Libro
femenino
que honra
a la mujer

LA T0jer. médiro

POR: LA DOCTORA
Ana Fischer Duckelmann

ks la obra mds importante v mas util de cuantas <e han
publicado hasta el dia. Resulta imprescindible pata tod:
mujer, amante de la familia, que desee criar hijos sanos y
robustos. Habla extensamente de los cuidados que requiere
la salud y de los indispensables para que la mujer pueda
conservar largo tiempo la juventud v la belleza. Contiene
Instrucciones provechosisimas para el periodo del embarizo
v los momentos criticos del pdarto. Da saludables consejos a
los que deseen ardientcmcntc tener hijos para que puedan
conseguirlos, y ensefia delicadamente los medios de no lle-
narse de ellos hasta el punto de hacer imposible la vida.

Un tomo ricamente encuadernado, de 850 paginas con
448 grabados en negro y 28 preciosas laminas en color, im-
preso sobre magnifico papel : 46 pesetas. [.a misma gbra en
dos tomos, pasta espanola - 50 pesetas.

De venta: Boters, 4, 1.° BARCELONA
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humanidad enferma, entre la vida y la muerte
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La humanidad se exclama: La vida
es para mi un continuo dolor, pesi-
mismo, locura, enfermedad, vicio, fal-
sos goces, infamia e infelicidad
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y la medicina contesta: Todo ¢so no es nada; mi tratamiento aborti-
vo, drogas, sueros, inyecciones y mis aparatos quirurgicos te salvaran, pu-
diendo continuar después la vida de vicio y contra las leyes naturales; pero
el Naturismo se interpone diciendo: No! si no venis conmigo a cumplir las

Leyes Naturales, a vivir con virtud suprema, no hay salvacion posible!

X
®- Redaccion: Calle Alcoy, 2 v 10 Barcelona-Bonanova  Precio 2 & cts
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direccion de la revista.
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[.a correspondencia ha de enviarse al Director v poner en el sobre:
Para el concurso de RPENTALIIA, Comiensa el 15 de enero sy termina
el 30 de mavo de 1929.
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L.as 12 obras completas de Ramacharaka, editadas por la casa Roch,
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3arcelona, valor 72 peselas,

Al que preseaite una tamilia carnivora de cinco miembros regenerada
v - - " \‘ ! 4 ~ .$ .. § | ¢ ‘r ] e ¥ ‘., e B . '] \ “
v convencida por el Naturismo ‘[ rotologico. a iniciativa del irmante, pre-

S T G W

sentando una tolo con todos los miembros v algunos antecedentes, que se

e ]

publicara en nuestra revisia el que a pueslro julcio sea mas veridico v de

Clase especial para los

Naturistas vy
Irorologos

trascendencia.

2.° 19 obras completas de Poesias Parnasos de todos los paises sudame
ri_icanos v de r‘;tx;\\4:"'s;i. de diterentes autores celebresS poetas. eailaQas POl la
casa Maucci. que importan 60 pesetas. i rmande la mejor copla dedicada
a PENTALFA. teniendo gque entrar dicho n

3 ® Todas las obras del padre Neipp qu

editadas por la casa Gili, que import

€SCrito (de 2 a 3 paginas) para ia ul
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1, Un ejemplar de lujo de la a obra de I; Ana Fischer.

Muier Médico del Hogar», cuv: diICiouon acal ditar ja casa Mauccl,
valor :'-,ra p(,'b;‘I:i\_ dl Ul | ":‘ sty © ) - 1| ‘riptores de
PENTALFA,

{

&, 1'ouas 1a8

siglo pasado, CLon

Debido a sus variadas
clases hay diterentes
Dreclos

Diez qrandes Premios de varlos Grupos Naturistas

O e

que: presente e
hi\ir-';w'éclic” naturistia, \":C(‘Hh' Prieznitz. | ! LA O Sapen nuest

res, fuc el iniciador dei Naturimo Cientifico ¢n nuestra era moderna.
B, . Un ejemplar. de la obra gel. Proli An 1o Valeta, de Montevideo,

«El Naturismo en el Hogar», valor 40 pesctas. al que pre ¢l mejor e
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crito sobre liberacion de la Mujer de la esclavitud de la cocina (femenismo).

=2.0 T'odas las 1nteresantes obras del insigne fildsofo naturista v critico

: e F . % f ' » ‘ v ¥ l . ' . . p
:'“L.\1IL BF L.arliloS l:‘.i.i-“. Ln.l-in_].t"\ .,‘lb. 1d Ld>a o, v 35 glespal qeni I M| I‘l(w;(',’.‘ .f('
::‘l .\llx”(_'f“, valor 4 PC"}L“’Y‘). al -_]3.3(' P'L‘\C.’}Tf' Ci drieiin L\,I"ki;(u_‘ ":‘[‘L' ¢loreen

de la propaganda Trofoldgica en Sud-América.

8. Un ejemplar de «Medicina Natural» de Vander, valor 25 pesetas, al

Paseo ColOon, 2
Teléfono 16087 BARCELONA

que presente ¢l mejor dibujo para una portada de PENTALFA.

Q. Los tres anos encuadernados de PenTALFA, valor 28 pesetas. al que

presente la solucion por escrito del por qué no es naturista la humanidad

———_— s T PR i S S W SGRE

presente.

i

Total en premios: 406 pesetas




PENSION ALICANTINA

Y COMEDOR VEGETARIANO
VICENTE LLORET

Espaciosas habitaciones Cubiertos econdmicos

PENSION DESDE 10 PESETAS

Ronda Universidad. 4. pral.
Telétono 16921

Barcelona

Panaderia de

Jaime Cleries Padros

Pan bien cocido de harina blanca
y de la integral para vegetarianos

y naturistas a 1’25 Kilo
San Antonio Abad, 51 Barcelona

En breve se abrira el

CENTRO NATURA

Nuevo establecimientode PRODUCTOS DE REGIMEN
Y VEGETARIANOS, recibidos directamente de la CASA
SANTIVERI, de Barcelona,

Ademas habra un surtido extensisimo de libros de Natu-
rismo, Vegetarismo, Filosofia v Religion.

Agente corresponsal de las revistas PENTALFA, «l'itiva»,
«l.a LLuz del Porvenir» y «Accion Cultural».

Juan Marti Gorina

UNION, 30 TARRASA
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Director ; Micolas Capo “ Suscripeion Espana: ano b plas
Adm nistradora : Sra. Ramona Perera Redaccion: \lcov, 2 > América » 8

ANMISO IMPORTANTE
Notificamos a nuestros lectores v a los socios que hemos
lrasladado la sede de la 1S ela v la redaceion de PEN AL -
A a la calle de Alcoy, 2 v 10, por conveniencias de mayor
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HHemos tentdo recientemaents CaAry de nuestro 1II!§‘_:H.
comunitcandonos (jue pasara por Barcelona en el mes de
abril de 1930, v que en breve publicara: *Guia practica de

Aimentacion Racional’®
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ORGANO DE LA ESCUELA e ENSERANZA TROFOLGGICA NATURISTA DEL MISMO NOMBAS
Divulgacién de la Ciencia Natural de la alimentacién humana y de Higiene interna y externa
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~Qué es «Pentalfan? —Qué es «T'rofologian?

— ks la Estrella de cinco ~—lL.a ciencia de la alimen-

picos, simbolo de la salud L tacion y nutricion, fisica
erfecta preconizado por _ : quimica, o sea el saber co-
os antiguos fildsofos grie- mer bucal, pulmonar y ci-

Rgos para regenerar a todo el tdneamente para regenerar

el mundo. Biyen y evitar enfermedades

b=

Director : Nicolds Cape Suscripcion Espada; ailo 6 plas
Administradora : Sra. Ramena Perera Redaccion: Alcoy, 2y 10 » América» 8 »

AVISO IMPORTANTE
Notificamos a nuestros lectores y a los socios que hemos
trasladado la sede de la Escuela v 1a redaccion de PENTAL-
FA a la calle de Alcoy, 2 v 10, por conveniencias de mayor
progreso para la propaganda naturista v trofologica. Donde
deben dirigirse en adelante nuestros alumnos.

LA FE Y LA DUDA

La cualidad suprema del hombre es la duda, pero no to-
dos estan en condiciones de dudar. La fé es propia de la
ignorancia, porque la credulidad eaunivale a falta de perspi-
cacia v de saber. La duda ncs aisla, nos desampara, pero
nos pone a prueba para ver si realmente valemos algo por
nosotros mismos. En cambio, la fé nos libra de pensar v
nos permite actuar v aconseguir los resultados sin preocu-
parnos tanto.

Para mi, siempre gque puedo dudo, v sin embargo, cuan-
do desespero me invade el pesimismo, el raro de la FE es el
(que siempre me salya!

ESTEBAN GAUTRON

DEL PROFESOR J. ESTEVE DULIN

Hemos tenido recientemente carta de nuestro amigo,
comunicandonos que pasara por Barcelona en el mes de
abril de 1930, v que en breve publicarda: “Guia practica de
Alimentacion Racional™.
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PENTALFA

Hablando claro

OPINIONES E INICIATIVAS ACERCA DEL PROXIMO
CONGRESO NATURISTA

La moral debe siempre
comenzarse a practicar
primeramente en nuestra
propla casa.

CRISTO
El mal se ahoga con la
abundancia del bien.
SAN AGUSTIN

Estamos proximos al Congreso, v debemos activar los
preparativos. Seria de programa, después del Congreso.
(que se realizara una serie de conferencias de divulgacion
Naturista y de Vegetarismo, algunas fiestas familiares, ban-
quetes y excursiones colectivas al campo, entre los simpa-
tizantes y naturistas de los alrededores de Barcelona, Va-
lencia, Tortosa, Reus, etc., para lo cual reina gran entu-
siasmo, al parecer. No obstante, hemos de advertir que las
cosas estan muy asperas entre algunos naturistas por las
huellas dejadas en el Congreso pasado, en Malaga, de 1927.
Si en este Congreso se va a repelir lo de Malaga, vale mas
— para el bien de nuestros ideales — que no se efectiie. Si
debe ser un desdoblamiento de la personalidad humana, si
debe ser un vomitorium de las envidias, odios, insidias v
bajezas, cuye veneno ha de envenenar el alma pura de la
sonadora juventud Naturista y simpatizante, mejor es que
no se realice. La repeticion — por una y otra parte — de lo
sucedido en Malaga seria bochornoso, ,indigno de hombres
sensatos, fatal y asfixiante para nuestra doctrina de frater-
nidad y amor. Apoyar las reyertas entre los hombres es
condicion de almas ruines, esperar a hacer un crimen co-
lectivo, para eludir responsabilidades personales, es tener
entranas de Neron y de Torquemada. Por lo tanto (v esto
lo decimos en publico, para que conste a todos los naturis-
tas sensatos) que, si vemos tomar al Congreso proximo, a
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realizarse en Barcelona, un cariz indeseable para nuestra
moral, nosotros negaremos toda colaboraeion v apovo, mo-
ral y materialmente; asi es que no vengan después con ex-
cusas, nosotros ya lo advertimos bien c¢laro. Si el hablar en
el Congreso de Trorovocia tiene que ser un motivo de dis-
cordia, por nuesira parte, trofologos como los demas, reti-
ramos el incluir ese asunto, v se trataran todos los demas:
vacuna, alcoholismo, tabaquismo, propaganda contra los
vicios, sexualismo, narcoticos, estupefacientes, prostitucion,
lrata de blancas, carnivorismo, higiene general, lo de los
profesores v médicos naturistas, publicaciones naturistas,
Confederacion Naturista Espanola, etc.

Los partidarios de la Trofologia, en todo caso, podrian
tener aparte reunion-asamblea, después el congreso v tomar
sus acuerdos tendiente a la propaganda v divulgacion de 1a
Ciencia Trofologica, Trofoterapia, Eutrofoterapia, ete., en
colaboracion siempre con los acuerdos del Congreso, aun-
(que no vemos ningun inconveniente en que se tome en con-
sideracién la Ciencia Trofologica v se le incluva como una
rama del NaTvrismMo INTEGRAL, va que en la actualidad la
mayoria de los naturistas de Espana practican v se be-
nefician de la Ciencia Trofold gica, por lo tanto son partida-
rios y afectos a clla. Lo que nosotros no queremos son fa-
natismos v ridiculeces! ;L.a nobleza ante todo! Pero si hay
opiniGén a que no se le incluya, nosotros somos los primeros
en estar conformes en que se reunan despucs, aparte, los
trofologos, para evitar discusiones agrias aue engendran
odios personales y malas atmosferas para nuestro comun
1deal de redencion v emancipacion humana. El Naturistho
Integral, es ¢l que debe estar por encima de todo.

Como vemos, por otra parte, que solo faltan poquisi-
mos dias para la celebracion de dicho Congreso, y las re-
vistas v personalidades naturistas se abstienen de manifes-
tar su opinion, con un silencio sepulceral, les invitamos des-
de estas columnas a que digan lo que piensan al respecto,
asi como a las revistas: “Helios”, *“Naturismo”, “Hesperis”,
“Accion Naturista”, “La Salud”, “Regeneracio”, ete., a los
amigos de La Coruna, a los de Bilbao, Sevilla, etc., v a los
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grupos y centros naturistas de Espana, todos a (ue se pro-
nuncien, a que dén fé de vida, y vayan nombrando de paso
su delegado representante.
| .I:()s Individuos y grupos que deseen adherirse a nuestras
Iniciativas pueden hacerlo escribiéndonos v mandando su
adhesion. jSalud v adelante!

NicorLis CAPO

. Qué es el Zend-Avesta?

r, 1‘ 7 ; TYN(O "I . e .
ZEND-AVESTA. La religién del Iran, practicada en la Cal-
dea, Media y parte de Asiria.

| Zoroastro fué el fundador de la religion; esta fué¢ modi-
ficada por el nombre de Zaratustra (que significa esplen-
dor de oro) en el siglo vur, antes de Jesucristo. Se escribie-
ron varios libros sagrados en Zendo. El Zendo, puces, ¢s un
lenguaje. Hoy hay muchos que saben el Zendo tan bien
como puede saberse el latin. La palabra Zend representa
o significa comentario, v la palabra Avesta significa cosa
sagrada. Zend-Avesta quiere decir, pues, comentario-texto
sagrado. No porque ¢l Zend-Avesta esté escrito es de SUpo-
ner que siempre lo fuera asi. Todo induce a creer que ha-
biendo tomado origen cuando los arios se hallaban atn en
la Bactriana, se trasmitio oralmente de una generacion a
otra, hasta que el contacto con los caldeos aprendieron los
iranios la escritura cunciforme, perfeccionandola luego;
esto es, simplificandola v haciéndola alfabética. La mate-
ria en que se escribio fué el pergamino. El escribir sobre
pergamino fué un gran adelanto en aquel tiempo, en que
en la Asiria, nacion vecina, se escribia sobre ladrillos. Como
el rey Dario habia fundado los correos en su nacion (figu-
rense ustedes ¢ué seria un correo cargado de ladrillos, v
lo que podria llevar). Ademas del Zend-Avesta y de otro
libro sagrado, el Schanh-Namoh, o libro de los Reyes, que-
dan muchas inscripciones grabadas en las estelas o en las
rocas, siendo la mas notable la que hizo grabar Dario en la
roca de Behistun, situada junto a la carretera de Bagdad
o Ramadan, en el Curdistan (la antigua Media). Parece (que
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los libros que la forman no sc¢ distinguen por su elevacion
ni por la magnificencia de sus imagenes, sino por todo lo
contrario. Es la exposicion de las doctrinas mazdeistas,
fria v dogmaticamente representadas. Refiérense en ellas
las luchas de Ormazd v de Ahriman, las contiendas entre
los arios v los turianos, y va seguida de un libro de cos-
mogonia, el Bundehesch, de redaccion muy posterior, ¢
inspirado evidentemente en las creencias caldeas, pues
M. Gustavo Le Bon dice: “La relacion de la creacion, de la
caida v del diluvio, ofrece analogias sorprendentes con el
Génesis. asi como con los antiguos escritos encontrados en
Ja biblioteca de Ninive™.

En cuanto al mencionado libro de los Reves, fue com-
puesto a altimos del siglo X, después de Jesucristo, por el
célebre Firdusi, v contiene todas las levendas de la Persia
v de la Media, tomando las cosas ab ovo (desde su origen)
tiene la friolera de 120.000 versos.

M. BALLESTER

Villanueva v Geltru.

La indispensable salud

L.a Salud es un bien precioso. Cuando carecemos de ella
hallamos en seguida dificultades numerosas en NUESTRO
‘caMiNo. El enfermo es un caotico v un dificultado.

La Salud es, pues, una condicion absoluta para quien as-

pira a la felicidad.

Hay algunas personas que van minando su salud por el
modo de vivir equivocado que estropea su organismo.
Otros han tenido un principio desgraciado en su existencia.
Sea lo que sea, ser enfermo no es de ninguna manera unda
necesidad! La Salud es un derecho propio, por nacimiento,
v ¢l bien esta en nuestra herencia normal. No estamos des-
tinados a sobrellevar cargas innumerables, ni tampoco las
que otros descargan sobre nosotros, ni las que nos hemos
echado encima nosotros mismos.

El hombre tiene libertad de escoger. Es verdad que, en
ciertos casos, la disposicion de si mismo no es cosa facil,
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Yy muy a menudo unos sacrificios son indispensables para
poder alcanzar el fin propuesto. Pero es preferible, con
todo, comer un pedazo de pan con la paz en el corazon, que
vivir en pleno inficrno ante una opulenta mesa.

Todo sufrimiento procede o de influencias exteriores
del mundo, o bien se halla debido a la ignorancia propia.
Pero en los dos casos, cada uno mismo debe escoger. Cuan-
do los sufrimientos proceden de la ignorancia, es preciso
sencillamente ensanchar nuestros .conocimientos para im-
~pedir la duracion de tal estado. Cuando nuestros males pro-
ceden de influencias exteriores, tenemos de igual modo ¢l
poder de prever nuestras calamidades. Modificando sim-
plemente la orientacion de nuestros pensamientos diri-
gimos nuestras “ondas mentales” por las vias que nos con-
ducen al progreso. Tenemos la facultad del libre albedrio
y el derecho de servirnos de nuestra propia razon.

Es absolutamente indispensable de gozar de perfecla
salud. La salud no es, efectivamente. una adqguisicion es-
pecial, una proeza del hombre. pero sencillamente es la
prueba del estado normal de un cuerpo. Kl animal? ¢l tam-
bién goza de su salud. Precisamos pues, también, poscerla
toda enteramente, sino paralizaremos nuestro progreso y
retrasaremos el de las personas que estian en relacion di-

recta o indirecta con nosotros. La salud es factor para el.

progreso.

Llegar a sano v quedar en ese estado no exige de nos-
otros invertir fondos, pero simplemente el uso del sentido
comun en los cuidados concedidos a nuestro cuerpo, en ¢l
desarrollo de una respiracion ritmica, la utilizacion de
nuestro talento y en la eleccion de un ambiente apropiado a

nosotros.
De “Mazdaznan” O. 7. A. Hdnish

Pro Mazda A. Ru

L infoenia fo Régime de vida para a madre v ol flg

Disemia de 108 nifios en el claustro materno

Autor: Dr. Enrigue Lahmann Precio: 0‘s50 pta.

PENTALFA

El Naturismo ante los Tribunales

Hace muy poco tiempo, como en otras épocas vy paises,
tuvo lugar un proceso ante los tribunales de los hombres,
que si éstos tuvieran un poco de sentido comun, un poco
de honradez y de vergiienza, no hubiera tenido lugar. Se
rata de unas falsas acusaciones de unos médicos alopatas
y enemigos personales de un representante del Naturismo,
acusandole de ejercer ilegalmente 1a medicina, porque cu-
raba y regeneraba a enfermos solo con la aplicacion de los
agentes naturales. jYa véis en qué tiempos estamos! Y no
solo es acusado, sino que ademas le es requisado todo el
material instrumental de su clinica por las autoridades,
que no sabemos en qué derecho se basan. jEstamos de en-
horabuena con unas leyes que no permiten se vaya progre-
sando con las instituciones que sdlo persiquen y practican
el bien de la humanidad que sufre! Y en cambio, amparan
a campanas odiosas, que aunque sean de médicos no dejan
de ser censurables, y hasta criminales!

®

UN JUICIO SENSACIONAL

1 dia 21 de febrero pasado, en Lisboa, comparecié ante
los tribunales ¢l Profesor J. Lion de Castro, sentado en el
banquillo de los reos, donde habian estado criminales v ase-
sinos. Interrogado por el juez, doctor Sena Sarmiento, de
st era verdad que él ejercia la medicina ilegal de que se le
acusaba, ante numeroso publico naturista, simpatizante vy
neutral, ¢l valiente luchador del Naturismo, Lion de Castro.,
sereno como un Socrates v un Bruno, contesta: “No es ver-
dad que hayva ejercido la medicina, pues por ésta suben-
licndese el empleo de los medios farmacéuticos v quirtr-
gicos; lo que es cierto es que solo me he limitado al uso
de los medios naturales de vida como son: el masaje, la
gimnasia, ¢l sol, el aire, ¢l agua, los alimentos y ciertas
plantas que la tradicion nos dice que son inofensivas. El
Naturismo tiene por fin regenerar al hombre dandole los
medios en que se fundamenta la vida.”

Despucs de unas averiguaciones con los testigos, que re-
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sultaron favorables, comprobdse que en realidad no ejercia
la medicina, dicho por los mismos pacientes, que va cu-
rados y agradecidos, apoyaban a Lion de Castro, declarando
ademas que era hombre honrado v amable con los enfer-
mos. Aparece la defensa del Dr. Bentes Castel Branco,
veterano naturista, contando en la actualidad mas de 73
anos y como siempre joven, viril y elocuente que dice: “Al
contrario de la medicina oficial, cuyas bases son falsas, y
cuyos medios de cura mudan como las modas, el Naturismo
constituye la sintesis de todas las ciencias, v soOlo en esh
doctrina que integra al hombre a las leyes de la Naturaleza
¢s posible hallar la salud y la felicidad que inutilmente bus-
‘amos en la mal orientada civilizacion. Esas ultimas pala-
bras pronunciadas por el gran maestro en Naturismo, fue-
ron cscuchadas con religioso respeto por todo el tribunal.

UNA BRILLANTE DEFENSA DEL ABOGADO
DR. OSORIO CASTRO

Después de oidos los testimonios, ceden la palabra al
abogado doctor Osorio Castro, ¢l cual, despucs de analizar
el proceso diciendo que no es de extranar tal fracaso de la
medicina, por cuanto los ha tenido en todos los tiempos, por
sus errores y por los peligros que traen sus toxicos crean-
do la duda y desconfianza en ¢l publico, exclama: “El cu-
randerismo actual, como el de todos los tiempos, es mante-
nido por los desenganados v por la misma MEDICINA, que
muchas veces ¢stos encuentran en los empiricos, con sus
hierbas, los medios faciles para curar. Mas el NATURISMO
nada tiene que ver con el curanderismo, pues se trata de
una ciencia en cuyo seno encontramos los nombres de ilus-
tres sabios. /Quién puede negar la influencia notable sobre
la salud de los medios naturales representados por el aire,
el sol, los alimentos, la gimnasia v otros medios naturales?

Si las dolencias son consecuencia logica de los errores
que cometemos es evidente con la obediencia a las leves
naturales puede darnos la salud.

Por eso el Naturismo e¢s un sistema de higiene que re-
genera, al contrario de la medicina, ue procura curar por
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medio de procesos quimicos que, en realidad, solo un mé-
dico puede y debe utilizar.

Se ha probado por las deposiciones de los testigos que mi
defendido no recetaba medicamentos, no hacia operacio-
nes, no exploraba, y que trataba bajo la responsabilidad de
un medico, no estando, por lo tanto, fuera de la Ley.”

ABSOLUCION

El Profesor Lion de Castro fu¢ absuelto v le fueron en-
tregados sus aparatos v muebles de su clinica. En la propia
sala del tribunal fué felicitado por personalidades de todas
las condiciones sociales v animando para ¢ue continuara
su labor Pro-Regenceracion humana. Nosotros unimos al
homenaje v banquete vegelariano ofrecido al Profesor Lion
cdad Naturista Por-

de Castro por sus ad y la

L

tuguesa, nuestro humilde eco de aliento y simpatia por las
victorias, del Naturismo debido a dich2s campanas. Y un
siempre adcelante, es nuestro saludo.

Hacemos saber, ademas, a nuestros lectores, que el
Profesor Lion de Castro piensa, con olras personalidades,
fundar una Universidad Naturista ¢n Lisboa, v para dicho
fin hara un viaje por Europa, v de paso asistira al Congreso
Naturista de Barcelona.

N. CAPO

*», Seccion Horticultura »=

El hombre ha venido a esta ltierra-mundo para culti-
varla. Dr. HANiSH

Abrimos esta nueva seccion practica por creerla util v
fundamental para la vida en salud.

Cada naturista debiera tener un huerto al lado de su
vivienda, para que al levantarse por las mananas, frescas v
llenas de brillantes rayvos del Astro Rev, en esa serena paz
de la ascension del dia, v mientras las mariposas revolotean
v cantan los optimistas pajarillos, trabajar la tierra con sus
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propias manos para, dentro de un mes, recoger una her-
mosa lechuga o un rabanito y saborearlos en una ensalada
con sus frescas sales... { Vida que encanta, vida que da vida!
(A quién esperamos para vivirla? No vendra Jehova, ni
Aladino, ni un mismo nuevo Mesias a traernos esa dicha;
tenemos que animarnos, buscdrnosla nosotros mismos.
Aunque sea un pequeiio huerto, con dos o cualro metros
cuadrados, hay bastante para principiar, para comenzar
a sentirle gusto a la madre-tierra. Ayudémosle a producir,
que ella nos ayudara a vivir!

LO QUE SE SIEMBRA EN ABRIL, MAYO Y JUNIO

Hortalizas que se aprovechan sus hojas: espinacas en
almacigos, hinojo de Florencia, perejil, perifollo, acelga,
apio, lechuga, escarola rizada, borraja, ajedrea, achicoria
amarga y dulce, rabanitos, cardos, cardillo, col,

cebolla. i

Raices comestibles: ajo, cebolla, zanahoria, hinojo, ra-
banitos, nabos, colinabos, puerros, remolachas, salsifi.

Flores comestibles: alcachofa, coliflor, calabazas. pun-
tas de esparragos.

Legumbres frutas: tomates, berenjenas, pimientos.

Melonidos: pepinos, pepinillos (cohombro), melones,
sandias, calabazas, calabacines.

Vainas: judias, arvejas, habichuelas tardias, guisantes
capuchinos. _

Farindceos: patatas, trigo, maiz, buniatos.

Escoger buena tierra y que sea constantemente hume-
decida y banada por el sol y el aire libre. A medida que
vayan creciendo las matas expurgarlas de las verbas pa-

rasitas.

Lo que es y lo que no es Naturismo Del Prof. N. Capo.

por el Prof. N. Capo.
| 16
Sintética y penetrante exposicién al al- ,mﬁ",‘,:ﬁ" eotre dos jévenes naturistas de la
cance de todos. UnaI madre que alban‘;iona al hijo y uga
" amiga lo recoge y lo educa. Representado

Pidalo Ud. vale: , 0oo—Ademds pida un varigs veces en la Escuela «Pema’;fa.»

paquete de ellos parahacer propaganda. Vale: o*10—~Pidalo Ud.

Ya apareci6: VIVIR REGENERANDO
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"%, Seccion Terapéutica x>

Las causas del Estrefiimiento
(Conferencia dada en nuestro local por el prof. N. Capo)

Desde cincuenta anos a esta parte el estreiimiento de
la Humanidad ha aumentado horrorosamente. Es un mal
morbido y universal. Desde ¢l tierna infante, que mama la
espesa leche de la madre estrenida, al caduco adulto que
toma la sencilla sopa de pan blanco y agua, v el que toma
carne y arroz — leche y huevos — esta sujeto a las purgas,
que son tan perjudiciales a los intestinos, como ¢l mismo
estrenimiento.

El estrefiimiento es un mal que se localiza en el intes-
tino grueso y en el delgado. Causa terribles consecuencias:
cefalalgia, congestion en la cara, hinchazon del vientre.
ensucia la sangre, afecta (en las mujeres) los ovarios, ma-
triz y utero, y en los periodos menstruales aumentan los
dolores y el flujo, yendo atin mas cargado de mucosidades,
el raquitismo infantil, la anemia, la escrofulosis, dispepsia,
etcétera.,

Alimentos prohibidos: Papillas de harinas, arroz, pata-
tas, boniatos, legumbres, (queso, leche, huevos, platanos,
castanas, pastas, fideos, confiteria, pasteleria, reposteria,
el pan blanco, yoghourt, leche cuajada, nata, mantequilla,
azucar blanco, sopas de pan, bizcochos, cremas, conservas.
chocolate, cacao, café con leche, sueros, el alcohol, las car-
nes, pescados y las frutas acidas. El comer poco y aun re-
concentrado. '

Orden social: el caminar poco, el no movimiento abdo-
minal, vida sedentaria, los disgustos, la tristeza, melanco-
lia, y el caracter pesimista y ligubre. Conviene:

No tomar purgas ni acostumbrar el intestino a evacuar
la base de enemas (lavativas).

Experimentos hechos en clinicas y hospitales demos-
traron como los estrenidos son los que mas tardan en cal-
mar o bajar la fiebre, los que siempre, v con complica-
ciones al mal que se padece, tardan mas en reaccionar
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favorablemente, v las mismas heridas tardan mas en cica-
trizar por la falta de hemoglobina en la sangre ue la fer-
mentacion del estrenimiento ha destruido.

La mayoria de los estrenidos tienen la sangre de reac-
cion dacida, en vez de ALcaLINA, que como normalmente de-
biera tenerse la sangre, pues la sangre es nuestro mas inti-
mo fluido vital, o mejor dicho el vehiculo, después del sis-
tema nervioso. Las incompatibilidades de los alimentos
entre s1 también es causa de estrenimiento.

Todos los alimentos sin CELULOSA causan estrenimiento,
pues la celulosa, como sus fibras v volumen, estimulan o
las vellostdades intestinales, aumentando su peristaltismo
mecanico que da lugar a las normales evacuaciones del
recto. -

En resumen: la humanidad. al no saber comer, no sabe
v n1 puede evacuar. Sola la Naturaleza, es decir, la LEY
FISIOLGGICA DEL TRrorismo bien cumplida, conduce al hom-
bre en el camino de la curacion v de la regeneracion fisica-
fiologica.

Ciencia de la Alimentacidén : Trofologia
INICIACION EN EL REGIMEN DE TRANSICION

Al levantarse tomar zumo de un limon con agua y ha-
cer ejercicios respiratorios cinco minutos.

Manana (a las 8) : Caf¢é¢ malta, una taza grande, 50 gra-
mos de nata y una cucharada de miel con 1o 5 trozos de pan
dextrin negro.

A las 11: Dos manzanas crudas v 25 gramos de almen-
dras tostadas. Masticar todo bien.

Medio dia (a la 1): Zumo de naranja con pina (de 10
a 12 naranjas) con pan dextrin, de 5 a 6 trozos y de 5 a 8
datiles. Masticar todo bien.

A las 4: Dos manzanas o bien nata v fresas.

Cena (a las 7) : Ensalada de lechuga (2 lechugas), zana-
horia, cebolla, rabanitos, un poco de aceite erudo, algunas
aceitunas blancas, y el zumo de 1 limones, conjuntamente

comido todo con una tortilla (de un solo huevo) de espi-
nacas (sin pan).

PENTALEA

Masticar todo bien.

Acoslarse temprano.

Antes de irse a dormir darse un bano de pies de agua
‘aliente, en la propia habitacion, de 12 minutos. |

Hacer un poco de ejercicio respiratorio Vv acostarse y
procurar estar siempre con la boca cerrada.

Arroparse mas en la cama v tener las ventanas abiertas,
respirando siempre por la nariz.

Al otro dia, al levantarse, friccionarse todo el cuerpo
con el zumo de un limon y vestirse.
LLAS PIELES DE NARANJAS SE PUEDEN APROVECHAR

En este tiempo en que los naturistas consumen tantas
naranjas, al terminar de comer, las pieles, seleccionando
las mejores (sin hollejos) se ponen a seear al sol durante
algunos dias y luego se retiran, se guardan en sitio seco. v
va estan prontas para ser ulilizadas.

TE DE CASCARAS DE NARANJAS

Para ¢l desayuno de las mananas, en vez de utilizar café
comun o café de malta, se limpian bien con agua v luego se
hierven (unos 50 gramos de picles para medio litro de agua)
durante unos quince minutos, se cuelan v se le agrega miel,
0 bien azicar moreno, y se loma con pan tostado v nata.
SOPA DE FIDEOS CON CALDO DE PIEL DE NARANJAS

Se ponen 100 gramos para tres litros de agua, despucs
de hervir durante 30 minutos, para aue dejen bien las sales
en el agua, se cuelan v el agua que quede es precisamente

lo que se aprovecha para hacer Ia sopa, la cual ha de ser
de fideos finos, con un sofrito de ajo, tomate, cebolla, pere-
1l mantequilla v aceite. Es de un sabor agradable v aperi-
tiva, recomendable a los que sufren inapetencia. Se acom-

pana con ensaladas crudas v pan.

ARROZ CON CALDO DE CASCARA DE NARANIJA

Se hace igual que la sopa anterior, pero a fuego lento,
para dextrinizar bien ¢l arroz. asi ¢s mas digestivo, agre-
gando al sofrito un par de aleachofas. Se come sin pan, pero
con abundante ensalala v una tortilla del mismo arroz con

-

1 & 2 huevos.
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FRESAS CON PINA Y NARANJAS
Ya estamos en temporada de Jas fresas v fresones, los
que convienen mucho a los reumaticos. Se cojen 100 gra-
mos, bien limpias, rodajas de naranjas en una fuente-

cita, agregando trozos de pina con jugo v se toma con pan

tostado, algo de miel v nata.

Concurso Literario de “Pentalfa’”
COPLAS

i Grande es el sol,
erande la tierra,
erande es PENTALFA,
v grandes son los hombres
que conquistan a otros
para la nueva generaciom !

J. Prapas M.

LLa copla que te redime,
PENTALFA no ha sido creada ;
vo sOlo quiero decirte

que la mia no vale nada.

Para saber si te aprecia,
has de Hamarle iINGrATO
al hombre que tanto blasona
de valiente. puro v honrado.

Y s1se enoja, es cierto
que todo es engano inicuo,
tentendo razon aquel dicho:

-

“no todo lo que brilla es oro™.

SALON Oraco

Unidn fraternal de todos los naturistas de Espafia

Tratar de esto pablicamente v po-
nerlo como tema de relevado interés
¢n un concurso intelectual, da
comprender con gran evidencia
aunque nos delate repugnancia el
hecho, de que existe discrepancia en
e! campo Naturista,

: Existen razones fundamentales
para tal caso? Entiendo que no,
pues, que esto ocurra donde pululan
politicos llamados entre si, iombres
de orden, bueno esti: empero que
esto ocurra entre hombres que estan
descartados psiquica y moralmente,
de toda esta contienda de ambiciones
humanas que perseguimos, no me
parece procedente, equitativo, ni de
equilibrada razon naturista.

[La ciencia empirica con sus ma-
nifestaciones de atraccion y repul-

ston hacia lo justo e injusto, ha
perforado la mente del hombre sano
v le ha probado instintivamente v
numericamente que, dos fuerzas
iwuales se funden buscando una
corriente de estabilidad: rureza v
VIDA.

Nosotros los naturistas, dividido
en pequenas fracciones de fuerzas.
por no ajustarnos a admitir la evo-
lucton progresiva de nuestro prin-
cipto de ideal, tendremos por preci-
ston que terminar con los egoismos
existentes, darle paso al progreso
v luz a la obscuridad, sacando en
provecho de la especie humana, la
satisfaccion del deber cumplido vy la
unidad moral de todos los propa-
gandistas conscientes.

Jux NIETO F.

FENTALREA

reg R SRS .
(n owveco hombre primitizo

Dicen que el primitivo tipo hu-
mano es el *Hombre de Pequin™.

[Los sabios declaran que los {Osi-
les humanos chinos son los mas
antiguos que se han descubierto
hasta ahora.

i<l cerebro era de buen tamano.

[.os hallazgos de Chou Kou Tien
dan nuevos conocimientos de la
Historia del Hombre.

{as1 una docena de dientes, cuatro
Craneos, vy otros huesos que tfueron
cncontrados el ultimo  verano en
Chou Kou Tien por la expedicion
de investigadores del Dr. Davidson
Black, proveen a los cientificos de
nUEVas e importantes cooperaciones
vitales para el conocimiento de la
historia del hombre, de acuerdo con
las noticias leidas en la reuniin
anual que ha tenido lugar en la
Soctedad Geologica de China.,

[.as conversaciones del Dr. Black
tueron tlustradas con placas de lin-
terna v declaro que subsiguientes
mvestigaciones han confirmado la
teorta de que el “*Hombre de Pe-
quin’’, encontrado primero en 1926,
tu¢ indudablemente mas primitivo
v de mas antiguo origen que cual-
quier otro tosil humano descubierto
e otra parte del mundo.

Definitivamente humano, pero no
del genus homo del hombre de hoy,
el “Hombre de Pequin, como los
cientificos lo reconstruyen ahora,
esta delineado como haber tenido
dientes, que han sido definitiva-
mente determimados a seres huma-

nos, aunque su mandibula es de la
caracteristica formacion de la del
mono. El craneo era desarrollado
v el cerebro de buen tamafio. FEl
“Hombre de Pequin” difiere de
todos los otros tipos de hombres
primitivos descubiertos hasta ahora,
pero parece relacionado de cerca
con el “Hombre de Piltdown”. Los
tosiles del hombre prehistorico en-
contrados en Java, estan Hamados a
tener una cilerta pequena relacion
con el “Hombre de Pequin™.

El padre Licent informaé a la reu-
nion, que depdsitos de terrenos si-
milares a los de Chou Kou Tien en
que fueron encontrados los fosiles
del *Hombre de Pequin”, han sido
hallados en la Manchuria, y seran
explorados en el verano proxime.

Los regimenes sin carng hacen
morir de hambre a los embaladores.

lLos vegetarianos parece persi-
guen a vacas v cerdos en todas las
antiguas granjas. Debida a las pro-
paganda de los regimenes sin car-
ne, un empleado de un Instituto Ofi
cial de embaladores declard que hoy
el pueblo americano come, aproxi-
madamente, un 457 menos de carne
que hace 10. afos, y calculd que
solamente durante los tltimos seis
meses, ha habido una disminucion
de § 1.375.000,000 en el valor del
ganado del pais.

Comentario
Fste titulo algo escabroso por la
dureza y ambigiedad de su lé-
Xico que parece decir que el no
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comer carne hace morir a los emba-
ladores, es la traduccion del inglés,
desde luego, debe tomarse en el
sentido de que estos regimenes han
creado una crisis en el ramo ‘e
enfardadores que les hace morir
de hambre por carecer de trabajo,
pues la palabra inglesa “packers”
(embaladores), también significa on
particular a los que se cuidan de
embalar provisiones.

Encuadernaciones de PENTALFA

Hacemos saber a nuestros lec
tores que tenemos el Il v 11l anos
encuadernados, los que se venden a
I8 pesetas tomo. ;| Adquiéralo us-

ted, que hay pocos!

“Regeneracion™

Debido a la publicacion del ar-
ticulo sobre el Dr. Hanish v la re-
generacion humana, del Prof. Ca-
po, nos han escrito varios lectores
pidiendonos el libro *“Regenera-
cton’’, el que, aun en idiomas ex-
tranjeros esti completamente ago-
tado, v por tanto, mucho menos po-
demos servirlo en espanol, que
nunca fué editado. No obstante, es
facil que con los amigos represen-
tantes del Dr. Hanish aqui en Bar-
celona, consigamos el permiso de
traduccion v publicacion, v enton-
ces s1 que podremos dar al publico
la gran obra.

Amigos de PENTALFA

Donativos : sefior X, 2 pesetas:
(rascom, 2, v familia Carrio, 25. To-
tal : 29 pesetas.

[Los que también por otros me-
dios deseen ayudar a nuestra revis-
ta, pueden buscarnos anunciantes, a

30 pesetas la pagina, v hasta de
anuncios economicos, de 2'30 pese-
tas.

“El Kybalion” (estudio de la anti-
gua filosofia hermética), por Tres
Iniciados

Hemos recibido esta interesante
obra, la que llamara la atencion de
todos los estudiantes de Naturismo

v de las secretas doctrinas de Orien-

te. Los fundamentales principios de
las ensenanzas esotéricas de todos
los paises derivan de la filosofin
hermética que es la fuente origi
narta de todas las ocultas doctri-
nas cuvo desenvolvimiento culmin
en kgipto en tiempo de Hermes
Trismegisto, el Maestro de los
Maestros, pero que se mantuvieron
meditas v transmitidas de labio a
o1do durante decenas de ~!‘;_:Yu-. I
objeto e este libro es proporcionar
al estudiante la clave de todas las
ensenanzas,
'/')'(l.\‘!dd‘f’

[La clinica de partos v de ciru-
g1 de la senora Ramona Perer:,
como su consultorio de Gimmasia
Régimen, se ha trasladado a la ca-
lle Alcoy, 2 v 10 (Bonanova). Tran-
vias 22 v 58, Quedan avisadas las
~CNOras,

Donatizo

[« senor Corrons ha hecho do-
nativo de un décimo de la Loteria,
el cual salioé premiado con 40 pese-

s, lo que agradecemos infinito.

Ineitacion
Para el dia 12 de mavo la Socie-
dad Vegetariana invita a todos los
naturistas v simpatizantes a concu.
rrir a la fiesta de Primavera en la
Pineda de Sardanyola.
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