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—iDonde comienza la digestion?
—En la boca—respondio ¢l examinado.
—No senor—replico el maestro; la digestion comienza

en la cocina.

Aquella frase, que se celebrd por ingeniosa, encierra
una gran verdad.

Como también lo es que la cocina, que durante mucho
tiempo se despreocupo de su cometido higiénico, siendo
por ello causante de infinitas afecciones y enfermedades
gastricas, emprendce derroteros muy distintos que han de

beneficiar mucho a la salud publica.

En esta orientacion logica de Ja ciencia culinaria, el acei-
te de oliva es elemento de tan supremo valor, que ha de
ser preponderante en toda condimentacion grasa que as-
pire a ser considerada como fundamentalimente saludable.

Y, aparte de esto, el aceite de oliva puro es indispensa-
ble en la preparacion de mayonesas, salsas v ensaladas, que
frecuentemente se desnaturalizan con el uso de otros acei-
tes procedentes de semillas, completamente insipidos y re-
chazables para un fino paladar.

El aceite y la salud

A mas de su gran valor alimenticio, el aceite de oliva
es de facil (comparado con otros productos grasos de ori-
gen animal) v rapida asimilacion, posevendo la cualidad de
facilitar la secrecidon biliar, gracias a lo cual esta secrecion
transforma los alimentos v los pone en condiciones de ab-
sorcion.

Por otra parte, el aceite de oliva es un alimento morfo-
logico, vitaminico y de crecimiento, es decir, excitador del
desarrollo corporal, poseyendo esta ultima propicdad, que
tan buscada y apreciada es en los tiempos modernos, con
caracteres de energia que no son igualados por ninguna
otra grasa comestible. Su riqueza en colesterina vegetal o
fitosterina le proporciona gran abundancia de vitaminas
“D” o antirraquiticas, a las que principalmente debe la
virtud antes citada.

Gran parte de la poblacion campesina del mediodia de
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cDonde comienza Ia dioestion?

[Kn la boca respondio ¢l examinado.

No senor veplicd ol macesivo; L digestion comicnza
cn la cocina,

Aquella frase, que se celehrd por ingeniosa. encierra
una gran verdad.

Como tambic¢n lo s que Ia cocina, que dorinte mucho
ticmpo se despreocupd de su cometido higicnico, siendo
por cllo causante de infinitas alccciones v oenfermedades
gastricas, emprende devroteros muy distintos que han de
beneficiar mucho a la salud poblica,

[<n esta orientacion logica de Ja ciencia culinavia, el accei-
le de oliva es elemento de tan supremo valor, que ha de

preponderante en toda condimentacion orasa que as-
pire a ser considerada como fundamentalmente saludahle

Y, aparle de esto, ¢l aceite de oliva puro es indispensa-
ble en la preparacion de mavonesas, salsas v ensaladas, que
frecuentemente se desnaturalizan con el uso de otros acci-
les procedentes de semillas, completamente msipulns Vore-

chazables para un fino paladar,

El aceite y la salud

A mas de su gran valor alimenlicio, el aceite de oliva
cs de facil (comparado con otros productos grasos de ori-
gen antmal) v rapida asimilacion, posevendo la cualidad de
factlitar la scerecian biliar, gracias a lo cual esta secerecion
(ransforma los alimentos v los pone en condiciones de ab-
sorcion.

Por olra parte, el aceite de oliva ¢s un alimento morfo-
logico, vitaminico v de crecimicnto. es decir, excitador del
desarrollo corporal, posevendo esta altima propicdad, que
lan buscada vy apreciada es en los ticmpos modernos, con
caracteres de energra que no son toualados por ninguna
olra grasa comestible. Su riqueza en colesterina vegetal
fitosterina le proporciona gran abundancia de vitaminas
S o annftibepaonbiess, a kals Gokerprothietpatiopierntie dielbie
virtud antes citada.

Gran parte de la poblacion campesina del mediodia de
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—¢¢Donde comienza la digestion?
—En la boca—respondio el examinado.
—No senor—replicd el maestro; la digestion comienza
en la cocina.

Aquella frase, (que se celebrdo por ingeniosa, encierra
una gran verdad.

Como también lo es que la cocina, (que durante mucho
tiempo se despreocupd de su cometido higiénico, siendo
por ello causante de infinitas afecciones y enfermedades
gastricas, emprenéde -derroteros muy distintos que han de
beneficiar mucho a la salud publica.

“n esta orientacion logica de Ja ciencia culinaria, el acei-
te de oliva es elemento de tan supremo valor, que ha de
ser preponderante en toda condimentacion grasa que as-
pire a ser considerada como fundamentalmente saludable.

Y, aparte de esto, ¢l aceite de oliva puro es indispensa-
ble en la preparacion de mayonesas.salsas.v ensaladas, que
frecuentemente se desnaturalizan con el uso de otros acei-
tes procedentes de semillas, completamente insipidos y re-
chazables para un fino paladar,

El aceite y la salud

A mas de su gran valor alimenticio, ¢l aceite de oliva
es de facil (comparado con otros productos grasos de ori-
gen animal) y rapida asimilacion, poscevendo la cualidad de
facilitar la secrecién biliar, gracias a lo cual esta secrecion
transforma los alimentos v los pone en condiciones de ab-
sorcion.

Por otra parte, el accite de oliva es un alimento morfo-
logico, vitaminico y de crecimiento, es decir, excitador del
desarrollo corporal, poseyendo esta ultima propiedad, que
tan buscada y apreciada es en los tiempos modernos, con

caracteres de energia que no son igualados poOr ninguna
otra grasa comestible. Su riqueza en colesterina vegetal o
fitosterina le proporciona gran abundancia de vitaminas
“D” o antirraquiticas, a las que principalmente debe la
virtud antes citada.

Gran parte de la poblacion campesina del mediodia de




6 Rald Neill A [0-Re A

HEspaina se sustenta, sobre todo durante los veranos, a base
de pan y aceite de oliva (1), notandose robustez en las per-
sonas y registrandose frecuentes casos de gran longevi-
dad. Siempre ha llamado la atencion la enorme sobriedad
de estas gentes, y aunque es cevidente que lo caluroso del
clima la justifica en parte, no lo es menos que el consumo
del aceite de oliva crudo. con aditamentos de vinagre, sal,
ajos, pan, etc., que constituyen los llamados gazpachos y
las ensaladas, consiente llegar a esa sobriedad sin el menor
quebranto del organismo.

L.a medicina moderna reconoce las excelentes propie-
dades del aceite de oliva, empleandolo en sujetos dc¢biles,
a los que se recomiendan tomas de aceite de oliva puro o
bien de ese mismo aceite con gotas de limon, vinagre o
esenclas aromatizadoras.

En otros casos. el aceite de oliva se aplica en edemas co-
mo recurso alimenticio para pacientes muy dcébiles; v si
las circunstancias exigen una rapida alimentacion, se em-
plea por la via subcutanea, habiéndose comprobado que las
invecciones de oliva en sujetos sanos son absorbidas rapi-
damente v producen un pronto engorde (2).

I.a gran riqueza en vitaminas apropiadas que posee el
aceite de oliva le convierte en alimento de crecimiento v
antirraquitico, aprovechado por especialistas v sanatorios
dedicados a enfermedades v anormalidades de la infancia
como ventajoso sucedaneo del aceite de higado de bacalao.

Las aplicaciones terapcéuticas del aceite de oliva son
muy numerosas. Afamados doctores recomiendan esta gra-
sa para corregir o aliviar las estrecheces del exofago v pi-
loro, para tratamientos de ulceras del estomago, en el de
la liteasis biliar, en los de las anemias vy en otros muchos

que sobradamente justifican el nombre de “arbol de la
salud” que por algunos se dio al olivo.

(1) Ademds es bien compatible esa combinacion.
(9) Que desde luego nosotros no aceptamos tal procedimiento, porque en-

gordar no implica adquirir vitalidad y salud, y sélo admitimos la absorcion
por via trofodigestiva, que es la via biolégica y natural.

IR W SO SIS TV e WY S SR At WSS PN B W [ S g e DN et NN T e i e S e s e w ey

e T ey g S TEON R gt % a. T —— s .

RN AL [ A
Valor alimenticio del aceite de oliva:

GRASAS Por cada kilo de peso
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Como vemos, siempre cn todo hay una superioridad en
el aceite, cuyo producto es apreciado v preferido en ta co-
cina en vez de las grasas animales, que perjudican ademas
a la salud.

JUDIAS CON ESPINACAS

Se ponen las judias hlancas en reniojo del dia anterior
en agua, y despues de bien limpias se cocinan en abundante
agua y cuando ya estan cocidas se quitan del fuego v se
ponen a cocinar las espinacas con aceile puro y ajo en una
paclla o sartén grande o cazucla de barro bien ancha; a
medio cocer se le agregan las judias cocidas vy poco a poco
se le va agregando caldo de las judias, hasta pasar 20 mi-
nutos y terminar bien hecha la mezcela.,

Se comen con ensalada de lechugas v zanahorias, acei-
tunas, cebolla y tomate. Nosotros no vrecomendamos comer
pan con las judias, porque ambos juntos son incompatibles,
pero el que quiera, por ser principiante o por no poder pa-
sar sin pan, puede comer un poco de pan integral.

HABAS CON COLIFLOR

Se frie una cantidad de accite bueno y puro de oliva v
un poco de hinojo tierno o cebolla v ajo en una paella, y
luego se le agregan las habas mondadas. Al estar bien do-
‘adas ya, se les echa la coliflor a pedacitos, la que se coci-
nara en seguida, pudi¢ndosele agregar, va cocida la coliflor,
un poco de tomate, que quedara mas sabroso. Se come con
ensalada completa v algunos pinones.
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LENTEJAS CON ALCACHOFAS

Se cocinan antes las lentejas de clase buena en agua
abundante y después de bien cocidas se echan en la cazue-
la, donde se tiene de antemano preparado la alcachofa
frita con zanahoria y guisantes tiernos con cebolla y to-
mate.

Se comen sin pan y con ensalada de lechugas y raba-

nitos.

REGIMEN SEMICRUDO::

Temar limon con agua al levantarse.
Desayuno:

Café¢ de malta, pan y miel.
Mediodia:

2 peras y 6 naranjas, 8 mandarinas, un kilo de patatas
hervidas y 50 gramos de nata o de miel por encima.
Cena:

6 naranjas, 6 mandarinas, patatas cocidas y aplastadas
con azucar negro y una yema de huevo, 2 manzanas.

REGIMEN DE ENSALADA DE NARANJAS:

Al levantarse, tomar el zumo de un limon y hacer ejer-
cicios respiratorios.
Desayuno:

Café de malta, miel, pan Dextrin negro y 50 gramos de
nata o yema de huevo.
Mediodia:

10 naranjas peladas y cortadas en rodajas en una fuente
alinadas con azucar negro y poco miel y agregar algunas
mandarinas, una rodaja de pina, 4 6 6 trozos de pan Dex-
trin y 8 0 10 datiles.

Cena:

6 mandarinas, 6 naranjas, pan Dextrin y nata. Final: 2
manzanas, un paseo antes de ir a dormir y un bano de pies
con agua bien caliente, para dormir mejor.

REGIMEN DE FEBRERO :
Al levantarse, hacer la debida higiene y respiracion pro-
funda matinal, que tonifica al ser.
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—Donde comienza la digestion?

—En la boca—respondio ¢l examinado.

—No senor—replicod el maestro; la digestion comienza
en la cocina.,

Aquella frase, que se celebrd por ingeniosa, encierra
una gran verdad.

Como tambic¢n lo es que la cocina, que durante mucho
tiempo se despreocupd de su cometido higiénico, siendo
por ello causante de infinitas afecciones v enfermedades
gastricas, cmprende devroteros muy distintos que han de
beneficiar mucho a la salud publica.

En esta orientacion logica de la ciencia culinaria, el acei-
te de oliva es elemento de tan supremo valor, que ha de
ser preponderante en toda condimentacion grasa que as-
pire a ser considerada como fundamentalmente saludable,

Y, aparte de esto, el accile de oliva puro es indispensa-
ble en la preparacion de mayonesas, salsas v ensaladas, que
frecuentemente se desnaturalizan con el uso de otros acei-
tes procedentes de semillas, completamente insipidos v re-
chazables para un fino paladar.

El aceite y la salud

A mas de su gran valor alimenticio, el aceite de oliva
es de facil (comparado con otros productos grasos de ori-
gen animal) v rapida asimilacion, poscvendo la cualidad de
facilitar la secrecién biliar, gracias a lo cual esta seerecion
transforma los alimentos v los pone en condiciones de ab-
soreion.

Por otra parte, el accite de oliva es un alimento morfo-
logico, vitaminico v de crecimiento, es decir, excitador del
desarrollo corporal, poseyendo esta altima propicdad, que
tan buscada y apreciada es en los tiempos modernos, con
aracteres de energia (ue no son igualados por ninguna
otra grasa comestible. Su riqueza en colesterina vegetal o
fitosterina le proporciona gran abundancia de vitaminas
“D” o antirraquiticas, a las que principalmente debe la
virtud antes citada.

Gran parte de la poblacion campesina del mediodia de
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Espana se sustenta, sobre todo durante los veranos, a base
de pan y aceite de oliva (1), notandose robustez en las per-
‘'sonas y registrandose frecuentes casos de gran longevi-
dad. Siempre ha llamado la atencion la enorme sobriedad
de estas gentes, y aunque es cvidente que lo caluroso del
clima la justifica en parte, no lo es menos que el consumo
del aceite de oliva crudo, con aditamentos de vinagre, sal,
ajos, pan, ctc., que constituyen los llamados gazpachos y
las ensaladas, consiente llegar a esa sobriedad sin el menor
_.quebranto del organismo.

La medicina moderna reconoce las excelentes propie-
dades del aceite de oliva, empleandolo en sujetos débiles,
a los que se recomierdan tomas de aceite de oliva puro o
bien de ese mismo aceite con gotas de limon, vinagre o
esencias aromatizadoras,

En otros casos. el aceite de oliva se aplica en edemas co-

mo recurso alimenticio para pacientes muy débiles; v si
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las circunstancias exigen una rapida alimentacion, se em-
b}

plea por la via subcutanca, habié¢ndose comprobado que las
inyecciones de oliva en sujetos sanos son absorbidas rapi-
damente vy producen un pronto engorde (2).

L.a gran riqueza cn vitaminas apropiadas que posece el
aceite de oliva le convierte en alimento de crecimiento v
antirraquitico, aprovechado por especialistas v sanatorios
dedicados a enfermedades v anormalidades de la infancia
como ventajoso succedaneo del aceite de higado de bacalao.

Las aplicaciones terapcéuticas del aceite de oliva son
muy numerosas. Afamados doctores recomiendan esta gra-
sa para corregir o aliviar las estrecheces del exdfago v pi-
loro, para tratamientos de ulceras del estdbmago, en el de
la liteasis biliar, en los de las anemias v ¢n otros muchos

que sobradamente justifican el nombre de “arbol de la
salud” que por algunos se di6 al olivo.

(1) Ademas es bien compatible esa combinacidn.

(2) Que desde luego nosotros no aceptamos tal procedimiento, porque en-
gordar no implica adquirir vitalidad y salud, y sélo admitimos la absorcidn
por via trofodigestiva, que es la via bioldgica y natural.
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Valor alimenticio del aceite de oliva:
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Como vemos, siempre en todo hay una superioridad en
el aceile, cuyo producto es apreciado v preferido en la co-
cina en vez de las grasas aninales, que perjudican ademas
a la salud.

JUDIAS CON ESPINACAS

Se ponen las judias blancas en remojo del dia anterior
en agua, y despucs de bien limpizs se cocinan en abundante
agua y cuando ya estan cocidas se quitan del fuego v se
ponen a cocinar las espinacas con aceile puro y ajo en una
paella o sartén grande o cazucla de barro bien ancha: a
medio cocer se le agregan las judias cocidas v poco a POCO
se le va agregando caldo de las judias, hasta pasar 20 mi-
nutos y terminar bien hecha la mezcla.

Se comen con ensalada de lechugas v zanahorias, acci-
tunas, cebolla v fomate. Nosotros no recomendamos comer
pan con las judias, porque ambos juntos son incompatibles.
pero el que quiera, por ser principiante o por no poder pa-
sar sin pan, puede comer un poco de pan integral.

HABAS CON COLIFLOR

Se frie una cantidad de accite bueno v puro de oliva v
un poco de hinojo tierno o cebolla y ajo en una paella, y
luego se le agregan las habas mondadas. Al estar bien do-
‘adas ya, se les echa la coliflor a pedacitos. la que se coci-
nara en seguida, pudi¢ndosele agregar, va cocida la coliflor,
un poco de tomate, que quedarda mas sabroso. Se come con
ensalada completa v algunos pinones.




PENTALEFA
LENTEJAS CON ALCACHOFAS

~ Se cocinan antes las lentejas de clase buena en agua
abundante y después de bien cocidas se echan en la cazue-
la, donde se tiene de antemano preparado la alcachofa
frita con zanahoria y guisantes tiernos con cebolla y to-
mate.

Se comen sin pan y con ensalada de lechugas y raba-
nitos.

REGIMEN SEMICRUDO::

Temar limon con agua al levantarse.
Desayuno . -

Café de malta, pan y miel.
Mediodia: o

2 peras y 6 naranjas, 8 mandarinas, un kilo de patatas
hervidas y 50 gramos de nata o de miel por encima.
Cena:

6 naranjas, 6 mandarinas, patatas cocidas y aplastadas
con azucar negro y una yvema de huevo, 2 manzanas.

REGIMEN DE ENSALADA DE NARANJAS:

Al levantarse, tomar ¢l zumo de un limon y hacer ejer-
cicios respiratorios.
Desayuno: . . ‘

Café de malta, miel, pan Dextrin negro y 50 gramos de
nata o yema de huevo.
Mediodia: |

10 naranjas peladas y cortadas en rodajas en una fuente
alinadas con azucar negro y poco miel y agregar algunas
mandarinas, una rodaja de pina, 4 0 6 trozos de pan Dex-
trin y 8 ¢ 10 datiles.
Cena:

6 mandarinas, 6 naranjas, pan Dextrin y nata. Final: 2
manzanas, un pasco antes de ir a dormir y un bano de pies
con agua bien caliente, para dormir mejor.

REGIMEN DE FEBRERO :
Al levantarse, hacer la debida higiene y respiracion pro-
funda matinal, que tonifica al ser.
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Desayuno:

Lechugas, escarolas, zanahoria y rabanitos, ¢l zumo de
un limon, 25 gramos de almendras y poco aceite.
Mediodia:

Sopa de fideos macarrones con verduras: col, apio y
zanahoria; ensalada completa de lechugas, hinojo tierno,
‘abanitos, apio y tomate (sin limon); 25 gramos de pino-
nes, y 2 manzanas. Comer todo con pan Dextrin y masticar

bien.
(.ena: Cham
Tortilla de 2 huevos con alcachofas y pan, ensalada y

2 ol

2o gramos de almendras.

NOTA.-—Nosotros no podemos dar aqui medida fija de
las cantidades; esto cada cual debe de hacérselo. Uno tiene
mas hambre, come mas cantidad de lo ahi indicado; que tie-
ne poca hambre, come menos. Sobre todo no exagerar ni
racr en los fanatismos, juicio v equilibrio en todo.

(1)

Autocritica

Popes, Profetas y Pontifices Mdximos del Naturismo

“Carta al Caro Lector.”

Tiempo era que deseaba hablarte de estos Sefiores.

i Helos ahi!: todavia no nacio el nifio y va tiene sus padrastros.

Y son de todos los colores, formas y tamafios. Los Reyes Magos, se-
vun se dice, sOlo fueron tres; éstos otros son incontables.

Ni siquiera los que ofician de Pontifices se reducen a uno, casi son
los mas.

Ast son también la cantidad y diversidad de dogmas y fanatismos que
a ultima hora sobre el Naturismo se han descolgado—; Y eso que éste esta
todavia en gestacion!—. ; Qué sera cuando tenga va pafiales?

Presumo que morird por asfixia, porque sus padrastros lo querran
vestir de tantos modos v formas, que para quedar todos contentos tendra
que soportar el peso de toda la traperia, v ast morira... ;apenas nacido,
asfixiado entre los dogmas de los Popes, Profetas v Pontifices Maximos
que le han salido.

(1) Hace bastante tiempo que este interesante articulo, debido a la pluma de nuestro ma-
logrado amigo Ramén Carlos Rey, fué escrito «exprés» para PENTALIA v por creerlo de utili-
dad para nuestros lectores poniéndoles en guardia contra los fariscos de dltima hora del
Naturismo (analfabetos o letrados, “porque de todo hay en la vina del Senor®) 1o damos a la
publicidad en la seguridad que serd bien interpretado y acoygido por todos.
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i Y menos mal si asi ocurre! Mas doloroso seria el tener que ver que
lo despedazan entre ellos para cada uno guardar su parte.

No se les ocurrira a estos sefiores ponerse primero de acuerdo, an-
tes de colocar sus marbetes dogmaticos en el cuerpo del nifio.

Calcula sino. |

Hay Pope que todo lo que a Naturismo se refiere lo reduce a una
cuestion de agua.

Agua por arriba, por abajo, de frente, por detras, a derecha, a iz-
uierda.

Otro quiere que el Sistema sea solo cuestion de.comida : i Comer, co-
mer y comer ! Unos que crudo, otros que cocido (2).

‘Tengd pard” mi que esta tactica es por una cuestion privada y parti-
cular: algo asi como una defensa del propio estomago. ; Dicen (que pobre
porfiado saca mendrugo !

Otro considera la cuestion nada mas que como para curacion de en-
fermos—aunque de enfermedades y tratamientos no conozca nada—.

i Vengan enfermos! j Aqui se limpian, se raspan v se curan!... Lo
que va anexo a ésto no lo digo... porqué me da vergiienza... v va es algo
tener ésto... { Yo también he pecado... !

Actisome, padre José,

de haber ayer encontrado

a Pascuala, moza agraciada,
a quien bien conoce usted (3).

— ILa Moral? | Chisst...!

Otros, en fin, que esta todo resuelto con dormir bien. Otros. con mas-
car. Otros, con el ejercicio... y... éste otro merece un aparte.

i Pobre del que cae bajo su direccion ! [Sjercicio a la mafiana... al
mediodia... a la tarde... a la noche... al levantarse... acostado... duran-
te el trabajo... marchas y contramarchas... saltos... cabriolas... i Venga
gimnasia ! Hoy de esta escuela, mafiana de la otra...

Y, cuéntese que hay hoy tantos cistemas de gimnasia como Popes
en el NATURISMO. No importa que el infeliz neofito vaya va camino
de ser una sombra,  suple, vaporosa y elastica!... j Eso es lo bueno! Has-
ta los huesos hay que convertir en cauchti flexible y esponjoso. Asi las
substancias morbosas, morbidas, morbigenas, v otras idem, tienen (que
escurrirse y desaparecer.

¢ Y los que preconizan la carencia de grasa en el organismo? (valga
el vocablo como similar a materia lubrificante) son legion. ; Nada de
grasas: huesos pelados y puntiagudos! Este es el ideal. Miren ustedes—-
les dicen a los boqui-abiertos, que les contemplan—, Vean: aqui no hay
mas grasa, ésto es nervio, musculo (?), dicen ensefiando un brazo enteco
v anquilosado, o unas piernas que les dan vergiienza a los palos de esco-

(2) En tiempos de Rozas, los crudos eran los federales vy los cocidos los clericales.
(3) Se canta con misica gallega.
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ba (americanas-argentinas, porque las europeas hay muchas partes que
las fabrican sin palos).

De los que se dedican a reducirlo a una cuestion de respiracion, casi
no me atrevo a hablar. Calcula... me pueden dar un soplido y aventarme
por los aires.

i Respirar, sefiores, respirar! Lo demis és musica con tachos. ; Tanto
de pecho, tanto de pulmones, y tanto de... higado!

i Cuente bien... no se distraiga...! Primero la nariz, luego la hoca—
una ventana, la otra—mas profundo, lentamente—con rapidez, de a po-
co—el abdomen, el pulmon derecho el izquierdo y... caray!... creo que
me extravio... tanto aire es ese que me parece éntrame por los oidos v
saleme por los ojos. ; Me siento dirigible, avién o chingolo!

ESTO, cara lectora (hay que ser galantes con el sexo fuerte), es sOlo
una MUESTRA de la coleccion de los Popes del NATURISMO. De
los Popes cientificos... ya te hablaré en otra epistola; merecen capitulo
especial y particular.

* kK

Los Profetas son mas reducidos... en cantidad, y... en chirumen. Vi-

ven aislados, visten idem, comen caminando..., duermen de pie y al raso,

. o beben, agua (jesto es serio!), y cuando peroyan .vale la pena detenerse

a escucharlos,

i “El NATURISMO es esto”, “El NATURISMO es aquello”—es
blanco, dice uno flaco—; es negro!, el otro mas grasiento; rojo vivo, el de
mas alla, que esta un poco mas panzon. Y asi se llega a una ensalada rusa
de colores.

i E1 NATURISMO es socialismo! No, sefior, es anarquisnio; no, se-
nor, es catolicismo; si, sefior; no, sefior; pues, ;quién lo tienc?, gran
bonete (j caramba me sali del tiesto!). No, sefior, es budismo, mahometa-
nismo, teosofismo, liberalismo, radicalismo, comunismo, confucianismo!...
i Que me parece serd el final del ismo del mismo, confusion v nada entre
dos platos !

Las conminaciones llueven, y a veces, muy raras, los insultos... Bue-
no, éstos son argumentos de los Profetas faltos de chirumen.

“Hay que ser asi, hay que ser asado..., la capacidad individual de
cada quien, importa un bledo!... Flanco derecho... flanco izquierdo...
i Burrrr!”

* K K

El TIPO mas complicado es el del Pope-Profeta-Libertario. Poseen
tantas fases faciales, como matices politicos-sociales se conocen. Es ver-
dad que a ésto se le dice arrivismo, y cosa de oportunistas. Pero con ellos
no hay posibles! Siempre estan al dia. La ductilidad con que se amol-
dan al individuo que tengan enfrente, o al medio donde se hallan, s6lo
es comparable con la impermeabilidad facial que poseen, Aqui son de-
moécratas, alld comunistas, en otra parte radicales, mas adelante socia-

listas, después sovietistas, y cuando pontifican de anarquistas... Bueno...
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hay que verlos y oirlos. Trastorna su lenguaje y uno no sabe qué admi-
rar mas, si su inconsciencia o su cara-durismo. Es algo terrible... jque

‘““el Senor te salve’ !
% K K

Bueno, para critica y cronica, ya es bastante, y ademas, no reho ser
mas extenso.

Si... pero... es que me olvidaba de los Pontifices.

i Ah... si... este... bueno... E, e, e,... caramba... la verdad es que les
tengo miedo! ; Estos excomulgan!... y la cosa es seria... el boicot... el
chantaje... la extorsion... la concusion... el circulo del silencio... son ar-
mas muy conocidas por ellos y... muy usadas...

Pero... en fin... vaya algo de muestra... [.a Verdad es la Verdad.
(¢ Qué cosa, no?)

Estos senores (jhaganse los distraidos!) coratn, rajan y PELLAN...
a cualquier “vis bell quis™ (;sera asi?) que se les ponga por delante.
i Aqui no truena nadie mas que yo !—dicen, y si no lo dicen, lo lacen, que
es para peor... ;Ustedes?, junos mentecatos! Para ser como nosotros
hay que ser diplomado, tacultado, premiado y... encartonado.

“No le permitiremos a nadie que no sea facultado, o titulado, que se
inmiscuya”. (; Textual, caro lector!) Esto es nuestra propiedad, y tam-
bién nuestro patrimonio... jy nuestra ganga!

¢ Usted, es de otro pais? Bueno, ja su tierra! Para comer y arafar,
basta el empezar; y aqui me basto y me sobro vo solo... ; Ustedes no sa-
ben nada de lo que es NATURISMO !

Y algunos hay que le hacen a uno ciertas preguntas, que ruborizan...
“No saben aritmética’”... no conoce la alimentacion... entiende de fisi-
ca... conoce ejercicios... ‘‘sabe banarse’... entiende de compatibilidades...
no sabe la gramatica... —j Ya te digo, Carlitos!...—, v asi por el estilo
otras muchas... ; Qué entiende usted por sofistas?... Conoce el baile (?)
v el carnaval...

Pero, hombres... consideren... cada titere hace lo que puede... dentro
de sus facultades... ;no les parece?

“No de consejos, y menos gratuitos’ (textual, otra vez, caro lector,
con pena te lo digo. No se ocupe de enfermos, para eso estoy Yo... ; Re-
vistas >—ya son muchas... ninguna sirve... ;Libros?... hay carradas...
el mejor es el mio; *‘es el primero y el Unico de su ESPECIE (!) (otra
vez textual)... los demas no sirven... yo haré los tmicos buenos... solo...
aunque sea con ayuda del vecino... a quien después se pretenda echar
por tierra.

“:; Necesita de la biblioteca?...
otra vez textual también),

Y nada mas, cara lectora (juna vez a cada uno!), porque seria esto
muy extenso y... algo mas...

De estos Pontifices, los simples no son tan malos, en el sentido de
criminales (cattivos). LLos peores son los que re(inen las condiciones de

iah!... hagase socio primero” (por
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Desayuno:
Lechugas, escarolas, zanahoria y rabanitos, el zumo de

-un limon, 25 gramos de almendras y poco aceite.

Mediodia:

Sopa de fideos macarrones con verduras: col, apio y
zanahoria; ensalada completa de lechugas, hinojo tierno,
rabanitos, apio y tomate (sin limon); 25 gramos de pifio-
nes, y 2 manzanas. Comer todo con pan Dextrin y masticar
bien.

Cena: Gl s Ly e sl ol
Tortilla de 2 huevos con alcachofas y pan, ensalada vy
25 gramos de almendras.

NOTA.-—Nosotros no podemos dar aqui medida fija de
las cantidades; esto cada cual debe de hacérselo. Uno tiene
mas hambre, come mas cantidad de lo ahi indicado; que tie-
ne poca hambre, come menos. Sobre todo no exagerar ni

aer en los fanatismos, juicio y equilibrio en todo.

(1)

Autocritica

Popes, Profetas y Pontifices Mdximos del Naturismo

“Carta al Caro Lector.”

Tiempo era que deseaba hablarte de estos Sefiores.

i Helos ahi!: todavia no naci6 el nifio y ya tiene sus padrastros.

Y son de todos los colores, formas y tamafios. Los Reyes Magos, se-
gun se dice, solo fueron tres; éstos otros son incontables.

Ni siquiera los que ofician de Pontifices se reducen a uno, casi son

los mas.

Asi son también la cantidad y diversidad de dogmas y fanatismos que
a ultima hora sobre el Naturismo se han descolgado—; Y eso que éste esta
todavia en gestacion l—. ; Qué serda cuando tenga ya pafiales?

Presumo que morird por asfixia, porque sus padrastros lo querran
vestir de tantos modos y formas, que para quedar todos contentos tendra
(ue soportar el peso de toda la traperia, y asi morira... japenas nacido,
asfixiado entre los dogmas de los Popes, Profetas y Pontifices Maximos
que le han salido.

(1) Hace bastante tiempo que este interesante articulo, debido a la pluma de nuestro ma-
logrado amigo Ramén Carlos Rey, fué escrito «exprés» para PENTALFA v por creerlo de utili-
dad para nuestros lectores poniéndoles en guardia contra los fariscos de dltima hora del
Naturismo (analfabetos o letrados, “porque de todo hay en la vifia del Seiior") lo damos a la
publicidad en la se¢uridad que serd bien interpretado y acogido por todos.
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i Y menos mal si asi ocurre! MAas doloroso seria el tener (ue ver que
lo despedazan entre ellos para cada uno guardar su parte.

No se les ocurrird a estos sefiores ponerse primero de acuerdo, an-
tes de colocar sus marbetes dogmaticos en el cuerpo del nifio.

Calcula sino.

Hay Pope que todo lo que a Naturismo se refiere lo reduce a una
cuestion de agua.

Agua por arriba, por abajo, de frente, por detras, a derecha, a iz-
(quierda.

Otro quiere que el Sistema sea solo cuestion de comida : i Comer, co-

“

mer y comer ! Unos que crudo, otros que cocido (2).

Tengo para mi que esta tdctica es por una cuestion privada v partiz™’

cular: algo asi como una defensa del propio estomago. | Dicen que pobre
porfiado saca mendrugo !

Otro considera la cuestion nada mas que como para curacion de en-
fermos—aunque de enfermedades y tratamientos no conozca nada—.

| Vengan enfermos! ; Aqui se limpian, se raspan v se curan!... Lo
que va anexo a ¢sto no lo digo... porqué me da vergiienza... v va es algo
tener ésto... { Yo también he pecado... !

. ..Aclisome, padre José, -
de haber ayer encontrado
a Pascuala, moza agraciada,
a quien bien conoce usted (3).

—¢ La Moral? ; Chisst...!

Otros, en fin, que esta todo resuelto con dormir hien. Otros. con mas-
car. Otros, con el ejercicio... y... €ste otro merece un aparte.

i Pobre del que cae bajo su direccion! IZjercicio a la mafana... al
mediodia... a la tarde... a la noche... al levantarse... acostado... duran-
te el trabajo... marchas y contramarchas... saltos... cabriolas... i Venga
gimnasia! Hoy de esta escuela, mafiana de la otra...

Y, cuéntese que hay hoy tantos sistemas de gimnasia como Popes
en el NATURISMO. No importa que el infeliz neofito vaya yva camino
de ser una sombra, jsuple, vaporosa y elastica!l... ; Eso es lo bueno ! Has-
ta los huesos hay que convertir en cauchtt flexible v esponjoso. Asi las
substancias morbosas, morbidas, morbigenas. v otras idem, tienen que
escurrirse y desaparecer.

¢ Y los que preconizan la carencia de grasa en el organismo? (valga
el vocablo como similar a materia lubrificante) son legion. ; Nada de
grasas: huesos pelados y puntiagudos! Este es el ideal. Miren ustedes—
les dicen a los hoqui-abiertos, que les contemplan—, Vean; aqui no hay
mas grasa, ésto es nervio, musculo (?), dicen ensefiando un brazo enteco
v anquilosado, o unas piernas que les dan vergtienza a los palos de esco-

(2) Entiempos de Rozas, los crudos eran los federales y los cocidos los clericales.
(3) Se canta con musica gallega.
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ba (americanas-argentinas, porque las europeas hay muchas partes que
las fabrican sin palos).

De los que se dedican a reducirlo a una cuestion de respiracion, casi
no me atrevo a hablar. Calcula... me pueden dar un soplido y aventarme
por los aires.

i Respirar, senores, respirar! Lo demdas és musica con tachos. ; Tanto
de pecho, tanto de pulmones, y tanto de... higado!

i Cuente bien... no se distraiga...! Primero la nariz, luego la hoca—
una ventana, la otra—mas profundo, lentamente—con rapidez, de a po-
co—el abdomen, el pulmén derecho el izquierdo y... caray!... creo que
me extravio... tanto aire es ese (ue me parece éntrame por los oidos y
saleme por los ojos. j Me siento dirigible, avion o chingolo!

ESTO, cara lectora (hay que ser galantes con el sexo fuerte), es solo
una MUESTRA de la coleccion de los Popes del NATURISMO. De
los Popes cientificos... ya te hablaré en otra epistola; merecen capitulo
especial y particular,

: * ok ok

L.os Profetas son mas reducidos... en cantidad, y... en chirumen, Vi-

ven aislados, visten idem, comen caminando..., duermen de pie y al raso,

1o behen.agua, (j esto.es.seriol), .y cuanda perarvan, vale la pena. detenerse. ..

a escucharlos.

i “El NATURISMO es esto”, “El NATURISMO es aquello”—es
blanco, dice uno flaco—; es negro!, el otro mas grasiento; rojo vivo, el de
mas alla, que esta un poco mas panzon. Y asi se llega a una ensalada rusa
de colores.

i Kl NATURISMO es socialismo! No, sefior, es anarguismo; no, se-
nor, es catolicismo; si, sefor; no, sefior; pues, ;quién lo tiene?, gran
bonete (jcaramba me sali del tiesto!). No, sefior, es budismo, mahometa-
nismo, teosofismo, liberalismo, radicalismo, comunismo, confucianismo!...
i Que me parece sera el final del ismo del mismo, confusion y nada entre
dos platos !

Las conminaciones llueven, y a veces, muy raras, los insultos... Bue-
no, €stos son argumentos de los Profetas faltos de chirumen.

“Hay que ser asi, hay que ser asado..., la capacidad individual de
cada quien, importa un bledo!... Flanco derecho... flanco izquierdo...
i Burrrr |”

* K ok

El TIPO mas complicado es el del Pope-Profeta-Libertario. Poseen
tantas fases faciales, como matices politicos-sociales se conocen. Iis ver-
dad que a ésto se le dice arrivismo, y cosa de oportunistas. Pero con ellos
no hay posibles! Siempre estan al dia. L.a ductilidad con que se amol-
dan al individuo que tengan enfrente, o al medio donde se hallan, solo
es comparable con la impermeabilidad facial que poseen. Aqui son de-
mocratas, alld comunistas, en otra parte radicales, mas adelante socia-
listas, después sovietistas, v cuando pontifican de anarquistas... Bueno...
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hay que verlos y oirlos. Trastorna su lenguaje y uno no sabe qué admi-
rar mas, si su inconsciencia o su cara-durismo. Es algo terrible... jque

‘““el Sefior te salve” !

e o L —

* Xk X

Bueno, para critica y cronica, ya es bastante, y ademas, no debo ser
mas extenso.

Si... pero... es que me olvidaba de los Pontifices.

i Ah... si... este... bueno... E, e, e,... caramba... la verdad es que les
tengo miedo! ; Estos excomulgan!... y la cosa es seria... el boicot... el
chantaje... la extorsion... la concusion... el circulo del stlencio... son ar-
mas muy conocidas por ellos y... muy usadas...

Pero... en fin... vaya algo de muestra... La Verdad es la Verdad.
(¢ Qué cosa, n6?) ‘

Estos sefiores (jhaganse los distraidos!) coratn, rajan y PELAN...
a cualquier “vis bell quis” (;sera asi ?) que se les ponga por delante,
i Aqui no truena nadie mas que yo !—dicen, y st no lo dicen, lo hacen, que
es para peor... ; Ustedes?, junos mentecatos! Para ser como nosotros
hay que ser diplomado, facultado, premiado y... encartonado.,

“No le permitiremos a nadie que no sea facultado. o titulado, que se
inmiscuya”. (; Textual, caro lector !) Esto es nuestra propiedad, y tam-
bién nuestro patrimonio... jy nuestra ganga !

¢ Usted, es de otro pais? Bueno, ja su tierra! Para comer y arafiar,
basta el empezar; y aqui me basto y me sobro yo solo... ; Ustedes no sa-
ben nada de lo que es NATURISMO !

Y algunos hay que le hacen a uno ciertas preguntas, que ruborizan...
“No saben aritmética”... no conoce la alimentacion. .. entiende de {fisi-
ca... conoce ejercicios... “sabe bafiarse”... entiende de compatibilidades. ..
no sabe la gramatica... —; Ya te digo, Carlitos l...—, y asi por el estilo
otras muchas... ; Qué entiende usted por sofistas?... Conoce el baile (?)

v el carnaval...
Pero, hombres... consideren... cada titere hace lo que puede... dentro

de sus facultades... ;no les parece?

“No de consejos, y menos gratuitos” (textual, otra vez, caro lector,
con pena te lo digo. No se ocupe de enfermos, para eso estoy Yo... ; Re-
vistas P—ya son muchas... ninguna sirve... ¢ Libros?... hay carradas...
el mejor es el mio; “es el primero y el Unico de su ESPECIE (!) (otra
vez textual)... los demas no sirven... vo haré los tmicos buenos. . solo...
aunque sea con ayuda del vecino... a quien después se pretenda echar
por tierra,

“¢ Necesita de la biblioteca?... iahl... hagase socio primero” (por
otra vez textual también).

Y nada maés, cara lectora (iuna vez a cada uno!), porque seria esto
muy extenso y... algo mas.., '

De estos Pontifices, los simples no son tan malos, en el sentido de
criminales (cattivos). Los peores son los (ue retnen las condiciones de

s e R s
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Un grato recuerdo de

PENTALFA-

Adquiera'Vd. los dos tomos encuadernados por
18 pesetas, y agregando 0750 se envia por correo
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“PENTALFA“ contiene : Cocina Compatible Ra- -
cional . Trofoterapia .- Trofologia .~ Qrabados
Fotografias de Naturistas Trofélogos regenerados
Filosofia Naturista .- Noticias .- Datos - Excur-
siones . Comentarios .- Cuentos, etc.
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Adquiérala hoy. Haga un regalo de hogar a sus amistades!
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FOTOGRABADO!

¢Quiere Vd. ser médico de sj mismo...?.
Estudie el curso de IRIDOLOGIA, TROFOLOGIA Y ZEND-

AYESTA que ensefia 1a Escuela «Pentalfa». Dirfjase hoy mis-
mo a calle Alcoy, 2 y 10 (Bonanova) Barcelona

Lea Vd. “FUNDAMENTOS CIENTIFICOS DEL NATURISMO”,

libro que acaba de aparecer, del NDr. A. Vidaurrézaga. 7 pesetas

e GO S A SO SRR SR 0
LOLA PAPIOL '

Manufactura de Boton Tenido

a

Despacho de 2 a 4 Mallorca, 460, 2.°, 1,

Tranvias 45, 46 y 60 Entre Padilla y Castillejos

Teléfono 54516




