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bullicio, dolor, enfermedad, miseria, sensacion! la «felicidad» no le
importla, la «<deja» para olro dia. Y ast un dia y otro dia, pasan los
afios, la eternidad. Y nos quedamos que nunca se ha hablado o expli-
cado como es la Purrrccion, la reLicipan, el Amor verdaderos, por-
qué no interesa, o mejor dicho, parece no inleresarnos, porqué no
tiene «gracia», no nos excita, porqué es una normalidad! La locura
nos interesa, la cordura no. JPara qué contar como se vive en pas y
en alegria? j(No interesa sino la guerra! el dolor, la enfermedad, la
vida amarga, vy es lo que estd legislado, es lo que se cotiza. La vida na-
tural no es tenida en cuenta, no se conoce, nada hay éscrito ni pro-
pagado—porqué es como un género en el mercado que no se yvende

porqué es desconocido!

La medicina evoluciona

El dolor y las enfermedades

Ya no son los tiempos de antano, progresamos!

[La medicina olopatica esta proxima a reconocer su fra-
caso en la curacion de las enfermedades, pero incons-
cientemente. Sus representantes no son aun lo suficiente-
mente valientes, sinceros y virtuosos, para reconocer el
error de su «ciencia», no queriendo asi, «dar el brazo a tor-
cer», y nosotros, como Naturistas, lo sentimos, porque al fin
y al cabo, ¢l MAL es para la humanidad presente y futura.

Nunca, el corregir un mal estuvo, su base, en cortar o
desviar los efectos, los sintomas, sino en FLIMINAR la causa,
las ramificaciones de la fuente de origen, o sea el mal funcio-
namiento de las glandulas internas. Pero, parainterpretar
mejor lo que aqui vamos a terminar de decir, hay que cam-
biar de «criterio patologico», no creyendo que la enfermedad
es la productora de los trastornos fisicos, sino que es al re-
vés, la enfermedad ha venido por un lento envenenamiento
causado por los continuos y pequenos trastornos diarios, ya
sea en las comidas o en los e¢xcesos nerviosos, sexualesy por
autointoxicacion. El dolor no sentido fué el causante de la
enfermedad. Luego, el dolor no es efecto de la enfermedad,
sino que ¢s hija de un envenenamiento cronico. Por ejemplo:
a una joven le duelen las muelas, y el dentista o bacteriologo,
la tinica solucion que hallan es arrancar la muela o bien echar
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algun microbicida en gotis para matar los microbios que se
han multiplicado por el pus formado alli, donde la sangre
llena de residuos se ha estancado y enfria los tejidos, produ-
ciendo dolor, entonces se cree remediar el asunto destruyendo
y enfriando mas las partes afectadas. Vaya una ciencial: queé
quiere remediar un mal cortando un 6rgano. Duele una muela,
arrancarla, duele la apéndice cortarla!, ;qué es un grano de
pus? con una medicina destruir los microbios que se han mul-
tiplicado, como sila causa de todos esos malestares fisiolo-
gicos radicaran en los efectos 0 en los microbios. {No! {Nun-
ca! jcraso error!

Pero decimos al principio, que la medicina alopatica esta
proxima a reconocer su fracaso al ver que la mayoria de mé-
dicos, de larga experiencia, lanzan anatemas contra las drogas

~elnyecciones, pero de esos terribles anatemas que hacen res-

ponsables de incurables enfermedades, como la sitilis, mal de
pott, tuberculosis, locura, etc., a las inyecciones mercuriales!
Hace poco que todos los periodicos de Barcelona daban la
noticia de que varios medicos estaban de controversia, unos
afirmaban que la tan misteriosa — non nosceve cansa — y
rara ENCEFALITIS LETARGICA era _|)r0duci<l;1 por la vacuna-
cion antivariolosa y otros no. lL.os primeros tieren razon. la
mayoria de los productos farmacologicos DICEN gue ¢s a base
de vegetales, los extractos d= ajo, ciertas hierbas. 1.a recon-
centracion de vrtaminas a base de frutas, cre. El L.ukutate v
otros preparados nada ofensivos va los aceptin rodos los
medicos, v eso quiere decir, a las claras, que la medicina
con los medicos — indirectamente — evolucionan hacia el
Naturismo. Sobre el mismo tema va hablaremos mas. otro dia.

NICOLAS Capro

i Pensamientos !

Un ser humano no pucde en realidad creer una verdad
hasta que ha crecido a la altura que le permita verla como tal
verdad, por si mismo.

['u, solamente tu, has forjado los grillos que ahora te
oprimen; tu, solamente tu, sembrastes la semilla de toda be-
lleza y de toda nobleza que florece en tu corazon.

ANNIE BESANT
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Jecian pracica e a ciencia de Ia alimentacién : TROFOLOGIA

Entremés de col

Receta: Catorce aceitunas verdes, una col. tres huevos, una ramita perejil,
un diente de ajo y dos onzas de mantequilla

Confeccion:

En una olla de agua se cuece una col blanca. Una vez co-
cida y fria (cuidando no se deshaga), se desgajan sus hojas
y se extienden sobre una mesa (procurando queden bien en-
teras). Aparte se prepara en el mortero la siguiente pasta:
Se machacan perfectamente tres huevos duros y un diente
de ajo, anadiendo por ultimo la mantequilla, formando des-

pues de bien trabada una pasta homogénea. En una tabla se

pican aceitunas verdes v una ramita de perejil. Este picadillo
se une a la pasta, se traba todo bien y después con ayuda de
un cuchillo se extiende sobre las hojas de col, bien reparti-
do, procurando quede de un centimetro de grosor. Se enro-
Han las hojas y con un cuchillo de cocina bien afilado se cor-
tan (empezando por uno de los extremos de la col asi prepa-
rada) rodajas de un centimetro de grosor, se colocan en el

entremesero y se sirven.

Salsa de menestra

Receta: Dos cebollas, cuatro zanahorias y un kilo de tomates

Confeccion:

Se rallan, después de limpiarlas convenientemente, las
cebollas y zanahorias v se ponen en una sartén o cazuela de
barro, se anade aceite y se pone a la lumbre. Cuando el frito
empieza a tomar color se anaden los tomates desprovistos de
semilla y pellejo, lo que se consigue facilmente | sumergien-
do los tomates en una olla con agua y colocando ésta al fue-
go para que hierva unos minutos; de esta forma se reblande-
ce la pulpa de los tomates y con facilidad se pasan por el
tamiz.

Para estar en su punto la salsa debe quedar reducida a la

mitad.

PENT ALFA

Sopa ristica

Receta; Seis cucharadas de aceite, dos cebolias grandes, siete cogollos de
col verde tierna, un kilo de tomates, '/, kilo pistones y tres litros de agua

Confeccion:

in una cazuela de barro o sartén se frien con aceite dos
cebollas grandes desmenuzadas; a medio freir se anaden COgo-
llitos enteros de col verde tierna. Cuando el frito de la ce-
bolla y la col comienza a dorarse se anade el Jjugo de los to-
mates (bien maduros) cuyo jugo se consigue pasando los
tomates por un tamiz. Cuando la salsa haya espesado y toma-
do buen color se echa en una olla, se agregan 3 litros de agua
y cuando hierve se pone la pasta de sopa que pueden ser pis-
tones u otra pasta un poco gruesa. Se deja hervir 35 minutos
con el fin de que la pasta este bien cocida y puede servirse,

Huevos trufados

Se mondan 6 huevos duros, se cortan por la mitad longi-
tudinalmente y se les quita la parte amarilla o sean las yemas;
se ponen en un plato y con ayuda de un tenedor se hace con
ellas una pasta muy fina. Aparte se pican bien finas 3 trufas
y 3 onzas de aceitunas verdes deshuesadas, se anade la pasta
de las yemas y 2 onzas de mantequilla. Se trabaja la pasta con
un tenedor y se van rellenando las claras de los huevos.
Aparte se prepara esta salsa: En una cazuela se echan tres
onzas de mantequilla, una vez derretida se agrega una cu-
charada grande de harina de trigo; cuando esté bien dorada
se anade el jugo de dos libras de tomates maduros, dejando
hervir la salsa unos quince minutos a fuego lento. En una
fuente refractaria al fuego se ponen los huevos previamente
preparados con la pasta; se colocaran los trozos con la yema
hacia arriba y alrededor de la fuente, vertiendo en el centro
de la misma la salsa que antes se ha preparado. Se empolvo-
rean los huevos con galleta blanca rallada. Coldquese la
fuente asi preparada en el horno para que tomen las yemas

un color dorado y se sirve.

Del libro en preparacion: Cocina Cientifica Racional de RAMoxA PERERA




PENTALEFA

El Andlisis de la Trufa

La Trufa es una especie de seta comestible que tiene la
forma d: una patata pequena o de una chufa grande, pero
blanda y perfumada. Se come en los grandes banquetes y en
la.s mesas de lujo por suelevado precio. Se da en terrenos algo
frios. Los animales raicivoros se baten furiosamente cuando se
encuentran ante un montoncillo de Trufas en el bosque. kn
Francia, Italia, Suiza, Espana'y Portugal se cosechan bastan-
te. Es un condimento-alimento. Los vegetarianos que hacen
uso de productos no tan buenos y recomendables, como es ¢l
quf:so duro, azafran, el comino, huevos, legumbres, les resul-
tarla_’mejo.r acompanar los guisados, sopa o caldos con Trufas,
les da mejor sabor, hace asimilable a las comidas y no deja
tantos residuos, pues su composicion quimica segun Gautier,
es la siguiente: Agua 71 por 100, Albimina 8 por 100, Celulosa
5 por 100, Grasa 0'60 por 100, Azicar y Manita 11 PoOr 100,
litrato, malato y fumarato 0'65 por 100 Mucilaginosa 1 por 100
y sales minerales el 1'50 por 100. »

Noticias y comentarios

‘“Peligros de la juventud*

A

P}-’Hemos recibido una cantidad grande de este interesante folleto
en f'qrma‘ de «breves consejos a los jévenes cristianos» del que es
autor Stuagy, E. Mac Nair, y editado por Eonrique Angurell.
ﬂabla con'tr:?. losyvicios solitarios y los pecados contra la fornica-
cion del propio Cyerpq: «pecado de eterna perdicion» segt'm. las
Sagradas Escrituras. Se envia gratis a quien lo solicite a esta

0

redaccion o al domicilia del-editor: San Gil, 1, 4.° 2.". Barcelona.

' s
Nuevo cérresponsal
Debido a falta de tiempo "ha tenido que dejar de ser nuestro

corresponsal el-Sr. E. E. logea de Vixll‘an.qqu v Geltri—habiendo
recomendado al entusiasta naturista ‘Sr. Salvador Roig, a quien

debcp di.rigirse l0s que de esa regién desean libros, revistas y otras
publicaciones, en latalle:’Cborreo, 14-2 ° o T ’
El auto argentine. T
Es una interesante revista de la que ‘s Director Julio R,
Barcos y en este Gltimo numero trae un interesante articulo sobre

PENTALFA ;

naturismo, de nuestro amigo Prof. J. Esteve Dulin, sobre el tema:
l.a Reforma atimenticia.

Higiene y Salud

[Xn este aitimo nimero extraordinario dedica su director unas
palabras a «Pentalfa», por haber aludido al Prof. Valeta como
enemigo de la trofologta, v se queja antojandosele que el director
de Pentalfa delirabacuando-escribié aquellascuatro verdades,y las
volvemos a repetir nosotros: l.os enemigos de la trofologia, son
enemigos porque no saben lo beneficioso que es para la humani-
dad el propagar la verdadera ciencia de la alimentacion del hombre,
o bien son unos tartufos, que se quieren «hacer cartel» elevando-

~se a criticones. Mientras tanto siguen siendo incompatibles entre

si los cereales y féculas, como las frutas v verduras juntas jy ojo!

Varias

Seguimos recibiendo con gran interés el interesante periddico
«Acciéon Cultural» de Sabadell el que, adémas de una seccion
excursionista y esperantista, ha abierto una nueva NATURISTA a
cargo del médico trofélogo de Valladolid Dr. Lucio Alvarez F.
Hacemos votos para que sea una realidad su aparicion semanal
como nos comunica su director, el Sr. Joaquin Estruch en carta
recibida dias ha. ;

Justicia

Creemos seria mas noble v justo que cuando una revista natu-
rista transcriba un trozo, noticia o articulo de otra revista, cite su

procedencia o por lo menos ponga la firma del autor.

w
% Xk

Siguen con gran entusiasmo los trabajos para la creacion de la
Universidad Naturista en Lisboa, impulsados por un puiado
de hombres preclaros y valientes entre los cuales se destaca el
Prof. J. Lion de Castro, quien nos visité el pasado afio prome-
tiéndonos acudir al congreso naturista que en 1929 se efectuara

en Barcelona.

En Alemania

El Excmo. Ayuntamiento de Barcelona ha pedido a esta
redacciéon la representacion de la revista «Pentalfa» en el Congre-
so Internacional ejecutado en estos dias en Colonia (Alemania) a
lo que hemos accedido gustosamente, agradeciendo infinito la

gentﬂeza.
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BENT AlLEBA

Los miércoles de 7 a 8

Son las clases del Sr C -respo sobre lenguaje  Los interesados
pueden anotarse.

Las enfermedades del higado y est6mago

Este es el tema de la conferencia que dara el Prof. N Capo el
domingo 21, a las cinco de la tarde. en nuestro local .

-
*x ok
lLa Profesora de Solfeo v Piano Srta. Pilar Puem ha obtenmido
buena nota en los examenes de Practicantes de la Facultad de

Medicina de Barcelona

Hatha V.oga

Es muy conocido Ramacharaka en el campo Naturista estu-
dioso para que dediquemos aqui superpaginas para alabarle vy
encomiarle como uno de los autores que mejor ha dicho lo que
es la vida mas racional Sus libros bastan. Hoy la casa Roch da a
luz el famoso «Hatha Yoga» que tanta pnpuianddd goza en Amé-
rica. El contenido de sus pdginas lo sintetizan estas lineas que
siguen y firmadas por el mismo Yogui Ramacharaka:

DEDICATORIA

«A todos los seres humanos de cabal salud esti respetuosa-
mente dedicado este libro. Consciente o subconscientemente
hicieron algo para llegar desde la infancia a la saludable vy normal
madurez de la vida, y si quien no tenga tanta salud v normalidad
hace lo mismo que aquélios hicieron, no hay razon que se oponga
a que llegue a ser como ellos.

En esta obra nos proponemos exponer lo que hicieron para
ser como son.

LEEDLA Y DESPUES HACED CUANTO DE MEJOR 0§ OUE A

Si alguien duda de nuestras afirmaciones. que observe atenta-
mente la conducta de un individuo sano y normal y vea si hace
lo que ensefiamos en este libro y se abstiene de lo que prohibi-
mos. |
Gustosos sometemos nuestras ensefianzas a esta rigurosa
prueba. Experimentadla.

T S— - i

3675—-(;réﬁca Catalana : Banys Nouq 20 : Barcclona

'-hwfi'fw"“""""“'l”ln

Rm}ow a su huq

El Sendero de la Salud

- por el inmortal ¢ap.o,q Qranﬂl; pues no entrara

en €l vicio, ni en el cgrm\go;nsmo &ab@qulsmo ni en el
alcoholismo. Asegurelo contra esos atentados

UNA peseta en .esta Admm:stracxon

u U T AT GO TR m..*. T A TR IR mwmmwmmmwmmgr (LT VAT YT

»Suscrrbase a hA EQ’I‘RELLA O&gam dd M&m_}g

del Supremp Lnstructor.—--—-hd:cnon espanola,
Un mes, 0’50 ptas. — Un afio, 6 pesetas

Iuﬁm h wmnmtil a la Editera, Guadalupe 6. de Joseph, sm: 1& Sﬁw

2

31 quereis miel tanto de azahag como de remero pura y
barata dirigiros a JUAN MARTI
Calle San Sebastian, 119, Farrasa
Tienda de Comestibles
en el bien eandxdo que los pedidos del extetior

ha.brai los sohreptecnos de 0’25 pts. pog gastos de portes y envases pos kilo -

b-apwaluiaei en Pan dextein, frtnaq §ecas y desepadaa

- CASA PARTICULAR VEGETARIANA
Ramona PEIRQ
Se sirven comldas Trofoléglcas

Ronda §. Pedro, 15, 2. ~ Bareelona

.Y

"

Productos Alimenticios

PERMANYER

Galleta Marina blanca a 1’80 kilo, especial para vegetarianos
~ Telétono 16087
BARCELONA

Almacengs: : Despacho:

Calle Merced 44 y 44 | . Paseo Colén, 2
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Pan DEXTRIN

. ADVERTENCIA

Descosa las CASA SANTIVERI de proporcionar a la hu-
manidad en genera) una clase de PAN que tuviera la condicién
de ser el mas nutritivo v digestivo existente, v siguiendo las ins-
trucciones de los principales Sedores Médicos y profesores en
la Trofologia. ha logrado elaborar el famoso PAN siN M1GA DEX-
rrinabo, Hlamado PAN DEXTRIN] que resulta una perfeccién
tary completa que ha merecido la aprobacion y felicitacién de

~dichoy Médicos v Protesores, v asi tambi¢n del niimero mayor
~de cofisumidores,

[.as harinas que se emplean son de la mejor calidad, apro-

-piudus para el PAN DEXTRIN, pues no todas las harinas cum-

plen los mismos efectos
| .4 elaboracion del Pan tecitimo DEXTRIN, se efectia con
maquinas apropiadas v en un horno moderno ¢ higiénico, pa-
isando luego a la estufade dextrinacion. Siempre preferible que
at cator directo del horno : e
(Con estos procedimientos hemos conseguido que la masa

del Pan gea homogénea (mas blanda), la que permite asi la
mejor,dextrinacion y por lo tanto de mas facil nim,sticug:i(fm v
digestion. comprobada va con pérsonas de estomago muy de-
licado.

Puede prescindir, si asi se desea, de ser mojado el pan“pre-
viamente. ] 'Pan LEGITIMO DEXTRIN se rompe taciimente y pa-
ra evitar lo posible a que llegue al consumidor completamente
desmenuzado y por lo tanto de efectos poco agradablesa la vista,
se manda en cajas precintadas (y muy ligeras de peso) al objeto
de que todo el pan sea aprovechado.

Si algun cliente lo prefiere se le vendera el Pan con bolsas
de papel. |

Asi, pues, si desea Vd. adquirir nuestro legitimo .PAN
DEXTRIN, para evitar confusiones exija al comprarlo que ia
caja o bolsa lleve la raja DE paPEL con el nombre PAN DEX-
TRIN, patentado y nombre registrado

Depésito: CASA SANTIVERI, S. A. Call, 22

Central Vegetariana y de Régimen
Teléfono 15805 Fdbrica. Paseo Agricola, 122 al 126 Teléfono 19963




PENSION ALICANTINA

Y COMEDOR VEGETARIANO
VICENTE LLORET

Espaciosas habitaciones ~ Cubiertos econdomicos

PENSION DESDE 10 PESETAS
Ronda' Universidad. 4. pral.
NSRRI ERAY 41 18 Barcelona

Teléfono 16gat

Recomendamos los Aceites puros de cliva verdad de
 Borjas Blancas (Lérida)

Ramoén Giné

Especial para las ensaladas v cocidos Jabones de acelte
Reparto s domicilie :: Escribiroira

Independencia, 284 entre Valencia y Matiores Barcelona-Clot

i
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Nuevo en Espaiial Solo deste hace dos aios en Europa!

LUKUTATE es una mezcla de algunas frutas indias de una
riqueza extraordinaria de Vitaminas, conocidas y apre-
ctadas en las Indias por una eficacia curativa desde
hace muchisimo tiempo. |

LUKUTATE es un dietético tinico para las gldndulas de se-
crecion interna que reanima, depura y desinfecta; for-
talece la capacidad fisica, regulariza las funciones in-
testinales y, por lo tanto, rejuvenece el cuerpo humano.

LUKUTATE es puramente vegetal y completamente ino-
fensivo.

e — ks P evinmn e

Interesantisimo folleto ilustrado gratis en las principales
farmacias, centros dé alimentos naturales y

LUKUTATE IBERICA, S. L. - Valencia, 238, Bdrcelona
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