimientos se empefia en imponer al mundo con
tu sello), y luego los critica tan acerbamente que no deja
nada absolutamente en pie, todo lo destruye, todo lo tira aha-
jo argumentando que son falsos apéstoles y los grandes men-
tirosos de la historia. ; Paradoja humana! aqui no: viene
a la memoria aquello de: «cria cuervos y te sacardn los
ojosn. *Naturistas de Espafia y de América! no hay derecho
a obrar asi ni a interpretar las cosas en esa forma y mucho
menos aun a obligar a los noveles en el Naturismo, a los
-estudiantes enfermos que entran en el vegetarismo trofolégi-
co en busca de salud, a pensar, a sentir y a vibrar como él, y
si éstos no lo hacen asi | guay ! de ellos serdn excomulgados mo-
ralmrente por dicho personaje, in eternum, seculo seculorum.
El que esto escribe conoce muy bien a dicho persinaje,
sabe cudles son los limites de sus conocimientos y lo que
puede dar, sabe igualmeate de sus inquietudes por el ideal
naturista y sus ideseos de regeneracién mundial que no nie-
ga, pero, amigos mios, jhay muchas maneras de desir las
cosas ! Obligar con la coaccién moral, a pensar y a sentir las
cosas (y especialmente estas cosas de evolucién individual y
espiritual que son muy delicadas), como él quiere y emplear
el término jcouitico «el que no estd conmigo estd en contra
de min—no lo podemos admitir en las avanzadas del Naturis-
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mo moderno.— Nosotros creemos que las cosas, nuestras ideas
y doctrinas, por buenas que sean, el mundo no las aceptard
porque encierren para nosotros grandes o tnicas verdades, no,
las aceptard por la forma que nosotros las presentemos. Por
‘tanto, debemos solo exponer, indicar, aconsejar, mostrar dul-
cemente y con infinita bondad la flor exquisita de nuestra es-
cuela que nos conduce a una mejor vida, pero nunca imponer
con gritos, exabruptos, bastonazos, sacudidas rabiosas, con
electricismos y vibraciones tan fuertes y tan agudas que lle-
gan hasta'enfermar el buen humor y a desequilibrar el sistema
nervioso del lector u oyente con la fuerte influencia sugestiva
que el sefior de marras inyecta en todos sus discursos o es-
critos, que ya se los tiene bien estudiado de antemano. Por me-
dio de la ciencia oculta de los inddes y otros conorimientos
de indole de magia (que no sabemos si es magia verde o ne-
gra) de occidente, desorienta a la pobre victima que ha tenido
la desventura de caer bajo su aura magnética morbosa cuan-

do este ser desequilibrado estd en vibracién de critica .

y de combate agresivo contra todo lo que no es de su
agrado. Es un ser ipeligroso porque, amparado bajo el
estandarte sublime 'del Naturismo y de la Trofologia, como de
la Filosofia Naturista, que son verdades invulnerables, lanza
al mundo estas sentencias del Bien entremezcladas con sus ca-
prichos, estirando al que le oyere o leyere, a su tensién alta
en vibracion de critica hasta llegar al paroxismo de destruir-
lo todo y rebajarlo todo para subir él y ensalzarle él! Critica
a los demds diciendo que no hacen méds que obra de sugestién
y é] es el gras sugestionador que con su caricter avasallador,
grosero'y 'destructor, todo lo electriza, no dejando libre albe-
drio ni libertad espiritual ni cientifica, atando a todos a su
carro, a su yugo moral con la excusa de la nueva y tunica
ciencia de la alimentacién, que, viéndose perdido en sus ac-
tuaciones, es el ultimo baluarte que le queda en la actualidad
para esgrimir., Comprendemos que es un pobre enfermo con
un estado patolégico moral psiquico, que en cierto modo esté
independiente de la salud fisica porque existe el cuerpo men-
tal que se alimenta, con completa independencia del cuerpo, de
pensamientos y emociones sentimentales de odios, envidias'y

- pasiones morbosas, y por lo que se desprende, el estdmago que

reside en el cerebro de nuestro amigo, estd empachado, indi-
gestado y hasta ulcerado de estos alimentos animicos o men-
tales, y ahi tenemos el porqué ande en busca, de cuando en
cuando, de un individuo o de un piblico m4ds o menos nume-
roso para espetarle a viva violencia y hasta con safia y ale_
vosia, todo lo que malignamente piensa de sus condiscipulos
ide este valle de ldgrimas, llamado mundo. Porque el ¢és asi:
avaro, arrebatador, hipnotizador y loco violento en todas sus
apreciaciones (cuando est4d en erupcién volcidnica) con res-
pecto a la ciencia de los -hombres y de la vida, No admite
términos medios. Una cosa no agrada a .él? luego, no sirve.
Para él no es una verdad? luego, es un absurdo. Y andando
en ese tren a tultima hora le ha dado por echar pestes contra
el movimiento Nudista, del cual, no sabe ni le interesa saber
nada, y ni le conviene saber migaja porque su ego sapiens
estd refiido con el criterio integral de una vida ecléctica natu-
ral, estando solo plasmado para los exclusivismos al estilo de
San Ignacio de Loyola, pero «naturistan.

Se desata fiero y descortés, con términos de incultura y de
burla cinica, siempre con el fin de desanimar y desarmar a
los otros en sus senderos emprendidos, sea en el terreno de la
propaganda o en el del estudio, alegando que son epidemias
del intelecto, fustigando siempre con palabras inhumanas e
impropias de un hombre que quiere pasar por apdstol, que,
aunque fueran acertados, sus anatemas, no hay derecho a
hacerlo con aquella tesitura catastréfica, fruto de un anormal
en los «centros corticogenésicosn del cerebro, los cuales influ-
yen en las «enfermedades de la conciencian clasificadas por el
doctor Frank, de la Universidad de Roma. Es decir, se trata de
un caso de neurdsis crénica y en que el sujeto practica la ali-
mentacién a hase de plantas con muchos derivados de ovoléc-
teos de animales, anteponiendo antes una «eu»n a la ciencia
de la alimentacién y nada mas. :

Pero se ve que el dltimo huecesillo que se le ha atragantado

y no le puede pasar hacia el exéfago es el Nudismo, por-
que en el horizonte Naturista le hace sombra a sus ar.an-
ques de diseminacién de «hombres podridos hasta la medulan
y en su afdn de encontrar en todas partes «pelosn y «peros»,
dice la mar de disparates «metiendo la pata a fondo». El dice
que siempre fué desnudista y que estd de acuerdo en que se
tome el sol al desnudo de una «forma individual, familiar y
colectivan... ¢ Qué quiere decir esto? ¢Por qué combate, en-
tonces, eso mismo que propagamos nosotros?

; Iis bueno o no es bueno el Nudismo? Ya conocemos al zo-
rrito ! «Quiere cortar el bacalao que los otros ponen en Temo-
jo.n jPobrecillo! | El tiempo de los incautos se ha termi-
nado! Algunos de los antiguos naturistas mo han querido
aceptar la Trofologfa como un nuevo avance de los progresos
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cientificos ; lo propio ocurre ahora con el Nudismo, que no
lo entiende algin trofélogo y antipoda que no vive con altura
de los tiempos modernos | Reaccionemos contra los cavernico-
las y enamorados de si mismos ! N. CAPO

NOTA,—Como que dicho personaje en cuestion desea que
se le nombre y repita, aunque sea en «Fentalfan, para su

EL MAL USO DE

mrnnunn e SRR TR R EURCRL R AL AR AL AR AL AL QUL

PAc. 7. FPENTALFA

MU N T T TRt AR T R G R RTT IR R LU EL L]

popularidad, es que airede no hemos escrito su nombre, ya

que todos los amigos, y hasta él mismo, bien comprenderdn
de quién se trata; convencidos que haciéndolo de esta forma
hacemos un gran bien al Naturismo, enterando solamente a
los qud estin ya dentro del interés interno del ideal y al
corriente de las andanzas cémico-trdgicas del «padre de la
criaturan,

LAS BONDADLS

PARABOLA

Jesds volvié a Nazareth, y no reconocié su ciudad natal.

La Nazareth donde é1 habia vivido era una ciudad triste,
llena de lidgrima y de lamentaciones. Y ésta que veia hoy,
estaba llena de risas y de cantos, Y el Cristo entré en la ciu-
dad y vié esclavos cargados de flores, que iban en tropel ha_
cia 1a escalera de m4irmol de una casa de marmol blanco. Y
el Cristo entré en la casa, y en el fondo de una sala de jas-
pe, acostado sobre un lecho de pérpura, vié a un hombre,
cuyos cabellos en desorden estaban coronados de rosas y cu-
yos labios estaban rojos de vino. El Cristo se aproximé a él,
le toc6 en el hombro y le dijo :

— 3 Por qué llevas esta vida?

El hombre se volvié, le reconocié y dijo:

— Yo era leproso. Tu me has curado. ¢Por qué he de lle-
var yo otra vida?r...

El Cristo salié de esa casa. Y he ahi que en la calle vié
a una mujer, de la cual el rostro y los vestidos estaban pin.
tados, y cuyos pies estaban adornados de perlas. Y vié detréds
de ella a un hombre que la segufa, del cual el vestido era de
dos colores y los ojos cargados de deseos, Y el Cristo se
aproximé al hombre y, tocdndole en la espalda, le dijo:

—¢Por qué sigues a esa mujer y la miras asi?

El hombre se volvié, le reconocié y le dijo:

__ Yo era ciego. Tt me has curado. ¢Qué cosa mejor po-
dria hacer yo de mi vista _

Y el Cristo se aproximé a la mujer y le dijo:

__Este camino que td sigues es el del pecado, ¢por qué
seguirlo?...

La mujer le reconocié y dijo riendo :

__El camino que yo sigo es agradable. Td me has perdo-
nado todos mis pecados. ¢Qué otra cosa puedo yo hacer de
tu perdén ?

Y el Cristo sintié su corazén lleno de tristeza,y quiso abans
donar la ciudad, Y como saliese, vié junto a los pozos cer-
canos a un joven, sentado, que lloraba. El Cristo se acercéd
a é1, y tocdndole los bucles de su cabellera, le dijo:

—Amigo, gpor qué lloras? h

El joven levanté los ojos, le reconocié y le dijo:

Yo habfa muerto y ti me resucitaste. ¢Qué otra cosa
puedo hacer de mi vida?

Y el Cristo, entristecido, se alejo...

Reflexiones : Entendemos a nuestra manera la rdea de Os-
car Wide, Conforme el Criterio Naturista el Sufrimiento es
el mejor de los maestros. Quitar su mal al enfermo sin en-
sefiarle la leccién del dolor, no es un bien sino un mal peor.

Es un engaifio, pues, no es posible suprimir un mal sin
eliminar su causa. o

Todo lo que hace vislumbrar al enfermo la posibilidad de
curarse sin aprender la leccién que le da Natura es pura
Magia Negra, Aprovechar la oportunidad del dolor para se-
#alar al enfermo el Recto Sendero, he aqui la Gran Magia
Blanca que utiliza el Naturismo, la tnica que puede dar
por resultado, la verdadera Salud Fisica y la mayor eleva-
cién moral y espiritual,—N. de la Redaccion,

(De la revista «Vivirn, de Buenos Aires.)

Nuestro comentario : ;Claro, hombre, claro c(;lue no hay
que curar sin ensefiar! Transmutar al hombre de cualidad
fisiolégica o de vibracién fisica sin despertarlo internamente
es como dar un concierto de musica ante un publico que E:luera
me ! Debemos ensefiar y aprender ; debemos subir cada dia un
peldafio mds en la gran escalinata trdgica de la Vida y pre-

pararnos a ver la Gran Luz!
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Ahora que es la temporada que hay variedad de
hortalizas puede aprovecharse para confeccionar la
sopa juliana, Se cortan zanahorias, chirivias, nabos y
calabacin a tiritas menudas; se pone a hervir en una
olla echandole judfas tiernecitas a trocitos, puede afia-
dirse también guisantes muy tiernos y un picadillo de
hierbas finas : hinojo, perifollo, apio y unas hojas de
menta. Se deja cocer todo hasta que esté a punto. En
una sopera se echan unas rebanaditas tostadas de pan
y un trozo de mantequilla fresca de lechez. Se echa en-
cima el contenido de la olla, y puede servirse.

Puede variarse esta sopa, echandole un poco de le-
chuga, col y acelga picadita, algunos tirabeques y pun-
tas de esparragos.

Otra forma de preparar la sopa. Una vez hervida
la verdura se echa en la olla un sofrito hecho con aceite
y costroncitos menucis de pan frito. ‘

Si se prefiere, puede tomarse la sopa sin pan, pu-
diendo afiadir trocitos de huevo duro.

Cuando la. comida se hace a base de patatas, en
la sopa juliana pueden echarse patatas a tiritas,

Berengenas asadas a la parrilla

Se cortan a lonjas un poco gruesas, se untan de
aceite y se ponen sobre la parrilla a fuego algo vivo.
Una vez asadas se ordenan en una fuente, Se prepara
un picadillo de perejil, ajos, huevo duro, aceitunas y
unas gotas de limén, Se echa sobre las berengenas y
se sirven,

Calabacines rellenos

Se eligen calabacines tiernos, de regular tamano, y
se vacfan por un extremo. Se hace un frito con aceite,

cebolla, ajos, perejil, tomate y algunas setas de con-
serva, todo bien picadito y antes de retirar la sartén
del fuego se afiade miga de pan rallada o galletas dex-
trinizadas de antemano humedecidas y desmenuzadas.
Se deja rehogar un poco, se retira de la lumbre y se
afiaden pifiones, aceitunas deshuesadas y huevos bati-
dos. Con la pasta que hemos preparado (que ha de ser
bastante espesa) se rellenan los calabacines, se untan
bien de aceite y se ponen al horno para que se asen.
También pueden cocerse en la sartén con bastante acel-
te poniendo encima una tapadera y dejando que se do-
ren los calabacines a fuego no muy fuerte. Se sirven
solos o se presentan con una salsera con salsa de to-
mate.

La pasta para rellenar los calabacines puede confec-
cionarse de diferentes formas que daremos a conocer
a nuestras amables lectoras eén revistas sucesivas,

Calabacines en canapés

Se pican muy menudos los calabacines, se frien en
una sartén con aceite y al estar a punto se afiade un
majado de avellanas tostadas, un trocito de morrén
picadito y yemas batidas con un poco de nata monta-
da: se mezcla con un tenedor y se retira de la lumbre.
Se cortan rebanadas de pan integral de unos siete cen-
tfmetros de largo por unos cinco o seis de ancho y uno
de grosor; se empapan de salsa de tomate de ante-
mano preparada y se frien en aceite a fuego vivo de-
jandolas dorar bien. Se ordenan las rebanaditas en una
fuente y sobre cada rebanada se echa una cucharada
del frito de la sartén. Se sirven en seguida. Una vez
untadas con tomate las rebanadas de pan pueden rebo-
zarse con huevo batido, resultando atin méas sabrosas.
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Quién no tiene un amigo para rega-
larle un libro?

0000000

Cervanftes

- Blirion

No temas la lectura, ella emancipa y educa el éspfriru a las grandes

eémpresas.

Defasse No €s Vd. suscripfor?

Quien no lee es un burro y esté expuesto a que cualquier vecino mal inten~ s“scmase a P E N 'l' Al l: A y

clonddo I¢ venda «gato por liebres.
Esto (el libro) matara aquello (la ignorancia).

F. Segarra

obiendra también el honifo

Vicror, Hugo regalo de hermosos libros

Aunqué los libros no hacen sabio al hombre por lo menos le hacen saber

Giue hay sabios.

Cada libro nuevo que leerhos e& un nuevo pafs que visitamos.

N. Joteu nafuristas nuevos de mas

de 18 pesctas por 550,

El libro nos aparta del vicio corruptor y de la pereza castradora de

eéspirifus!

Moneu

Leyendo mucho podemos llegar a tener la probabilidad de ser médicos de

si mismos.

Ninfante

P P ) tae. B

By La Belleza femenina en los ﬂumms

Ll 1 hmw m j o ,—a‘""."ﬂ'-.u'l-'
i M T

R T A i U1+

de Ia esclavifud
v

La infamia del
hombre
contra la mujer

En el cuadrito que cuelga ,del cuello
de esta hermosa jovencita del siglo
XVIl, su amo avariento de dinero, le
grab6é su estado de virginidad, su
edad y data de nacimiento. El infa-
mante letrero indica que esta joven-
cita esclava, puesta a exhibicion del
pablico lujurioso en las ferias de
trata de blancas, solamente cuenta
21 anos...

Cuando nos ponemos a reflexionar
sobre estas cosas, verdaderamente
hemos de decirlo bien claro, com-
prendemos que el hombre es el lobo
fiero y ,cinico a la vez, del mismo
hombre. La conciencia nos asalta, se
nos rebela el espiritu y los punos se
nos crispan en alto como si quisie-
ran caer pesadamente sobre el reo
culpable, cual condenacion por el fin
de los siglos! Todo por el dinero, el
vil metal, el terrible aspid mineral!
Profanar la Belleza, el verdadero pu- -
dor .natural, los senos yla matriz
de la inocente doncella por el oro,
es tan bochornoso que hasta parece
increible sea obra del hombre!

Sin embargo, es cierto. La venta de

carne humana femenina existié y si-

gue existiendo. La historia de la mujer

es toda una apopeya de remordimien-

tos para los hombres. El sexo mat6 al
cerebro!

En la actualidad también tenemos esa
venta, esa esclavitud, esa ignominia,
aunque en diferente aspecto, pero en
el fondo es igual. También existen los
“‘vendedores’” o ‘‘vendedoras” los
“‘compradores” y las ‘‘vendidas” a
tanto la hora! Eso en plena ciudad ci-
vilizada, tanto en Parf{s, como en New
York, Madrid, Barcelona...

Luego la esclavitud no ha sido atn
abolida, la esclavitud existe! Con la
gran revolucién francesa fueron pro-
clamados los derechos del hombre y
con esta declaracién de hace mas de
dos siglos fué abolida toda clase de
esclavitud en el mundo, pero en todo
el orbe conocido y segtn estadfstica,
hay ain més de 5 a 6 millones de se-
res humanos que son vendidos en las
ferias, en los mercados publicos como
si fueran nueces o aceitunas. Luego
tenemos la prostitucién, trata de blan-
cas, otro comercio del hombre depra-
vado de conciencia y cuya esclavitud
se ird perpetuando mientras exista la
gran esclavitud individual del vicio,
del vicio del alcohol y del tabaco, del
vicio de comer carnes y excitantes
que engendran todos el gran vicio se-
xual. En una palabra: mientras la hu-
manidad no se haga naturista integral
existirdn todas las esclavitudes!
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--;,;L_.;ﬁ‘mbresas. e e i i Defasse

iy Qnieﬁ no lee es tin burro y esté exwesro a que cuulquiér vecino mal mten-
| ‘cionnao Ie venda «<gato por liebres. - T ' F. Segarra '

Bato (el llbro) matard aqueIlo (la ignorancia)

12 Aunqué los libroa no hacen sabio nl hombre por lo menoa e hacen sabet
o :Que hay sablos, \ : S AN jbfeu

Cada libro nievo que leethos es un nuevo pafa que visitamos,

jNo es Vd suscrlnlor?
_ Suscribasc a PENTALFA Y
WW i obiendra iambién el bonifo
0o v regalo de hermosos libros

nafurisias nueves de m&s
de 18 peselas por 5‘50.

CR _El libro nos aparta del vicio corruptor y de la pereza castradora de
ebpfritus’! S ; ‘ : Moneu

'Leyendo thucho podemos llegar a tener la probabilidad de ser médicos de
si mismos. Ninfante

L]

La Belleza femenina en los fiempos

de Ia esclavitud
\ 4

La infamia del
hombre

contra la mujer

En el cuadrito que cuelga ,del cuello
de esta hermosa jovencita del siglo
XVIl, su amo avariento de dinero, le
grab6 su estado de virginidad, su
edad y data de nacimiento., El infa-
mante lefrero indica que esta joven-
cita esclava, puesta a exhibicion del
pablico lujurioso en las ferias de
trata de blancas, solamente cuenta
21 afios...

Cuando nos ponemos a. reflexionar
sobre estas cosas, verdaderamente
hemos de decirlo bien claro, com-
prendemos que el hombre es el lobo
fiero y .cfnico a la vez, del mismo
hombre. La conciencia nos asalta, se
nos rebela el espiritu y los puiios se
nos crispan en alto como si quisie-
ran caer pesadamente sobre el reo
culpable, cual condenaci6én por el fin
de los siglos! Todo por el dinero, el
vil metal, el terrible aspid mineral!
Profanar la Belleza, el verdadero pu-
dor ;natural, los senos y la matriz
de la inocente doncella por el oro,
es tan bochornoso que hasta parece
increible sea obra del hombre!

Sin embargo, es cierto. La venta de

carne humana femenina existié6 y si-

gue existiendo. La historia de la mujer

es toda una apopeya de remordimien-

tos para los hombres. El sexo mat6 al
cerebro!

En la actualidad también tenemos esa
venta, esa esclavitud, esa ignominia,
aunque en diferente aspecto, pero en
el fondo es 1gua| También existen los
“‘vendedores” o ‘‘vendedoras’” los
“‘compradores” y las ‘‘vendidas” a
tanto la hora! Eso en plena ciudad ci-
vilizada, tanto en Parfs, como en New
York. Madrid, Barcelona...

Luego la esclavitud no ha sido ain
abolida, la esclavitud existe! Con la
gran revolucién francesa fueron pro-
clamados los derechos del hombre y
con esta declaracién de hace mas de
dos siglos fué abolida toda clase de
esclavitud en el mundo, pero en todo
el orbe conocido y segiin estadfstica,
hay aiin més de  a 6 millones de se-’
res humanos que son vendidos en las
fenas, en los mercados pubhcos como
si fueran nueces o aceifunas. Luego
tenemos la prostitucién, trata de blan-
cas, otro comercio del hombre depra-
vado de conciencia y cuya esclavitud
se ird perpetuando mientras exista la
gran esclavitud individual del vicie,
del vicio del alcohol y del tabaco, del
vicio de comer carnes y excitantes
que engendran todos el gran vicio se-
xual. En una palabra: mientras la hu-
manidad no se haga naturista integral

existirdn todas las esclavitudes!

v




EN ALAS DE LA DANZA

En el mundo de la natura-
leza todo es ritmo y be-~
lleza. Es tan facil para los
nifios danzar como lo es
para el ave o la mariposa.

El! Mundo, de la Habana, Cuba.
Edicién del 15 de Mayo de 1932.

DRIMAVERA! Todo el mundo danza, grandes y pe-
quefios, arboles, aves, mariposas, riachuelos, y
el gran océano.

LY por qué danzan los nifios? Porque son felices,
porque el sol los bafia con su luz radiante y hay que
responderle con ritmo, belleza y alegria, al igual que
la rosa da su perfume; porque eso no se puede evitar.
Cuando en nosotros rebosa el amor de la naturaleza
y nos asombramos ante sus maravillas queremos
comparfirla con ofros, y
el mejor medio de ex-
presar nuestros senti-
mientos es la danza.
Con la danza podemos
expresar lo que las pa-
labras y la miusica no
han logrado todavia. El
cuerpo humano, el ins-
trumento mds perfecto
de Dios, puede conver-
tirse en canal de fodo
ritmo que vemos expre-
sar a los pajaros y al fir-
mamento. (Y céomo ha-
cernos igual en eso alas
aves y a las mariposas?

Primero nos quitare-
mos los zapatitos y las
medias, los cuellos vy
toda pieza de ropa su-
pérflua. Nos ponemos ligeras vestes (ue se asemejan a
las alas de la mariposa o la libélula o a las hojas de los
arboles. Vamos a hundir nuestros piececitos desnudos
enlatierra hiimeda y a comenzar con una base sélida.

Vamos al «Mundo de los Juegos», al verdadero
mundo, donde no hay mas que Belleza, Verdad y
Alegrfa. Vamos a olvidar cuanto sabemos, Ahi viene
la brisa suave que sopla sobre nosotros, sobre los
mares y la tierra y... ¢,pero dénde estamos? Qué dulce
sensacion nos invade. (Qué somos? lina leve oruga
de la cabeza a los pies, tfoda suave y recta. La oruga

se compone de anillos de un extremo a otro. Es una

noche cdlida y ella se siente tan sofiolienta que la ca-

beza se le cae hacia delante y el primer anillo se abre

y la cabeza se le hace cada vez méas pesada y poco a

poco se van abriendo los anillos hasta que el pequefio

gusano se enrosca y a dormir. A la mafiana siguiente

cuando el calido sol lo bafia, uno por uno se cierran

los anillos y la oruga vuelve otfra vez en sf. Una mii-

sica suave despierfa a la oruga. Es tan maravi-

lloso ser_ una_oruga; de

verdad, no fingir que se

es una, sino serlo de ver-

dad! Podemos ser lo que

nos dé la gana en el

«Mundo de los Juegos».

(,Qué ocurre a la

oruga cuando se ha pa-

sado el invierno dor-

mida? Lina sensacién tal

de felicidad la invade

toda... algo esta pa-

sando alla en su fuero

interno. |Oh, maravilla!

Ved, ya se mueven las

suaves y multicoloras

alas de la mariposal

1Qué bellos colores, oro

y purpura y rosa, que

maravillal Se mueven,

sf; tocadlas, plegadlas.

Hacedlas oscilar de un lado a ofro. Qué leves os tor-

ndis, en la punta de los deditos; vuestras alas se mue-

ven cada vez con mayor rapidez hasta que os llevan y

voldis, volais de verdad al compas de la miisica dulce.

Cada vez os tornais mas leves y mas y mas alegres.

Es el mejor juego del mundo, y en ¢él hay siempre

algo nuevo. Podéis serlo todo, desde ranas, 0sos y

flores, hasta Apolo, Musas y Ninfas; Apolo, si, con-

duciendo los fogosos corceles del sol. Todo eso

podéis ser si amdis y con amor practicdis la danza,
esa maravilla de expresion.

W Sopa de verduras

pensar en los idemds, da como resultado que aquellas con-
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TEGETRARIRNINA

I Comida g * II1.—Cestillas de patatas fritas, rellenas con guisantes -
Coliflor frito y Ensalada mixta :

- Plato de ensaladas crudas
Arroz a la india
..+ Coliflor con mantequilla
'Frutas variadas o torta de naranjas

A LA CARTA

Legumbres variadas i
. | _ Pastas conblgarina dextrin y torta
e £, Bebidas refrescantes
| | AT Comzda _ Dulces sanos _
.« Para enfermos de Diabetes, Albuminuria, Nefritis '(ri-
fiones) o Hepaticos (hfgado) platos especiales, segin receta
del médico). - - LN e '

: -Rabaﬁit'_os con mante-q-uiﬂa .
r'lCOI‘ rellena ‘con hongos (Champignons)

) . Patatas asadas con comino
' :Post:e»: .C-ompota de ruibarbos' o’copa de frutas'

i(r) Estos ments estin confeccionados desde Le Havre
(Erancia) por nuestro amigo Juan Keller y son muestras de
las variedades de platos que piensa dar a 3 y a 3’50 pesetas
cada uno.al abrir su préximo restordn 'vegetariano en sitio
céntrico de Barcelona. : S

Estas son las frutas de estas semanas de entrada le verano,

‘muy ricas y medicinales, al mismo tiempo muy nutritivas si se

sabep escoger muy maduras.  Son laxantes y disolventes; por

tanto corrigen el estrefiimiento y el estado t);bfil e inapetente.

Bien maduras estas deliciosas frutas combinan bien quimica-

- amente con pan tostado, miel y matilla. Sus mezclas con pro-

ductos que contienen sal, aceite, leche, substancias oleaginosas,

‘ : - verduras, tomates, setas... son malas combinaciones quimicas

I.—Paella a la Valenciana, (en lugar de carne, hongos) que hay que evitar irremediablemente si se quiere estar bien
.+ IT.—Bistek de lentejas en salsa de tomate , de salud ! ‘

11 Comida

¢ . (Consomme vegetariano,
Esparragos con Mayonesa,

- " Spaghetti a la Italiana
Judias verdes al vapor

Postres-‘:" ‘F'r,uj:asf o 'caféf‘-l Maz:dazpa_n (con natqQ a elegir

-

MENU EN 'OTRA FORMA
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: EL DESPERTHR DEL nﬁTURlsmO del régimen alimenticio y dietético que tr_aeré para la Hu-

; maniéla;d llllh gran bien -edn l-Ia salud, 3 47
g e _ . _ ' ue haya tantos adelantos en los distintos ramos de
ﬁall::rh?rsé:ciﬂz gr'ea;(:za %a_. c-ﬁsa. ;mis. a«f;n;gada s del Sec;', hil' sa'bfér humano y en lo que respecta al régimen alimenticio se
para mejor a roveéhars? déoss‘uéoanrtaei"fcizs % dl:iks%fI e’t est;lémrda SSien, oL PIDIST pepedoudeighastvacisn b, .

s At DU STANRR B8 AR ) -SHRMERT Hias. de _ ©  AVELINNT MEDEZNEN.
3 Inagé)mble fuﬁnte de saber ha permitido que el hombre O shinen o St e ARG ARL YL STATARG,
observador e inteligente llegue a conocer, por trabajos de ex-

perimentacién, infinidad de secretos dign’os de admijrar y que VOCES DE AL' ENTO

su utilizacién rinde incalculables beneficios al ingenio que = _ : /

las «descubrién y a la Humanidad, Sefior Director de la revista «Pentalfan. Por medio de la

Organizada la vida social humana a base de conservar [Presente tengo el placer de felicitarlo y expresarle mi ad-
la especie, ayudédndola en: sus. empresas, amparindola en Miraciéon por su tenacidad, energfa e interés en conducir a
las necesidades y mejorando cuanto se pueda los medios de -la humanidad a la felicidad volviéndola a la naturaleza que
vivir, se harfa preciso que los hechos estuviesen en armo- POr nuestra torpeza habfamos abandonado, con cuyo abando-
nfa con los propésitos elevados de perfeccionar al hombre 1O se va lo que mds vale en la vida, que es la dicha y fe-
para que més facilmente pueda llenar su cometido y disfrutar licidad. e ;
la mayor dicha posible mientras viva., " | A-dmuo el nwdlsmo_ aunque yo, por glesgrac:a, no puedo

En eso creemos se inspiran los’principios de organizacién Ccultivarlo, creo es lo mds excelso de la vida natural y el que
social y los dictados de la: ¢ciencia asi lo pregonan por boca IO practica el mds virtuoso: &nimo, pues, y no desmaye en
de algunos, mychos, muchfsimos hombres de saber y de pro- SUs Propositos. ' M. CACHAZA.
bado amor al bien. B Ry : . Wt _ AU \ :

Contrastando. et ok ' ‘ Sefior Director de la revista «Pentalfan.

Teniendo en cuenta los cons.lderan-dgs que: anteceden era . Acudo a su llamamiento dirigido desde «Pentalfan a sus
natural que los estudios y trabajos del individuo y de la co- lectores para manifestarle mi adhesién moral y mi completo
lectividad 'se acomodasen mejor a experimentar y conocer .convencimiento por los beneficios que proporcionan al orga-
las leyes fisiolégicas de la naturaleza del hombre buscando el nismo humano las précticas vegetariano-desnudistas.
alimento adecuado. y el trato que mejor convenga al desarrollo Enfermo' del estémago, me curé completamente sometido
y conservacién del cuerpo, mejorando sus cualidades fisicas al ‘régimen vegetal por el Doctor Roberto Remartinez.
de salud, fuerza.y larga duracién. | .. 5 _ Un hijo mfo de cuatro afios, anémico, con sefiales de escrofu-

Pero observamos que un artificionalismo exigente y tira- lismo, estaba castigado a pasar todos los inviernos costipado,
no encauzé la corriente de la civilizacién en sentido confuso que degeneraba en catarro. Sometido el verano pasado a bafios
que impide a las gentes atender y tratar cuestiones naturis- ge sol y aire en el campo, completamente desnudo, este invier-
tas. 0 sea las que mejor se avienen a las necesidads de la na- no lo ha pasado sin costipado, estd mds fuerte y le han des-
turaleza, : | | “aparecido casi por completo las sefiales de escrofulismo.

Este artificionalismo egofsta a que se sometié la vida hu- Conffo que este verano curard idel todo.
mana habrd sido conveniente en tiempos pretéritos para Verd usted que tengo motiyos para sentirme vegetariano
amoldar al piblico a la vida que los gobernantes, organiza- ¥ desnudista integral, = ; _ ;
dores y monopolizadores de la’ ciencia y del saber, les pare. Respecto a la influencia moral del desnudismo integral,
cia mds apropdsito para sus fines, pero como las exageracio- For medio de la revista en los individuos, ;qué quiere que
nes en el querer para si son consecuencia de ceguera en el e diga?

Yo la creo benéfica, si en algin caso resultara perjudicial
veniencias de unos no fueron ventajas para ofros y se detuvo 8 debido a la falta de costumbre. Yo no la encuentro por,
el curso de la idea de Hipécrates: que tu medicina sea tu = nogrdfica; al contrario, moral, La vista se acostumbra a lo
alimento y que tu alimento sea tu tnica medicina., que no es ninguna vergiienza ensefar.

Asf se explica el proceso obscurantista que, respecto a la E. SOLAZ,

. alimentacién humana, se venfa rrac‘ticando cuando la vida Carcagente.

social estaba sometida a la voluntd de quien gobernaba.
Hoy debido a que los medios culturales son mds féciles y los
legisladores mgs liberales, se va cediendo paso a los innova-
dores inquietos y las ideas naturistas van admitiéndose en Difunda usted «Pentalfan, regale este nimero a un amigo y
la opinién sin extrafieza ni el rubor con que se venfan mi- pidanos otro, que se lo enviaremos de propaganda. Nada me-
rando, vislumbrdndose un préximo cambio en el tratamiento jor hay en la Vida que hacer un bien a un semejante |

Hombre, despierta |




EN ALAS DE LA DANZA

En el mundo de la natura-
leza todo es ritmo y be-
lleza. Es tan facil para los
nifios danzar como lo es
para el ave o la mariposa.

E! Mundo, de la Habana, Cuba.
Edicién del 15 de Mayo de 1932,

pmMAVBnA! Todo el mundo danza, grandes y pe-
quefios, arboles, aves, mariposas, riachuelos, y
el gran océano.

.Y por qué danzan los nifios? Porque son felices,
porque el sol los bafia con su luz radiante y hay que
responderle con ritmo, belleza y alegria, al igual que
la rosa da su perfume; porque eso no se puede evitar,
Cuando en nosotros rebosa el amor de la naturaleza
y nos asombramos anfe sus maravillas queremos
compartirla con otros, y
el mejor medio de ex-
presar nuestros senti-
mientos es la danza.

Con la danza podemos
expresar lo que las pa-
labras y la misica no
han logrado todavia. El
cuerpo humano, el ins-
trumento mas perfecto
de Dios, puede conver-
tfirse en canal de todo
ritmo que vemos expre-
sar a los pajaros y al fir-
mamento. Y como ha-
cernos igual eneso alas
aves y a las mariposas?

Primero nos quitare-
mos los zapatitos y las
medias, los cuellos y
toda pieza de ropa su-
pérflua. Nos ponemos ligeras vestes que se asemejan a
las alas de la mariposa o la libélula o a las hojas de los
arboles. Vamos a hundir nuestros piececitos desnudos
enla tierra hiimeda y a comenzar con una base sélida.

Vamos al «<Mundo de los Juegos», al verdadero
mundo, donde no hay més que Belleza, Verdad vy
Alegria. Vamos a olvidar cuanto sabemos, Ahi viene
la brisa suave que sopla sobre nosotros, sobre los
mares y la tierra y... ¢{pero dénde estamos? Qué dulce
sensacion nos invade. ¢Qué somos? Llna leve oruga
de la cabeza a los pies, toda suave y recta. LLa oruga

se compone de anillos de un extremo a otro. Es una

noche cdlida y ella se siente tan sofolienta que la ca-

beza se le cae hacia delante y el primer anillo se abre

y la cabeza se le hace cada vez més pesada y poco a

poco se van abriendo los anillos hasta que el pequefio

gusano se enrosca y a dormir. A la mafiana siguiente

cuando el cdlido sol lo bafia, uno por uno se cierran

los anillos y la oruga vuelve otra vez en si. Una mii-

sica suave despierta a la oruga. Es tan maravi-

lloso ser una_oruga’de

verdad, no fingir que se

es una, sino serlo de ver-

dad! Podemos ser lo que

nos dé la gana en el

«Mundo de los Juegos».

(,Qué ocurre a la

oruga cuando se ha pa-

sado el invierno dor-

mida? Una sensacion tal

de felicidad la invade

toda... algo esta pa-

sando alld en su fuero

interno. jOh, maravilla!

Ved, ya se mueven las

suaves y multicoloras

alas de la mariposal

iQué bellos colores, oro

y purpura y rosa, que

maravillal Se mueven,

si; tocadlas, plegadlas.

Hacedlas oscilar de un lado a otro. Qué leves os tor-

nais, en la punta de los deditos; vuestras alas se mue-

ven cada vez con mayor rapidez hasta que os llevan y

volais, voldis de verdad al compas de la miisica dulce.

Cada vez os torndis mds leves y mas y mas alegres.

Es el mejor juego del mundo, y en él hay siempre

algo nuevo. Podéis serlo todo, desde ranas, 0sos y

flores, hasta Apolo, Musas y Ninfas; Apolo, si, con-

duciendo los fogosos corceles del sol. Todo eso

podéis ser si amais y con amor practicdis la danza,
esa maravilla de expresion.
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I Comida

Plato de ensaladas crudas
Arroz a la india
- Coliflor con mantequilla
Frutas variadas o torta de naranjas

[l Comida

Rabanitos con mantequilla
‘Col rellena con hongos (Champignons)
Patatas asadas con comino
P.ostfe: Compota de ruibarbos' o copa de frutas

[1] Comida

Consomme vegetariano,
Esparragos con Mayonesa
Spaghetti a la Italiana
Judias verdes al vapor
Postres: Frutas o café Mazdaznan (con nataQ a elegir

MENU EN OTRA FORMA
Sopa de verduras

I.—Paella a la Valenciana, (en lugar de carne, hongos)
II.—Bistek de lentejas en salsa de tomate

- IIT.—Cestillas de patatas fritas, rellenas con guisantes
Coliflor frito y Ensalada mixta

A LA CARTA

Legumbres variadas
Pastas con harina dextrin y tortas
Bebidas refrescantes
Dulces sanos

Para enfermos de Diabetes, Albuminuria, Nefritis (ri-
fiones) o Hepdaticos (higado) platos especiales, segin receta
del médico).

(r) Estos mends estdn confeccionados desde Le Havre
(Francia) por nuestro amigo Juan Keller y son muestras de
las variedades de platos que piensa dar a 3 y a 3’so pesetas
cada uno.al abrir su préximo restordn vegetariano en sitio
céntrico de Barcelona.

Estas son las frutas de estas semanas de entrada le verano,
muy ricas y medicinales, al mismo tiempo muy nutritivas si se
sabep escoger muy maduras. Son laxantes y disolventes; por
tanto corrigen el estreflimiento y el estado febril e inapetente.
Bien maduras estas deliciosas frutas combinan bien quimica-
mente con pan tostado, miel y mnatilla, Sus mezclas con pro-
ductos que contienen sal, aceite, leche, substancias oleaginosas,
verduras, tomates, setas... son malas combinaciones quimicas
que hay que evitar irremediablemente si se quiere estar bien
de salud !

e e P A e R e P e Tl e A Pl P A B B B P o 2, P 5,

ECL DESPERTAR DEL NATURISMO

Por ser la Naturaleza la cosa mds admirada del ser hu-
mano ha suscitado entre los hombres el afin de estudiarla
para mejor aprovecharse de sus beneficios y disfrutar mds de
sus encantos.

Inagotable fuente de saber ha permitido que el hombre
observador e inteligente llegue a conocer, por trabajos de ex-
perimentacién, infinidad de secretos dignos de admirar y que
su utilizacién rinde incalculables beneficios al ingenio que
los «descubrién y a la Humanidad.

Organizada la vida social humana a base de conservar
la especie, ayuddndola en sus empresas, amparindola en
las necesidades y mejorando cuanto se pueda los medios de
vivir, se haria preciso que los hechos estuviesen en armo-
nfa con los propésitos elevados de perfeccionar al hombre
para que mds fdcilmente pueda llenar su cometido y disfrutar
la mayor dicha posible mientras viva,

En eso creemos se inspiran los principios de organizacién
social y los dictados de la ciencia asi lo pregonan por boca
de algunos, muychos, muchisimos hombres de saber y de pro-
bado amor al bien.

Contrastando,

Teniendo en cuenta los considerandos que anteceden era
natural que los estudios y trabajos del individuo y de la co-
lectividad se acomodasen mejor a experimentar y conocer
las leyes fisiolégicas de la naturaleza del hombre buscando el
alimento adecuado y el trato que mejor convenga al desarrollo
y conservacién del cuerpo, mejorando sus cualidades ffsicas
de salud, fuerza y larga duracién,

Pero observamos que un artificionalismo exigente y tira-
no encauzé la corriente de la civilizacién en sentido confuso
que impide a las gentes atender y tratar cuestiones naturis-
tas o sea las que mejor se avienen a las necesidads de la na-
turaleza, '

Este artificionalismo egofsta a que se sometié la vida hu-
mana habrd side conveniente en tiempos pretéritos para
amoldar al publico a la vida que los gobernantes, organiza-
dores y monopolizadores de la ciencia y del saber, les pare.
cia mds apropésito para sus fines, pero como las exageracio-
nes en el querer para si son consecuencia de ceguera en el
pensar en los demds, da como resultado que aquellas con-
veniencias de unos no fueron ventajas para ofros y se detuvo
el curso de la idea de Hipdcrates: que tu medicina sea tu
alimento y que tu alimento sea tu tnica medicina.

Asf se explica el proceso obscurantista que, respecto a la
alimentacién humana, se venia practicando cuando la vida
social estaba sometida a la voluntd de quien gobernaba.
Hoy debido a que los medios culturales son mds fdciles y los
legisladores mas liberales, se va cediendo paso a los innova-
dores inquietos y las ideas naturistas van admitiéndose en
la opinién sin extrafieza ni el rubor con que se venifan mi-
rando, vislumbrdndose un préximo cambio en el tratamiento

del régimen alimenticio y dietético que traerd para la Hu-
manidad un gran bien en la salud.

j Que haya tantos adelantos en los distintos ramos del
saber humano y en lo que respecta al régimen alimenticio se
-esté en el primer periodo de observacién!...

AVELINNT MEDEZNEN.
Maestro de 1.* ensenanza.

VOCES DE ALIENTO

Sefior Director de la revista «Pentalfan. Por medio de la
presente tengo el placer de felicitarlo y expresarle mi ad-
miracién por su tenacidad, energia e interés en conducir a
la humanidad a la felicidad volviéndola a la naturaleza que
por nuestra torpeza habiamos abandonado, con cuyo abando-
no se va lo que mdas vale en la vida, que es la dicha y fe-
licidad.

Admiro el nudismo aunque yo, por desgracia, no puedo
cultivarlo, creo es lo mds excelso de la vida natural y el que
lo practica el mas virtuoso: 4dnimo, pues, y no desmaye en

sus propdsitos. M. CACHAZA.

Sefior Director de la revista «Pentalfan.

Acudo a su llamamiento dirigido desde «Pentalfan a sus
lectores para manifestarle mi adhesién moral y mi completo
convencimiento por los beneficios que proporcionan al orga-
nismo humano las prdcticas vegetariano-desnudistas.

Enfermo del estémago, me curé completamente sometido
al régimen vegetal por el Doctor Roberto Remartinez.

Un hijo mio de cuatro afios, anémico, con seiiales de escrofu-
lismo, estaba castigado a pasar todos los inviernos costipado,
que degeneraba en catarro. Sometido el verano pasado a bafios
de sol y aire en el campo, completamente desnudo, este invier-
no lo ha pasado sin costipado, est4 mds fuerte y le han des-
aparecido casi por completo las senales de escrofulismo.

Confio que este verano curard idel todo.

Vera usted que tengo motivos para sentirme vegetariano
y desnudista integral.

Respecto a la influencia moral del desnudismo integral,
por medio de la revista en los individuos, squé quiere que
le diga?

Yo la creo benéfica, si en algin caso resultara perjudicial
es debido a la falta de costumbre. Yo no la encuentro por,
nogrdfica ; al contrario, moral, La vista se acostumbra a lo
que no es ninguna vergilienza ensenar.

Mo SOLAR,

Carcagente,

Hombre, despierta

Difunda usted «Pentalfan, regale este nimero a un amigo y
pidanos otro, que se lo enviaremos de propaganda. Nada me-
jor hay en la Vida que hacer un bien a un semejante |
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EL CAFE SEGUN KELLER Y NOSOTROS

El café, como el cacao y el té son bebidas narcéticas. Sin
embargo estos liquidos pueden ser inofensivos bajo la con-
dicién que su preparacién se efectiie con justa medida y sino
abusamos de ellos. En una dosis hemeopdtica el café consti-
tuye un buen remedio contra algunas fermentaciones y ca-
lambres del estémago

Bebemos el café por su aroma, por esto hace falta con-
servarlo cuidadosamente. El cafetero-naturista debe cuidar
también evitar la influencia de la cafefna, este es un veneno
del café, Lo primero que hace falta es comprar siempre el café
bien maduro, porque el café sino est4 maduro contiene mis
cantidad de veneno lo que es peligroso para los rifiones y el
higado.

Los granos pequefios tienen mds aroma que los grandes.
En lugar de leche y azicar empleamos solamente nata pura
en el café. La nata meutraliza mas los efectos de la cafeina.
. Para hacer 3 tazas de café no hace falta méds que una
cucharilla de las de té de café molido junto con 2-3 gra-
nos de sal. La sal aumenta el aroma del café y neutraliza su
acidez.

/

Poner el café molido en un saco o encima de un filtro
y, sobre todo, echar el agua hirviendo.

El café no se debe beber cada dia porque el abuso dis-
minuye las buenas calidades de esta bebida, y el cuerpo se
embota. :

Ahora hablamos nosotros. Creemos que el café colonial en
pequeilas o en grandes dosis es un téxico siempre.

Ataca al cerebro, sistema nervioso y el corazén, por tanto
no conviene a los hipertensos, a los que padecen insomnios,
a los nerviosos y a los enfermos del corazén, y los que no
estan enfermos y toman café colonial que contiene un terri-
ble veneno para nuestro sistema, llamado cafeina, con el
tiempo enferman y adquieren los mismos males. También es
malo el te, que contiene la, feing alcaloide de esa planta y
malisimo también es el cacao o chocolate que dbntiene la
teobromina y ataca al sistema linfadtico y nervioso y especial-
mente a las células hepaticas idel ‘higado. Nosotros no reco-
mendamos ninguna de estas bebidas, Sélo podemos recomendar
el café malta bien hecho, tomado al natural o bien con miel,
azicar negro o nata.

QUIEN HA HABLADO CONTRA EL DESNUDISMO?

 Frecuentemente en las luchas entre los hombres (aun del
mismo ideal) podemos obsenvar cémo hay quien pretende hacer
adeptos criticando la obra de los demds como derrotista.
Aunque habrfa otros que con mis libertad podrfan discutir
el punto que me propongo, no por esto quiero dejar de re-
marcar que el seflor C... en su conferencia se dedicé mds
bien a presentarla adornada con frases graciosas, més que
cientificas en el estudio que idel tema pretendia hacer, a’ mismo
tiempo que procuraba cautivar el auditorio en pro de su bene-
ficio particular.

Si analizamos bien su disertacién veremos como no dejé
bien sentada una base que criticaba,

Criticé el desnudismo, que dice se ha importado a Es-
pafia por cuatro inconscientes; criticé que se propague por
medio de las revistas; critic6 que haya algunos que practi-
can aquel sistema de regeneracién, sin tener en cuenta la
moral de los demas pretendiendo introducirlo de tal forma
hasta practicarlo en plena calle, etcétera. Yo que he se-
guido un poco de cerca el movimiento, debo constatar al
sefior C... que jamds he apreciado tal intencién en los que
propagan y practican el desnudismo, pues bien sabe todo el

LAS TINIEBLAS Y

Cierto dia resolvi6 una junta de murcielagos, esigir al
sol que no brillase. :

—i Ocultaos en las cavernas!—repuso el astro.

Y siguié prillando. :

Los truhanes, no queriendo renunciar decisivamente a la
voluntad de pecar, dijeron a la virtud: jtolera!

Y la virtud, que no deseé ser altiva como el Sol, contesté :

—Incorporaré la tolerancia a mi ser.

Y desde entonces la tolerancia fué una virtud.

La virtud después aletargése satisfecha de s{ misma y fué
tolerante... lo fué en extremo.

Toleré el vicio y el pecado, tnicas cosas que han menes-
ter ser toleradas, i

Al despertar no pudo incorporarse., Hallése fuertemente
atada con ligaduras invisibles pero tenaces, Debatiése para
recuperar la libertad y con ella €l perdido poderio, pero el
pecado y el vicio que la habfan maniatado, refanse guifiando
el ojo a cada esfuerzo de la .diosa cafda y gritaban: |qué
intolerancia! Duerme tranquila, virtud!... deja hacer... sé
tolerante !...

Entonces la virtud lo comprendié todo. Reunié sus pos-

iHUANA

i Acaba humanidad doliente, acaba de una vez de con-
vencerte | Fijate que algin dia puede ser tarde y, entonces,
no servird para nada tu arrepentimiento. ‘

Decidete a emprender el camino que ha de conducirse a
la SALUD y no te preocupes del «qué dirdny de las gentes.

Haz lo que tu conciencia te dicte, de lo contrario serds siem-
pre un esclavo, porque vivirds a gusto de los demds.

mundo, que volver a la edad de las cavernas no es ya po-
sible, que el hombre ha llegado a un estado de degeneracién
tan grande que no podtia soportar el bajo clima de tempe-
ratura de los dias frios de invierno, esto no quiere decir que;
después de una frecuente y prolongada .exposicién de: nuestro
cuerpo al aire y al sol, no se hubiera fortalecido suficiente-
mente para poder soportar con ventaja las mas bajas tempe-
raturas. ,

Y para terminar diré.que, si el sefior C. est4.de acuerdo
en practicar el desnudismo en un parque cerrado o bien en
el terrado de su casa como €l dijo haber hecho. ;Qué es lo
que se proponfa criticAindolo desde el punto de vista moral?
¢ Podrfa decirme dénde empieza y ddénde termina. aquélla?
Pues, si todos lo practicaran particularmente ; qué razén podria
evitar hacerlo en colectividad ?

Lamentablemente a causa de la sociedad en la cual nos
vemos obligados a vivir, no podemos (con raras excepciones)
despojarnos del terrible. veneno del egoismo, esto hace que la
humanidad no pueda salir de.los derroteros en los que du-

rante siglos ha vivido.

LERNANTO.

LA LUZ (PARABOLA)

treras energfas en un supremo esfuerzo; rompié las tenaces
ligaduras ; fué libre. Y austera, erguida, exclamé :

«—j EL BIEN NO NECESITA DE LA TOLERANCIA !»

Y en cuanto al mal: tolerarlo en los otros.pudiendo evi-
tarlo es hacerse cémplice!! | Tolerarlo. en sii mismo: es co-
rromperse |

Al ofrla proclamar con voz vibrante estas formidables. pas
labras, todos los vicios, todos los pecados; huyeron despavo-
ridos ; buscando, como los murciélagos, una caverna. para
ocultarse...

(De la revista Natura, de Montevideo)

Comentario !

Esta leccién filoséfica del sol nos quiere decir que no debe-
mos permitir, tolerar ni aguantar mds el vicio y las malas
costumbres no ya en los amigos, parientes 3/ conocidos, sino
que debemos de desterrar de una vez por todas, nuestros pro-
pios defectos internos, nuestras:faltas fisicas y morales. Debe-
mos ser fuertes contra nosotros mismos cuando se trata de
alcanzar una finalidad de perfeccién y regeneracién celular,
comenzando por una alimentacién a base de frutas y vida na-

‘ tural !

NIDAD!

Nadie mejor que ti puede saber lo que mds te conviene.
Nadie estdi DENTRO DE TU CUERPO para ver y obser-
varte, Cufdate a ti mismo y cuidards a tus hijos,

(YA QUE NO LO HACES PARA TI, SIQUIERA HAZLO
POR TUS HIJOS!)

LEO.
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La explicacion del emblema Naturista

La «V» que estd en la
parte central de la estrella,
pero un poco hacia arriba,
representa la faz inicial,
la FILOSOFIA VEGETARISTA,
que quiere ‘decir: el hom-
bre alimentdndose de su ali-
mento real (frutas y verdu-
ras-rafcez), es Vegeto-vigo-
rosos, sano y fuerte, evita
las enfermedades, por tanto
filésofo prictico.

: Debajo de la «V» estd la
FRUTA (el frugivorismo) sobre la espada (guerras, beligeran-
cia, pasién y violencia) rota, simbolizando la alimentacién
natural del hombre que acabard con las' contiendas de con_

.quistas, .con las crueldades, la caza, las pescas y matanzas

entre los hombres, porque el alimento puro trae .la paz in-

‘terna.’ Sin 'bilis, no hay irritacién'de ner-
vios en las sociedades humanas,

El pico bajo de la izquierda con las
«cinco  ‘estrellitas,  las cinco . partes del

‘mundo ;' (Oceania, 'Africa, Europa, Asia

y America) las constelaciones del infi-
nito cielo, con 'la antorcia de la verdad
que ilumina y despeja al mundo de 'las
tinteblas - e ignorancia por los prejui-
¢ios'de intereses y erroreshumanos, re-

“presenta la parte cientifica 'del Natu-

rismo (Trofofisioterapia). El Corazén
sangrando por el pufial clavado representa la fiereza del
hombre ensafidridose con los humildes, es el simbolo de la
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UNA FAMILIA VERANIEGA

En el hogar la constituimos mi abnegada compafiera, mi
hijita 'y yo; fuera del recinto familiar la forman mis pa-
dres vegetarianos, vivos y' difuntos; todos los asociados a
la veterana Sociedad Vegetariano Naturista y a la mds joven
Sociedad Trofolégico-Naturista de nuestra ciudad, de Va-
lencia ; las otras sociedades de igual cardcter de Barcelona :
la admirable Sociedad Naturista Cultural de Alcoy; todas
las demds sociedades de la Espafia vegetariana, de la Es-
pafia libre de las toxinas, de las morbosidades, .de los deiri-
tus y de los venenos derivados de las carnes de mar, tierra

aire ; mi numerosa familia vegetariana se extiende m4s
alld de nuestras fronteras, de ‘nuestros mares, pues de ella
hay miembros en todas las naciones de Europa, de Asia, de
Africa, de ‘América, de Oceania.

Todos estamos unidos por lazos ideol6gicos indestructi-
bles : los de no verter, para alimentarnos, la sangre de nin-
guno de los seres de las escalas inferiores del reino animal.
Asi, ‘en la vida ordinaria, nuestras vituallas, para todos nos-
otros, 'son siempre las mismas: las extraidas de la uerra.

las recolectadas en ella ; las brindadas por los 4rboles. Nues-

tra dilatada familia vegetariana no otra minuta admite en la
confeccién de sus-saludables colaciones.

Desde hace varios afios, la revista «Helios», con plausi-
ble propdsito, en el Solsticio de verano, se preocupa de
relnir, 'de agrupar, ‘en una jira campestre, a todo el ele-
mento vegatariano sin distincién de matices, y a todos cuan-
tos simpatizantes hay en nuestra ciudad, .del régimen, vy
este afio, al llamamiento de «Heliosn, ha de unirse, sin
duda, el de la nueva revista de nuestra ciudad, «Naturismo
Eutrofolégicon, a la cual invitamos también, cortésmente, a
contribuir a nuestra obra de concordia y de paz, y no de
discordia y de oposicién, no ya sélo entre vegetarianos, sino
éntre todos los espafioles 'de buenos sentimientos.

A la fiesta del SOL, de cuya organizacién eéste afo como
en! los anteriores, se ocupard pues «HELIOS», en sus co-
lumnas, confiamos han de responder, como un solo hombre,
todos los vegetarianos de Valencia y de las poblaciones pré.
ximas.

Ese dfa, con los jefes del movimiento vegetariano en
nuestra ciudad a la cabeza, confiamos hemos de confrater-
nizar TODOS, absolutamente TODOS, a orillas del mar, en
el lago, en la campifia o en el monte, para contribuir tam-
bién, en cambio, con nuestra asistencia, a cualquier otra

piedad y la compasién para con todos los seres vivientes,
especialmente los inocentes animales, nuestros hermanos in-
feriores, que tienen tanto derecho a la vida como nosotros ;
€s también la dulzura y el apoyo mutuo entre los hombres que
luchan por el bienestar humano,

La balansa es el simbolo de 1la Igualdad, el DEBER y la
Justicia, el derecho a vivir la vida natural y longeva de
todos los seres hijos de la luz, que marchan en camino evo-
lutivo de perfeccionamiento natural. Justicia de no comer m4s
de lo que le pertenece, de no comer lo que no es fisiolégico
para el cuerpo humano, de no robar a la Natura lo que no nos
pertenece y estd demds para las necesidades biolégicas : egois-
mo del dinero, lujo, goces mundanos y las vanidades que la
balanza pesa, filtra y fiel ajusticia con enfertedades (fisi-
cas o morales) a los que han transgredido las leyes naturales.
P-o_r eso decimos que la naturaleza es justiciera, no perdona ;
quien mal anda mal acaba.

El mundo representa la universalidad de nuestra propa-

ganda por la causa . de regeneracién humana mundral, sin

distincién de fronteras, clases sociales, sexo, casta, color, ni
edad ; es la libertad de pensamientos, es la fraternidad univer-
sal, es la armonia entre los hombres, porque entendemos que
todos somos humanos, es la armonia en la Naturaleza, es la
armonia entre los alimentos,

En el pico superior y central de la estrella estd el sol del
naturismo Trofolégico anunciando la augusta aurora de una
nueva civilizacién, la vida sencilla y sobria, carifiosa, ale_
gre y optimista en las montafias de la madre comtdn la TIE-
RRA FECUNDA. Y la estrella en si, de cinco puntas o ra-

yos, es el simbolo de la salud perfecta, la estrella Pentalfa,
entre los antiguos filésofos griegos, segin podemos ver en
el «Fauston, de Goethe..

g e LS L T

expedicion cuya iniciativa pudiese partir, para fecha ulteri
de la revista NATURISMOPEUTR(}))FOL’OIE}ICO, e

Pasar ahora un dia juntos todos los vegetarianos con
motivo de la fiesta del SOL, y después otro dia con andlogo
motivo, nos parece forzoso, ohligado.

~Somos individuos de una misma familia, unidos por el
mismo amor a la Naturaleza, a la Especie, y a este amor no
creemos haya nadie capaz de oponerse, de dejar de corres-
ponder, y para estrecharnos unos a otros el dia de la fiesta
del Sol, debemos abrir ya, desde este momento, los brazos,

JULIAN PIRANGO
" LA TELEFOTOGRAFIA

Una de las cosas importantes dentro la evolucién progresi-
va de la ciencia mecdnica estd la telefotografia y que en los
ensayos ya hechos en Barcelona han dado resultados satis-
factorios. Se trata de un aparato que permite ver, a gran dis-
tancia, la persona con quien se habla,

El transmisor consta de un cilindro sobre el cual se en-
rolla el grdfico a transmitir, Este cilindro gira con un doble
movimiento de rotacién y traslacién desplazindose en el sen-
tido de su eje delante de un objetivo que refleja la luz de un
punto luminoso que coincide sobre el cilindro y sobre la cé-
lula fotoeléctrica, que es el verdadero corazén del transmi-
sor, pues es el érgano que transforma con impulsos eléctri-
cos las diferentes intensidades de iluminacién, o mejor di-
cho, el érgano que transforma en energia eléctrica la ener-
gia luminosa y esta energia luminosa que recibe la célula de-
pende, naturalmente, del punto del grdfico que en ese mo-
mento estd delante del objetivo. Si existe un blanco, la in-
tensidad luminosa resalta y si es un obscuro la intensidad lu-
minosa, en cambio, es débil, y en la misma forma en toda
la gama de coloracién del blanco al negro, por lo cual en un
extremo la célula fotoeléctrica nos tranforma en impulsos
eléctricos de amplitud variable los distintos matices de co-
loracion,

El receptor estd constituido por otro cilindro que por
medio de un dispositivo especial gira sincrénicamente con e]
cilindro transmisor sobre el cual se enrolla un papel que ha
sido previamente impregnado con una disolucién especial
para que las corrientes recibidas por radio, conveniente de-
tectadas descompongan por electrolisis las partes del papel
de los puntos en que va tocando un estilete que recorre todo
el cilindro,

il ol v e g Mata ol ey 4 -me »
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VOCES DE ALIENTO DE COLOMBIA

Bogotd, abril 15 de 1932.
Sr. Prof. Nicolds Capo.
Barcelona. (Calle de Pelayo, 60, 3.°) .

Muy estimado sefior Profesor: Esta misiva tiene el tnico
fin de saludar al cultor del desnudismo, quien viene a traer-
nos a esta América clérical una innovacién de provecho para
la juventud, PENTALFA es una muestra de sus grandes
iniciativas, es, podemos decir, la ensefianza de una vida nue-
va, alejada de los prejuicios estipidos el traje, que han
envilecido a la humanidad, retirdndola del culto a nuestro
organismo, divinamente constituido y, que merece mayor aten-
cién que los «traposn, con que lo cubrimos, desfigurdndolo.

Su labor, sefior Capo, es merecedora de encomio y aqui,

~en Colombia, ha encontrado eco en la juventud de vanguar-
- dia. Hombres de la talla de Pedro Justo Berrio, Carlos Vis-

quez Latorre, Sotero Pefiuela, Cayo Leonidas Pefiuela, En-
rique Uribe, Maximiliano Crespo y Miguel Angel Builes, no
solamente se deleitan con PENTALFA, sino que ya van prac-

Voces de aliento

Sr. D. Nicolds Capo.—Barcelona.—No puedo por me-
nos de aprovechar unos momentos para remitirle ésta, con
motivo de afirmarle mi gratitud por la labor que tan dig-
namente ejerce usted desde hace mwucho tiempo en su dis-
tinguida revista cultural «Pentalfan. ,

Desde hace tiempo vengo adquiriendo todos los numeros
de su escogido Magazine, los cuales encuentro cada vez més
interesantes y de un sabor mds refinado para los que nos
alimentamos de la verdadera creencia Natural del Sol de
la Vida,. _

Yo espero, pues, amable sefior, que la labor que usted

 tan altamente emprende a favor del Progreso de la Raza

Humana, le serd algdn dia, a no tandar, retribuida por este
Supremo Creador que nos encamina, luciendo desde el Fir-
mamento, como recompensa de su meritisimo trabajo que
todavia muchos hombres, incluso de ciencia, no pueden
comprender, por no gentir dentro de su ser la Verdad que
yace oculta en 13 cuna de sus corazones.

Segin yo experimento, digno profesor, la persona‘de no-
bles ideales y amante del Progreso universal, que furga e
investiga a costa de las rudas pruebas que la vida le ofrece
para obtener su triunfo, estoy seguro que con el Desnudismo
habrd ya encontrado un nuevo camino, para adquirir la per-
feccién que buscaba tiempos ha, méds desahogadamente que
en cualquier método - religioso o moralista que actualmente
pudiese ejercer para el bien de si mismo y para el del pré-
jimo,

ticando poco a poco el régimen desnudista con éxito y sin
ruborizarse.. : . '

Reciba usted mi caluroso saludo y cuente con que en
mi patria, somos muchos los admiradores de su bien intencio-
nada labor. Esta carta, le suplico darla a la publicidad, para
_comprobar con ella mi adhesién incondicional a la obra Na-
turo-Desnudista que adelanta en el mundo civilizado y para
que mis compatriotas se convenzan que soy hombre que dice
claramente y con sinceridad lo que es justo y tiene que pro-
nunciarse sin embajes ridicules. :

Con todo respeto, y desedndole muchos triunfos, soy de
usted atta. S. S. q. b. s. m, -

Dr. Salvador Tello Mejia.
Autor de SELVAS COLOMBIANAS,

No podemos sentirnos més que satisfechos por las palabras
de aliento de este hermano de la luz y agradecerle infinito su
vibracién de calor espiritual hacia nuestra modesta obra de
regeneracién racial, Un abrazo también a todos sus compafieros
de ideales de ésa! » ; .

sobte el Nudismo

Para una persona religiosa, le conviene aceptar el Des-
nudismo puro, pues agf dnicamente podré ver dentro de sf mis-
ma el Dios que invoca en todos los momentos, con s6lo que-
rerlo ver tal como esa persona lo posee, porque una vez
despojada de sus atavios, en el precico momento en que su
puro desnudo se encare a la luz de la verdadera Vida, su
Dios le sonreird agradecido con sus rayos de oro. El mora-
lista no puede encontrar mejor verdad en su Filosoffa, que
la voz de la madre Naturaleza, mientras canta desde la salida
hasta la puesta del Sol. El ser mds incrédulo a todas las
cosas, también tiene que confiar con ese servidor Sol para
poderse orientar en la luz, si quiere esclarecer sus misterios
y dudas. Asi, pues, como podemos ver, todos los seres de la
Creacién, sin distincién de ninguna clase, tenemos que des-
cubrirnos, ante este verdadero Dios que es el Sol, para pe-
dirle el remedio de nuestras enfermedades, el alimento para
nutrirnos y el placer de la libertad, como espectidculo leal
de la Vida. -

Reciba con esta ocasién, sefior don Nicolds, mi entusiasta
felicitacién, y yo, como humilde alumno de esta creencia al
culto del Desnudismo, cual la propago a todo mi entorno
con efusiva lealtad del cumplimiento, mis sinceros y muy
fuertes vitores para los compaifieros del campo desnudista.
Viva el Sol!... Viva el Desnudismo!... Vivan sus adeptos!...

Un Desnudista individual

LUIS ANTUNEZ

NOTICIAS

CURSILLO DE CONFERENCIAS DEL PROF. N. CAPO

- Sobre «La Alimentacion mnatural y cientifica del hombre,
estudiada bajo el punto de vista naturistan

DIVIRIDA EN CUATRO PARTES

Primera ;: Alimentos «albuminososn que engendran el artri-
tismo y alimentos «plédsticosn constructores del cuerpo.

Segunda : Alimentos «grasos» y «azucarados» que engen-
dran la obesidad, y diabetes y alimentos «energéticosn,
mantenedores del desgatte diario.

Tercera: Alimentos carentes de celulosa y sales (por el clo-
ruro de sodio y purgas) y alimentos laxantes y fijadores.

Cuarta : Substancias liquidas engendradoras del alcoholismo,
y alimentos cataliticos y mineralizantes, ‘

TROFOLOGIA

Primera : Las incompatibilidades quimicas de los alimentos
farindceos entre si.

Segunda : Las incompatibilidades quimicas de los alimentos
azucarados y oleaginosos entre si,

Tercera: Las incompatibilidades quimicas de las frutas y las
verduras entre si.

Cuarta : Las incompatibilidades quimicas de los 4cidos y los
almidones y las de otras substancias como excepciones,

TROFOTERAPIA

Primera : La ciencia de la alimentacién en la cura y rege-
neracién del estémago.

Segunda : La ciencia de la alimentacién en la cura y rege-
neracién de los intestinos e higado. '

Tercera: La ciencia de la alimentacién en la cura y regene-
racién de los rifiones y vejiga. "

Cuarta : La ciencia de la alimentacién en la cura y regene-
racién de los bronquios y pulmones,

CAMPING

Joven extranjero, académico, busca 3 compafieros. que dis-
pongan de tiempo, para veranear unos meses en tienda de
campafia., Tengo tienda grande.

Escribid a esta Redaccién : iniciales A, V.

PLUMA ESTILOGRAFICA

Un alumno de la Escuela Pentalfa desea adquirir una plu-
ma estilogrdfica usada pero de buena calidad. Dirigirse a esta
Administracién.

NUMEROS ATRASADOS

Por intermedio de estas lineas hacemos saber a los lectores
de América que aln podemos servir ndimeros atrasados de
«Pentalfan a todo el -que lo solicite, sin alterar el precio, El
nimero extra especial de Afio Nuevo a 1 peseta ejemplar, los
otros nuimeros extra sucesivos a o’5o, los ondinarios a o'3o y
los nimeros de «Pentalfay desnudista de 1931 a o’25.

Quedan enterados. :

Hemos recibido de la Bibloteca Electoral de Montevideo
los siguientes libros:

«Plan de Accidn de la Comision Nacional de Educacidn
Fisica y conclusiones que se derivan del mismon, presentado
por su Director Técnico, sefior Julio J. Rodriguez.

«lLa Educacién Fisica en el Uruguayn, por Julio J. Ro-
dliguez. : .

«Memoria de Instrucion. Primaria correspondiente al afio
1929», por Eduardo Acevedo. '

«legislacién FEscolar Vigenten 1918-1921-Tomo VIII.

~ Y una tesis sobre Educacién Fisica, del Director  Téc-
nico de la Comisi6én Nacional de Educacién Fisica. -

Agradecemos el valieso envio. i

No devuelva Vd. que es nuestro subscriptor ningdn reem-
bolso. ' A

NUNEZ Y C.* §, EN C., S. RAMON, 6.—~BARCELONA

PENTALFA

REVISTA QUINCENAL
NATURO-TROFOLOGICA DESNUDISTA

ALCOY, 2 v 10 (BONANOVA)
BARCELONA
v

“Pgntalfa” os llama a la accidn!

Querido Camarada en ideal ! escucha:

Muy facil es fundar grandes empresas, pero Io dificil esta en
continuarlas. La columna econémica de «Pentalfa» esta agonizante;
apesar de todos nuestros esfuerzos titanicos «Pentalfa» muere.

/Quién debe salvarla ahora? Tu, que eres asiduo lector! ;Como?
Haciendo solamente otro suscriptor, o bien enviando un domnativo,
buscéndonos un anuncio o bien adquiriendo libros de nuestro cata-
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logo. Es muy sencillo.

No digas nunca: «No tengo! No puedo!/» D1 «No quiero» porque
QUERER ES PODER. «Pentalfa» tiene que imponerse en el mundo
porque es la verdad. Lo que propaga es justo y grande, moral y de
superacion humanitaria. Sin embargo «Pentalfa» tiene solo 600 sus-
criptores y muchos de sus agentes cdrre3ponsa1es no pagan, y la
deuda que tiene a la imprenta pasa de 9 mil pesetas.

Ademds, en el mes de marzo fué multada en 500 ptas. por seres
malévolos y envidiosos (Cémo triunfarenos si nadie nos ayuda, y
tu, lector querido, sigues indiferente? _

Con tanta propaganda hecha en todo el mundo de 99 mil ejem-
plares regalados en estos ultimos meses y mas de 40 mil libros lan-
zados al publico de Espana y América, solo muy pocos, los mas
valientes y herdicos de corazon, nos ayudan, los demds son, como
dijo el poeta: «Huecos de corazén y de cerebro, almas sin luz, cora-
zones sin ansias!...»

Pero nosotros haremos aunun granesfuerzo para que «Pen talfa»
no muera, luchando cual titanes en el abismo de la vida, levantando
]a frente siempre hacia el horizonte en busca del sol/

Confiando con tu rdpida ayuda, para que se aumente a 1200

suscriptores, te desea paz y salud perfecta,
RAMONA PERERA

ADMINISTRADORA




LI CASH DEL GLOTEN e s meamron

Es la més importante de Espafia en Ia elaboracién para Régimen de Diabetes,
Obesidad,  Albuminuria, Estémagos delicados, Estrefiimiento, efe., efc
Harinas, Purés ¥ Trigo Integral

——— Medalla de oro en la Exposicién Internacional de Barcelona ——

Sociedad Naturista de Barcelona
—— Raurich, 14., pral. ‘3.? ——

y 4

Abierto todos los dias, excepto los s4bados y

domingos de 8 a 10 de la noche. - Sin filiacién

politica, religiosa o sectaria, esta Entidad se

dedica unica y exclusivamente a la propaganda
y difusién del Naturismo Integro

V4

(uofa mensual: DOS PESETAS @ Reribondo grauitamente REGENERACIG
REVIS,TA MENSUAL PORTAVOZ DE LA ENTIDAD

“
N

« . |
45ta primavera...

. DIPOSIT DE ME

2ALOSINDE MEL I8
W L'ABELLA D_:O'R
corurens BENET i CASALS

Avinguda Francesc Layret, 130
(abans Marqués del Duero)

Teléfon 30837
BARCELONA

]

Als senyors naluristes compradors desde
) 1 Kg. a 175 pessetes Kg.

PARA VEGETARIANOS Y TROFOLOGOS

Pan Dextrinizado extra a1‘50 kilo

Panaderia de la Bonanova

Selleva a domicilio a quien lo solicite al Teléfono 71785

Plaza Bonanova, 5-BARCELONA

FOTOGRABADOS PASSOS
Muntancr, 470 BARCE.LOI\TA

No deje de leer

“Como se foman
los baiios de Sol”

del Prof.: N. Capo ,

Aecomendadisima! ONONONONONON
@ALLETITAS

WbOD=-0-

JOSE RIFA

PRECIO 1285 kilo

En la PANADERIA SALUS, situada en
Consejo Ciento, 369 (esquina Lauria) de

se emplean harinas integral y blanca de
primera calidad.

La primera casa que fabricé pan dextri-
nado en Barcelona, desde el ario 1923,
debido a las primeras publicaciones Tro-
fologicas.

Magquinaria sistema italiano.

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

PROBARLAS ES ADOPTARLAS!!
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Sl @ d Nafuraleza ¢s sicmpre Bella'
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ak L VERANO!
' BN i b & L,\ atmostera pesada y asfixiante de la
) R d Y Y P ciudad se hace insoportable. La ju-
- ol o RN ay ' Al ventud marché al campo, a la playa, al
| SRR -» G e AR L b bosque, a practicar el desnudismo inteoral.
R . £ g S B ARG o ~at l.os cines, los teatros, los bares, los cen-
. F 4 3 % tfros de alcohel y de humo de Barcelona se
N e | vacian, quedan desiertos... lLa juventud
A s huye del mundanal ruido para gozar en el
- - regazo de Madre Natura de la descansada
bl vida!... Alli no campea el vicio ni la hipo-
T ) ‘ ' cresia, laenvidia ni la mentira, sélo hay paz
Vit : y sosiego para el cuerpo y para el espiritu.
s s ¥ ik : El sol alumbrara nuestro cerebro, el
Jic S e g e | canto de los pdjaros alecrard nuestra alma
" Pl 4 y una comida de frescas y sabrosas fruias
g L 5 ) i, 5 ” purificara nuestro cuerpo! Arri SHGC
R 4 ! ! ; Kk - TIEE ' nd razones!
T S SRR W S \ A 4
Paraje precioso, agreste,®solitario y encantador para practicar el desnudismo integral. v
Descansando después de un dia de marcha...
Cuando llegue of invierno..  Fhale: ,
|

Higiene
del

Matrimonio
- Del Dr. Bosch

'

e e S s bt~ v i

T

CONTIENE:

El uso y abuso sexual.
[Las enfermedades ner-
viosas de las mujeres.
LLos alimentos adecua-
dos. Filosofia del Nudis-
mo. Fotografias desnu-
das al natural, con un

No nos acobhardemos, re-

cordemos que he-
mos disfrutado mucho en
verano y (ue vivimos con
esperanza de volver a lle-
gar a la bella estacion flo-
rida de Mayo. Luego fen-
dremos nuestros libros
naturistas que nos confor-
farany sulecturasera como
un balsamo de calor y de
vida para hacernos el in-
vierno agradable,

prélogo del prOfesor N' v mmIl\fi‘;I‘:";‘:’}:‘\"“;l‘li"'1\1‘:}('{'&'"’:’

vos. El frio invita a realizar

largas excursiones v aetl

CADO Y El culto al ’DQS" PRECIO . R e
nudo de E. Cortezon. DOSPIAS. @

buenas verduras IS 1d
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La Nafuraleza es siempre Bella!

Paraje precloso, agreste,’solitario y encantador para pracficar el desnudismo integral.

Cuando Ilegue el invierno..

0 nos acobardemos, re-

cordemos que he-
mos disfrutado mucho en
verano y que vivimos con
esperanza de volver a lle-
gar a la bella estacién flo-
rida de Mayo. Luego ten-
dremos nuestros libros
naturistas que nos confor-
tarany sulectura serd como
un balsamo de calor y de
vida para hacernos el in-
vierno agradable.

No obstante, el invierno
también tiene sus atracli-
vos. El frio invita a realizar
largas excursiones y agu-
das caminatas; luego sus

YA
ESTAMOS
EN
VERANO!

A atméstera pesada y asfixiante de la
ciudad se hace insoportable. La ju-
ventud marché al campo, a la playa, al
bosque, a practicar el desnudismo integral.
Los cines, los teatros, los bares, los cen-
tros de alcohel y de humo de Barcelona se
vacian, quedan desiertos... La juventud
huye del mundanal ruido para gozar en el
regazo de Madre Natura de la descansada
vida!... Alli no campea el vicio ni la hipo-
cresia, la envidia ni la mentira, sélo hay paz
y sosiego para el cuerpo y para el espiritu.

El sol alumbrara nuestro cerebro, el
canto de los pdjaros alegrara nuestra alma
y una comida de frescas y sabrosas frutas
purificara nuestro cuerpo! Arriba los co-
razones!

A\ A 4
v

Descansando después de un dia de marcha..

(De Caraluita Escultista)

o v ! s buenas verqguras, sus na- Excursionistas catalanes reposando en una alfa montafa de Catalufia, donde panoramas soberbios ¢ insos-
U !
o, G ! : pechados se pierden en la lontananza infinita para la vista del nuevo turista, no avezado a la magnificencia
% & ranjas. .,

de los inmensos paisajes...




