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N. CAPO
éUInaIDEA" no tiene valor sino crea El desnudismo es un grito de la raza.

. E = o El culto al desnudo es el instinto del
Teléfono 79771 s una protesta, como una ‘“‘ACCION" cual- amor a la verdad que aun yace ea ciertos

T = Qﬂieﬂl no tiene valor tampoco sinocreaun corazones humanos cuyo imperativo de
enemigo. ;:onciencia no hla sido aﬁulahggado por
os convencionalismos sociales de nuestra
ANTONIO ESPINA falsa civilizacion.
N. CAPO

AL, GOBERNADOR GENERAL DE CATALUNA:

DESNUDISMO NO ES PORNOGRAFIA!

Todos los buenos Libreculturistas estudiosos y concernientes saben muy bien que entre Desnudismo Porno-
grafia media un gran abismo. Mas atn, saben que el desnudismo, el culto al desnudo fué creado precisamente
para combatir la pornografia, las publicaciones picarescas y erdticas como toda clase de relajamiento sexual
pues desnudismo es problema sexual, es filosofia social fundamentada en las leyes naturales, en la vida nor-
mal, en costumbres castas y vegetarianas. Desnudismo es por lo tanto, la mas sana de las virtudes, el antidoto
contra los vicios de los 6rganos genésicos, el contra veneno de la vascivia, el agua de vida que apaga el voraz
incendio de las inmoralidades humanas, porque el ser que practica ina vida austera como la que practican los
Naturo-desnudistas, una vida sin comidas cadavéricas y excitantes, sin alcohol, sin tabaco y sin sustancias
venenosas no puede tener la sangre y el sistema nervioso perturbado para desear sensaciones anormales,
morbosas, ilegales fuera de la Ley Biol6gica, puesto que la devravacién del instinto genésico va unido en
un organismo que le han sido truncados los cauces de raiz de la vida naturall El Desnudismo lo apoyan to-
dos los médicos inteligentes porque es un problema médico-social.

El hombre no debe de vivir por las sensaciones del sexo, sino que debe saber que éste debe ser s6lo un
érgano para mantener la especie (y especie sana) y no un instrumento de placer: Hacer abandonar los lupa-
neres de corrupcion, los centros de vicio y malas costumbres, y llevar a la juventud a las altiplanicies de las
montafias, a las playas, a los bosques oxigenados de salud y vida, ensefiar a amar en todos los 6rdenes a la
humanidad entera, desterrando el odio y el rencor del corazén humano, enalteciendo las virtudes positivas
y constructivas del Evangelio que crea y no sembrando la ignorancia de la espada que mata, brindando el Ii-
bro que ilumina el cerebro y hundiendo para siempre en el abismo el comercio de la carnel Esta es la obra
de los desnudistas y no la Pornografia.

De manera que nosotros, los que escribimos y estamos entregados a una obra de apostolado, regenera-
dora de las juventudes, lejos de ser perseguidos y maltratados por las autoridades y las beneméritas damas de
la Junta de la proteccion de la mujer y de la infancia, como vulgares inmoralizadores del pueblo, debiéramos
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ser premiados con el mejor premio de la virtud, porque en realidad somos los tinicos que podemos y sabemos
arrancar a la juventud de los brazos del vicio, no con imposiciones ni castigos sino de una forma serena,
amigable, amorosa y convincente, y si no que vengan a vernos, les invitamos a que nos visiten o a que nos
vigilen de cerca, pero muy decerca y entonces verdn y comprobardn «quien es aqui el ateo y quien es el cre-
yente» si ellos o nosotrosll {Pruebas son amores!

De todas maneras, nosotros no nos detendremos; multitudes de jovenes y hombres maduros y sabios nos
acompafian y no nos detendremos en el sendero de luz y felicidad emprendidolll
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DESNUDISMO Y SOLEDAD

Naturo-desnudista de Gimnos Club, de Valeucia
antes de arrojarse al limpido espejo de las aguas,
bafiandose en ella en extrafia y caprichosa proyeccién

EL HOMBRE NO ES CARNIVORO

El hombre no es un comedor de carne por naturaleza-
Su organismo estd constituido, para comer frutas,' gra-
nos y vegetales. La constitucién de su estémago, higado,
rifiones, intestinos, lengua, dientes, saliva v nviel, testifi-
(an esta aseveracion. Los alimentos de carne son contra-
rios a la constitucién orgédnica del hombre y, por lo tanto,
perjudica su sistema, los cnzies no puede asimilar ni eli-
minar suficientemente.

EL TE Y EL CAFE SON ES-
TIMULANTES VENENOSOS

Es necesario abstenerse dei té y del café, pues no tie-
ren valor alinenticio alguno y, en cambio, poseen vene-
nos similares al 4cido urico, que son iguaimente dafiincs
en sus efectos. Son particularmente nocivos tomados con
l2s comidas, por cuanto retardan la digestion. La leche,
Lrebajes de cereales y bebidas hechas con jusos de fru-
tas frescas—no embotelladas—deben tomarse en vez de
‘té y café; advirtiéndose que los brebajes de frutas no
deben tomarse con las comicas. :

LOS TRABAJADORES MANUALES
'NECESITAN FRUTAS OILEAGINOSAS

Las nueces y todas las demds frutas-secas y oleagino-
sas constituyen un excelente alimento, indispensable para
Jos que trabajan mucho fisicamente, pero, debido a su
extrema rigueza de proteinas y erasas, deben también ser
tomadas en pcquefias cantidades v siempre en combina-
cion con frutas frescas o vegetales crudos, como en-
calzdas, etc. :

"PELIGROSOS DEL AZUCAR BLANCO
Y DE LOS CARAMELOS

El uso del azticer blan:wo que se expende hov en dia
debe evitarse, porque el aztcar blanco extraido de Ia
(afla o de la remolacha, refirado una v otra vez, ha aue-
dado de tal medo desvitalizado, que viene a ser un sim-
ple producto quimico, que fermenta dentro del sistema v
se convierte en alcohol. Tos efectos del azticar hlanco, de

DESNUDISMO Y MORAL

Naturo-desnudista de Gimnos Club, de Valencia
infundiendo a su hijita el amor a la Naturaleza.

los caramelos v de todas aquellas preparaciones en ias
cuales predomina el aziicar, son semcjantes a los del en-
venenamiento alcoholico. Crando estimulanios el habito
en nuestros hijos de comer caramelos, etc., les perjudica-
mos. Cultivese en ellos el gusto por Ja fruta, enséfieseles
a apreciar su delicioso sabor y a preferir su nutritivo
azticar natural a los artificiaies vy dafiosos productos del
aziicar refinado. Los heiados, sodas, refrescos, v la ma-
yoria de las cenfituras, cortienen perjudiciales principios
quimicos, aderais de los ya contenidos en el aziicar blan-
ce, v si se quiere dar a nvestros hijos un “ousto”, sin
cue les sirva de peligro o de perjuicio, compreseles frutas
en vez de aquellas peligrosas mixturas y enséfieseles a
gastar su dinero en frutas.

AZUCAR NATURAL

Los datiles, higos, platanos o bananas y las pasas son
extraordinariamente ricos en azucar, v las naranjas con-
tienen también una conside:able proporcion. Todas las
fiutas y muchos vegetales responden a las necesidades de
azicar natural ave tiene nuestro organismo, el cual es

{dcilmente digerido, produciendo energia y estimulando

svavemente. Proscribase del hogar el ‘azficar blanco: con-

<

simase azlicar moreno o sea sin refnar, miel, melazas v

~los jarabes guarapos que se extraen de algunas frutas.:

MANZANAS

Las manzanas, que pueden obtenerse siempre aun. en
los climas del Norte, es ura de las mis valiosas entre
todas las frutas, s conveniente para el cerebro v para
los maies del estdmago.

MASTICACION

Téngase siempre presente que la digestion comienza en
la hoca. Se debe comer despacio y 1zasticar bien el ali-
mento. Lnsciiese a los pequefios a que mastiquen bien.
La masticacion vroduce el aflujo de los jugos gdstricos
aue ayudan la dicestion de los alimentos en el estomaco.
Tedo alimento crudo necesita cuidadosa masticacién Ve
ésta es una de las muchas razones por las que debe in-
cluirse en nuestras comidas ordinariamente, alimentos
cuyo medo provio v adecuado de comerse sea sin cocer.

[.OS CONDIMIENTOS SON DANINOS

Las especies fucrtes, los platos muy sazonados, los
condimertos, las pimientas y el vinagre deben alolirse, y
la sal usada con mederacitn y nunca con alimentos cru-
dos. Uscse el juco de liméa en vez del vinagre, pues este

jugo activa la dicestién a la vez que el vinagre la retarda.

COMANSE VEGETALES CRUDOS

Entre los muchos vegetales que pueden comerse cru-
a0s se cuentan la lechuga, achicoria, escarola, repollos, en-
saladas de col tierna, berros, mastuerzo. diente de ledn o
amargon, espinacas, bardana, acedera, perejil, apic, ra-
hanos. pepinos, tomates, zanahorias, remolachas, nabes,
cebollas, etc.

Lo crude es lo que regenera la sangre y el cerebro.

EMPAREDADO (saxowicn) DE CEBOLLA

La cebolla cruda no es solimente un purificador de
la sangre. sino también un tinico para los nervios v tiene
una influencia benéfica sobre ‘los éreanos respiratorios.
I'n casos de nervicsidad, insomnios, resfriados v trastor-
nos de la garganta y de los pulmenes. un ernparedado de
cebolla y accitunas cortadas, por la nocke antes de acos-
tarse, es muy recomendalle. Para prevararlos, pongase
cn remojo las cchollas en agua salada, y después colo-
cueselas entre rebanadas de pan Dextriu humedecido en
jugo de tcmate, que tengan untada una licera capa de
mantequilla de leche.

ALS LECHUGAS COMO TONICO

Delido a su riqueza de minerales organicos v vitaminas
los vegetales de hoja verde son los mas importantes, v
entre todos ellos descuella la lechuca. Esta debiera se
comida diariamente v formar el principal constituyente
de todas las ensaladas crudas, La lechuza es el verdadero
ténico natural de hierro. Los tonicos artificiales en los
que el hierro y otros minerales estin contenidos, aun sien-
do extraidos éstos -de los vegetales. son Inorginicos en

ez de orgdnicos; no pueden ser asimilados y son da-

LA IDEA DEL DESNUDISMO

(Foto enviada por MODESTO PARDO de RUZAFA)

1.1nos.
Utilice lechugas en sus exzcursiones y sus comidas fa-
naliares.

LLAS VITAMINAS NOS BRINDAN
LA FUERZA SOLAR

:Quc son las vitaminas? Se entiende por este nombre
unos principios vitalizantes, unas substancias sutiles y
rarificadas que el guimico no puede analizar (1). las cua-
les estin presentes en tod»y viviente v natura! alimento.
La palabra significa *subsancia vivificante o dadora de
vida”. Las vitaminas no son propiamente elementos ali-
menticics, sino que interpenetran v vitalizan todos los ele-
mentos del alimento. Sin su wivificante presencia, un ali-
mento queda muerto, se hace inorganico, v cesprovisto
ce sus cralidades premotorzs de la salud, como hemos
visto en el caso de los cerczles refinados v del azdcar
llanco. Tas vitaminas tienen ura afnidad especial con
ios minerales orgdnicos, v todos los alimentos cue abun-
dan en éstos, sen también ricos en vitaminas, Tstas subs-
tancias llevan en si fuerza solar y representan el prin-
cipio vital de nuestres alimentos.

EL AYUNO DE LAS 15 HORAS

El ayuno de las 15 horas es muy conveniente a los
cnfermoes del aparato digestivo y muy especialmente a los
del estomago e higade. Comienza a las 8 de la noche y
termiza a las 11 de la mafiana. Si se tiene sed se dehe
tomar un poco de agua natural v nada mas. El ayuno de
las 15 horas diarias dele cer absoluto. Es conveniente
nacer profundas respiraciones v dormir bastante. Al caho
de un mies el enfermo puede estar curado bien si no ha
hecho otres excesos.

La habitacién ha de estar ventilada. Se ha de practi-
car una buena higiene, especialmente de toda la piel v Ia
que se {friccicnara con limdén puro en bastante cantidad
v luego lavarse con agua caliente. Tratar siempre de res-
pirar hien profundamente. v con la foca cerrada. Este
tratamiento cientificc ha hecho curas que asombran a los
mismos médicos. pruebe usted wna ves y se conzencerd.

AVANZA EN TODA ESPANA

FIJE BIEN EN SU MENTE QUE DESNOUDISMO NO ES PORNOGRAFIA

Jovenes Naturistas de los alrededores de Valencia
practicando el Desnudismo en colectividad.

El movimiento moral y Regenerador de la higiene duple de los Naturistas ha dicho el Dr. Mario Roso de Luna —
tepercute en el Mecanismo del Universo. Recomendamos a las Autoridades Gubernativas v a cierto pablico que se
fijen b.en en distinguir e! Desnudismo d: la poraografia, que son dos cosas completamente distintas, antagdpicas.
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DESNUDISMO Y SOLEDAD

Naturo-desnudista de Gimnos Club, de Valeuscia
antes de arrojarse al limpido espejo de las aguss,
bafiandose en ella en extrafia y caprichosa proyeccién

ELL HOMBRE NO ES CARNIVORO

El hombre no es un comedor de carne por naturaleza-
Su organismo estd constituido, para comer frutas, gra-
nos v vegetaics. La constitucion de su estémago, higado,
rifiones, intestinos, lengua, dientes, saliva v oiel, testifi-
can esta aseveracion. l.os alimentos de carne son contra-
1.0s a la constitucion organica del hombre y, por lo tanto,
perjudica su sistema, los cncies no puede asimilar ni eli-
minar suficientemente.

EL TE Y EL CAFE SON ES-
TIMULANTES VENENOSOS
Es necesario abstenerse del té v del cafd. pues no tie-
ren valor alimenticio alguno y, en cambio, poseen vene-
nos similares al acido trico, cue son iguaimente dafiines
en sus efectos. Son particularnwntc nocivos tomados con
las comidas, por cuanto retardan la digestion. La leche,
Irebajes de cereales y bebides hechas con juzos de fru-
tas frescas—no embotelladas—deben tomarse en vez de
té y café; advirtiéndese que los hrebajes de frutas no
deben tomarse con las comicas.

LOS TRABAJADORES MANUALES
NECESITAN FRUTAS OLEAGINOSAS
Las nueces v todas las demds frutas-secas y oleagino-
sas constituyen un excelente alimento, nuhspenmb]e para
jos que trabajan mucho fisicamente., pero, debido a su
cxtrema riqueza de proteinas y orasas, deben también ser
tomadas en pequenas cantide des v siempre en combina-
¢ion con frutas frescas o veget tales crudos, como en-
caladas, etc.

PELIGROSOS DEL. AZUCAR BILLANCO

Y DE [LOS CARAMEILOS

F,l uso del azticar blanco que se expende hov en dia
debe evitarse, porque el azicar blanco extraido de la
aila o de la remclacha, refirado una v otra ver, ha cue-
dado de tel maedo desvitalizado, cue viene a ser un sim-
ple producto ¢nimico, que fermenta dentro del sistema v
sc convierte en alcohol. Los efectos del aztcar Dlanco. de

DESNUDISMO Y MORAL

Naturo-desnudista de Gimnos Club, de Valencia
infundiendo a su hijita el amor a la Naturaleza.

los caramelos y de todas aquellas preparaciones en 1as
cuales pre edomina el azticar, son semejantes a los del en-
venenumiento alcohdlico. Crando estimulamos el habito
cn nuestros hijos de comer caramelos, etc., les perjudica-
mes. Cultivese en ellos el gusto por Ja fruta, enséieseles
a apreciar su delicioso sabor v a preferir su nutritivo
azticar nmatural a los artificiaies v dafioscs productos del
azucar refinado. Los heiados, sodas. refrescos, v la ma-
voria de las confituras, cortienen perjudiciales ])rmupm
quimicos, adenids de los va contenidos en el azticar Dlan-
cc, v sl ose quiere dar a nuestros hl}()s un “zusto’, sin
cue les sirva de veliero o de 1\811mun comvreseles frutas
en vez de aquellas peligrosas mixturas y enséfieseles a
gastar su dinero en frutas.

AZUCAR NATURAL
Los datiles, higos, platancs o hananas y las pasas son
extraordinariamente ricos en azficar, v las naranjas con-
tienen también una conside:able proporeion, Todas las
fiutas y muchos vegetales respoenden a las necesidades de
azicar natural ave tiene nuestro organismo, el cual es
facilmente digerido. produciendo energia v estimulando
svavemente. Proscribase del hogar el azicar 111:1“(“ con-
simase aziicar moreno o sea sin rch , miel, melazas v
los jarabes guarapos aue se extraen de aleunas frutas.:

N o .

MANZANAS

Las manzanas, que pueden obtenerse siempre aun en

los climas de] \rn‘tc es ura de las mds valiosas entre

todas las frutas, cs conveniente para el cerebro v para
los maies del estomago.

MASTICACION

Téngase siempre ])rcscnte que la digestion comienza en

- hoca. Se debe comer despacio vy oisasticar bien el ali-
mento. Iinséicse a los pequefios a aue mastiquen hien.
La masticacion nroduce e aflujo de los jugos ehstricos
(ue avudan la dicestion de los alimentos en ol estomago.
Tedo alimento crudo necesita cuidadosa masticacion Vie
¢sta es una de las muchas razones por las que debe in-
cluirse en nuestras comidas  erdinariamente, alimentos
cuyo medo provio v adeenado de comerse sea sin cocer,

[LOS CONDIMIENTOS SON DANINOS

Las especies fuertes, los platos muy  sazonados, los
condimertcs. las pimientas v el vinagre delien alolirse, v
o ga! uwsada con moderaci s v nunca con alinentos crn-
dos. Usese el juco de limda en vez del vinagre, vues este

Jugo activa la riwc.sm,n a la vez que el vinasre la retarda,

COMANSE VEGETALES CRUD( 'S

Entic los muchos vegetales que pueden comerse cru-
qos se cuentan la lechuea, achicoria, c.-.c:\.mh, repollos, en-
saladas de col tierna, herros, mastuerzo. diente de ledn o
amargon, espivacas, bardana, acedera, penejil S anic s
banos. pepinos, tomates, zanahorizs, remolachas, nabes,
cebollas, ete.

Lo crude es lo que regenera la sangre y el cerebro.

MPAREDADO (savowic m) DI CBIBOILILA

La cebolla cruda no es colamerite un }m:'ii. ador de
la sangre. sino también un tmico 1'11‘1 ‘m nervios v tiena
una influencia hendéfica sobre los oreganos respiratorios.
En casos de nerviesidad, insomnios, resfriados v trastor-
1os de la garganta v de los pulmenes, i croparedado de
cebolla y accitunas cortadas. por la ncche antes de acos-
tarse, es muy recomendable. Para ]z-i'c':‘-zu‘;n'?us, pongase
¢ remojo las cchollas en agua salada, v después colo-
cueselas entre rebanadas de pan Dextrin humedecido en

jugo de temate, que tengan untada una licera capa de

antequilla de leche.

ALS LECHUGAS COMO TONICO

Deliido a su rigueza de minerales OTEANICOS v vitamings
los vegetales de ll(l_]l verde son los mds importantes, v
entre todos ellos descuella la lechuca. Esta debiera ser
comida diariamente v formar el principal  constituyvente
de todas las ensaladas crudas [ lechura es el verdadero
tinico natural de hierro. 1oz tr'n'fmu artificiales en los
cue el hierro y otros minerales estdn contenidos, aun sien-
do extraidos ¢stos .de los ‘.'c;',‘czu.lm SO0 morginicos en
vez de ergdnicos: no pueden ser asimilados v son da-

LINOS.
Utilice lechugas en sus ecursiones v sus comidas fa-
niliarcs.

[LAS \":T.r\;\HNAS NOS BRINDAN
LA FUERZA SOLAR

:Quc son los vitaminas? Se entiende por estz nombre
unes principios \11:1!1/(‘11[“ unas substancias sutiles y
ierincadas que el cuimico w0 puede analizar (1), las cna-
Jes estan 1'3'("“:11(« en tod> viviente v natural alimento.
La palabra significa “subsiancia @ vificante o dadova de
vida”. Las vitaminas no con propiainente elementos ali-
inenticics, sino que interpeneiran v vitalizan todos los ele-
mentes del alimento. Sin su wviwificanle presencia, un ali-
mento queda muerto, se hoce inorsanico. Vv desprovisto
de sus cuvalidades premotorzs de la salud. como hemos
visto en el caso de fos rercales r(~ﬁ'}|'-'lf?r'14 Vi delinziTcar
Ilanco. T.as vitaminas tienen una especial con
ios ninerales orodinicos, v todos 'im' :1113:}0111::* cue abun-
can en ¢stos, son también ricos en vitaminas, Dstas subse
tancias levan en si fuerza .-nlﬁ v representan el prin-
cipio vital de nuesires alimentos,

BIL AVIUNG) DB LAS HORAS

El ayuno de las 15 horas es muy conveniente a los
cnfermes del aparato digestivo v muy especiaimente a los
del estomago e higade. Comienza a las 8 de la noche y
termiza a las 11 de la manana. Si se tiene sed se dehe

tomar un peco de aga natural v nada més. El ayuno de

las 15 horas diarias delie ser abscluto. Es conveniente
nacer profundas respiraciones v dormir bastante., Al cabo
de un mes el enfermo puede estar curado },-;,_-;1 s1 no ha
hecho otre XS CXEEeSos.

L2 hab ltdci:‘u ha de estar ventilada. Se ha de practi-
car una buena higiene, especialmente de toda la piel v Ia
que se friccicnara con limon puro en bastante cantidad
v luego lavarse con agua caliente. Tratar stempre de res-
irar Fien profundamente. v con la foca cerra
tratamiento cientifice ha hecko curas que asombrar

misimes madices. pruebe usted wuna ez V. se conye

LA IDEA DEL DESNUDISMO AVANZA EN TODA ESPANA

(Foto enviada por MODESTO PARDOQ de RUZAFA)

FIJE BIEN EN SU MENTE QUE DESNUDISMO NO ES PORNOGRAFIA

Jovenes Naturistas de los alrededores de Valencia
practicando el Desnudismo en colectividad,

i . . . 1 T . 1. 1 1 . 7 T
El movimiento moral v Resenerador Jde la higiene duple de los Naturistas ha dicho el Dr. Mario Roso de Luna
repercute en el Mecanismo th Universo. Recomendamos a las Autoridades Gubernativas v a cierto publico que se

a7 £ et i - 1
fijen b.en en distinguir el Desnudismo d- la poraovgrafia,

que son dos cosas completamente distintas, antagdnicas.




CUANDO ES NATURAL LA FECUNDACION?

Es decir, la fecundacion de la flor femenina es natural
cuando viene a su debido tiempo, pero el abuso de las re-
laciones sexuales después de la concepcién y durante la
jactancia, es antinatural y produce los desarreglos que ve-
mos todos los dias en el matrimonio y que han dado tan-
to que pensar y escribir y cuya causa fundamental quedd
velada hasta la fecha, estando como lo estaba tan a la
vista.

Es esta una verdad que confundiri a muchos, pero
Gue debe de llenar de alegria al hombre recto, porque ve
cue depende de su voluntad el que sea feliz en lo sucesi-
Vo, v el gue pueda permanccer en el paraiso, si asi lo
quiere.

Muchos mdédicos han tocado muy de cerca en sus es-
critos esta gran verdad, sin dar con ella a pesar de sus
estudios. Mds que esto, el hombre en su sabiduria ha ele-
vado a la categoria de ley actos antinaturales, cargando
con un sinnumero de amarguras, consecuencias de esta
mnmensa culpa. ¢ Esta es su superioridad sobre el animal
irracional ?

:Como ha nodido ocurrirsele al hombre que pudiera
él y solo él, tener el privilegio de poder despreciar a su
antojo los severos mandatos de la naturaleza, sin que ta-
mafa violacién fuese seguida de su castigo? Y, ;cémo
ka podido ser tan ciego para contar entre sus deberes esta
violacién de las leyes naturales v llegar al punto de hon-
rar con el nombre de DEBER MATRIMONIAL!!! esta
insulsa destruccién de la salud? ;Cémo han podido los

iegisladores de todos los paises civilizados llegar hasta el

extremo de castigar la omision de tar grave culpa?

Posiblemente es que esta verdad asuste a muchos que,
engafiados hasta hoy, creen Faber cumplido con su deber,
y posible también es que busquen razones para justificar
su fatal opinién y su culpa. Pero jok hombre! baja de
tu pedestal de soberbia. que te vela la verdad, y observa
e! animal. aprendiendo de é1 Io cue le ensefia su sano ins-
unto.

Si encierras un animal macho con una hembra em-
barazada verds como poco después del avuntamiento
fructuoso, el macho tendri algiin deseo, e intentara lle-
var a cabo otro ayuntamicnto, pero la hembra no lo per-
mitira de ninguna manera v se defenderd!! Sélo los ani-
males que tienen varias crias a la vez, permiten se repita
con alguna frecuencia el ayuntamiento.

Dr. Rosch

El Libreculturista verdad no debe nunca olvidar que
todo acto sexual consumado fuera del propodsito de una
cugenesia natural es un atentado a la salud y a la moral
hiologica.

-

Todo hombre convencido de unos ideales que él cree
buenos y perfectos, v no ajuste su vida a su norma es
roraue en ¢l hav carencia de hombria y nobleza.

No solamente la mujer estd en su derecho de defen-
derse de la tirania del abuso sexual de los ;;;deberes ma-
trimoniales!!! le impone por ley el marido, si no que tam-
Lién el hombre delbe conquistar la independencia de la
castidad y de la vida norma' y patural en contra de la
compaiera que le ha salido viciosa insaciable de goce se-
zual, lo cual embrutece inteligencia v corazoén.

Estas enfermedades se curan por el Naturismo Cien-
tifico, practicado conscientemente vy no a tontas y a locas
sin orientacion ninguna y sin hase cientifica. Hay que evitar
sobre todo las incorpatibilidades quimicas de los alimen-
tos entre si, las mezcolanzas de frutas dulces con ensala-
das y los alimentos cargados de substancia grasa, azuca-
rada y azoada.

=

Con el Naturismo se curan las enfermedades del co-
razon, si se practica el verdadero Naturismo Cientifico,
teniendo en cuenta que al corazén afecta el tabaco, el al-
cohol, el respirar aire viciado, trabajos de pecho, traba-
Jos con la mano izquierda, afecciones morales, los alimen-
tos cargados de albtimina: queso duro, bacalao, caracoles,
moluscos, sardinas, carnes v tocino, embutidos y salsas
fuertes. Conviene: Bafios de sol y Trofoterapia.

-
¢ Qué mis da?

Muchos barceloneses detestan la carne de burro v de
caballo. ;Y qué saben, tan rica es la de estos pacificos ani-
malitos que la de vaca o la de gallina! ; Todo es carne!
2 Acaso en Francia no aprecian mds la carne de caballo y
turro que la de vaca? ;Y en Ttalia la de rata més que
la de conejo? ;Y en Africa la de cocodrilos y serpientes
mis que la de cabra? ;A ddnde vamos! En estos dias se
han descubierto mataderos clandestinos a granel.

NOTICIAS
No lea usted en la cama echado sino sentado

Leer en la cama es dafioso. Lo mejor que puede suceder, segin dicen
en el «Times» el coronel médico Mr Elliott, es levantarse con un res-
petable dolor de cabeza.

Para comprender el porqué es malo, es preciso remontarse a la época
en que el hombre primitivo empez6 a servirse del dedo pulgar, opues-
tos a los otros dedos, para coger los objetos y examinarlos.

"~ Naturalmente, los oponia bajo el nivel de |os ojos, lo que equivale a
decir que para examinar los objetos bajaba los ojos.
.Y ha continuado bajandolos.

A esta tendencia, a este movimiento natural, repetido de generacién
en generacion, se debe que los misculos que hacen mover los ojos hacia
abajo sean mas fuertes que los que hacen moverse hacia arriba. De to-
do esto se deduce, o deduce Mr. Elliott, que leer en la cama no hace
dafio si se lee en la posicién normal, con el busto levantado, o casi, y
con el libro maés alto que los ojos.

Por la misma razén se siente fatiga mirando los cuadros tal ¥ como
estan colocados generalmente.

ICuénto mejor seria dice el coronel — que estuviesen aispuestos de
modo que se pudiesen mirar de ariba a bajo.

No hay que decir que, a juicio del doctor Elliott, las mejores local‘-
dades de un teatro (para los ojos se entiende) son las que estdn méas
altas que el escenario.

Haga caso lector al doctor Elliott, e ird mejor; mucho mejor.
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Pidanos catdlogos de libros a la calle Pelayo, 60. 3.°y se los enviaremos gratuitamente

Acaba de apapecer

EL MOVIMIENTO DESNUDISTA EN ESPANA Y EN CATALUNA

Del Prof. N. Gapo, precioc 1 pesela

“ATLAS DE LAS FUNCIONES SEXUALES¥, del Dr.

Vander, con numerosas laminas en colores

Precio: 12 pesetas, a plazos 15 — Pidalos a “LIBRECULTURA®
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PANADERIA DE LA BONANOVA

Pan Dextrin con almendras a 1'40libra
Pan Destrin con pasas a 1‘40 libra

Plaza de la Bonanova, 5

"CASA SORRIBAS

Copos de Trigo, Café malta, almendras molidas y en forma de sémola

Productos vegeterianos

SALMIRON, =2-2-3 LATURIA, @2 =&
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NARANJAS SELECTAS
se llevan a domicilio
JOSE ANTONIO FONS

Xucld, 15, Teléfono 17705 (tienda)
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GALBRAITH
Profesor de Natacion Norieamericano
Especialidades:
Principiantes, Crawl, Ensefianza desalvar vida

RAZON: Baiios Turcos -~ Calabria, 79 (Chaflan
Sepilveda) Teléfomo 324690

SANTIAGO HOMS

MASAGISTA

Muntaner, 8, 1.°




