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CUANDO SIENTAS LA SABIDURIA SERAS SABIO

Un joven fué a ver a un sabio cierto dia y le preguntd : —Sefor, ; qué
debo hacer para convertirme en un sabio? El sabio no contestd. El joven,
despucs de haber repetido su pregunta cierto ntimero de veces con pare-
cido resultado, lo deid v volvid al dia siguiente con la misma demanda.

No obtuvo tampoco contestacion alguna; entonces volvid por ter-
cera vez, y repitio su pregunta: —Senor, ;qué debo hacer para con-
vertirme en un sabio?

Finalmente el sabio atendio v <e dirigio a un rio que por alli corria
fontro en el agua, llevando al joven de la mano. Cuando alcanzaron.cierta
protundidad, el sabio se apovd en los Fombros del joven v lo sumergio
en el agua, a pesar de sus esfuerzos para desasirse de él. Al fin lo dejd
salir, v cuando el joven hubo recuperado el aliento le interrogo el sabio:

-‘Hijo mio, cuando estabas bajo el agua ;qué era lo que mas deseabas ?

Sin vacilar contestdo el joven:—; Queria aire, queria aire! — ; No
hubieras preferido riquezas, placeres, poderes o amor? ; No pensiste en
ninguna de estas cosas? —No, sefor, deseaba aire, v sOlo pensaba en
el aire que me faltaba, fué la immediata respuesta: — Para convertirte
e un sabio debes desear la sabiduria con la misma intensidad con que
deseabas el aire. Debes luchar por ella y excluir todo otro fin de tu
vida,

Debe ser tu sola v tnica aspiracion dia v noche. Si buscas la sabidu-
ria con ese fervor, seguramente te convertiras en un sabio.

Max HEINDELL

LR}

(Del libro “(‘(_)H(‘('])tll de Rosacruz del Cosmos .)

HIMNO DE LA VIDA

:Te etermizas? ;Para qué? ;La juventud v la vida estin contigo!

No me verias debilitarme en la batalla fatal. Sobre las ruinas dispersas
sobre las angustias, brillan mis veinte anos.

No me quitaras esta fuerza divina que arde en mi corazon., No me
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detendras en el vuelo impetuoso que me arrastra. Tus anos son impo-
tentes, joh negra diosa!, yo sigo mi camino.

: Ves alla abajo, en el mundo, qué luz de sueio y de rosas
en el cielo, gozoso, los trinos de las alondras triunfantes? ; Qué fulgura-
cion de fe e ideal! ; Qué estremecimiento de alas!

Quiero el trabajo que diviniza vy que con noble dominio gobierna to-
das las cosas. Quiero el suefio v la armonia, la juventud eterna del arte :
la risa del azul y los balsamos de las flores, los astros, los esplendores

> :Oyes

v los besos de nifos.

Pasas, bruja negra, pasas como la sombra funesta al sol. Pero todo
renace, todo expira. Las violetas sonrien bajo las brefas, v vo, escapada
de tus brazos, audaz y juguetona, canto el himno de la vida.

Apa NEGRI

Es Vd. padre o quiere serlo?

Pero veamos ahora ¢émo esta la paternidad en la vida
practica, en nuestro siglo actual.

Mas veamos antes qué es lo que se ha de apreciar, per-
seguir, o mejor dicho, reconquistar: la generacion fisiea
o el mejoramiento de una regeneracion fisica. ;Para qué
sirve. estar bueno y sano? Pues estar bucno v sano es para

demostrar que vivimos. El hecho de nuestra existencia v
la lucha continua que hacemos por la vida, nos indica que
nuestro intimo imperativo vital (porque lo intimo es siem-
pre lo que manda, el que nos hace de padre), es conservar
v perpetuar la vida. Y esta demas decir que va estando en
el apreciamiento de la vida, a ¢sta la queremos que sea
siempre lo mas regenerada, lo mas fuerte, lo mas sana, lo
mas bella, lo mas libre, lo mas feliz, lo mas armonica v lo
mas musical posible, v agradandonos que eso sea lo mejor
para nosotros, porque asi nos lo manda nuestro padre, ¢l
imperativo vital de la ley, constante, de la conservacion
de la vida, queremos a su vez que eso no dure un minuto.
ni dos dias y ni un mes, pensamos y queremos que eso sea
eterno, sea siempre asi, en fin, que sca longeva, v ahi esta
la mas alta moralidad: respetar la Vida y hacer que ¢sta
se eternice, en respecto al mayor tiecmpo posible. Vivir es
moralidad; vivir es paternidad.

El hecho de que todos queremos trabajo facil y livia-
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no, queremos besar a nuestres seres (queridos para dar, y
darnos, una satisfaccion, v que esta agradabilidad sea
Vida, el hecho de quercrnos dormir por la noche comoda-
mente v no queremos resfriarnos, indica todo eso. que pen-
samos para la viaa. (Vivir! jentonces, es el norte humano!

[l estar asociados en mutuas médicas, en “Seguros de
Vida”, en tener frascos v pildoras en nuestra alcoba y al
alcance de nuestras manos, ¢l aprender recetas v comidas
para determinadas enfermedades, indica que el instinto de
vivir estd siempre alerta. Y alerta, si, estamos siempre,
para dar satisfaccién a nuestra vida de los sentidos pslco-
fisicos, es cuando contemplamos una obra de arte. una pin-
tura, una puesta de sol, un naranjal florido, un melocoto-
nero cargado de frutos, unas espumosas cascadas, y arro-
Yos susurrantes, que es el goce de la vista, el perfume de
todo esto es el goce del olfato, la musica de toda esa armo-
nia lo es para el oido, para el tacto cuando al estrechar la
mano al ficl amigo sentimos una sensacion inefable e in-
descriptible, como todos lo goces de salud perfecta, por
pureza sanguinca que por debajo de nuestra piel se derra-
ma, es vida apreciada, como el carino de nuestros seme-
Jantes que también sirve para entonar la vida., pero todo
bajo los amparos de la paternidad. Lucgo, todos (queremos
vivir,

No deseamos entonces la degeneracion, la enfermedac,
la muerte, v ¢l que dice que no quicre vivir, miente. porque
¢l mismo hecho de hablar es manifestacion de vida: luego,
creo, no puede concebirse sin considerarse un absurdo el
vivir muriendo o muriendo con vida. Pero vavamos hacia
puntos mas lejos.

Eise hombre que estid enfermo, que ha tenido sifilis o es
diabético, o es escrufuloso, o es paralitico, o neurasténico.
gotoso, reumalico, ulecroso, dispéptico, canceroso, leproso,
lascivo, o mas o menos podrido por sus vicios, porque las
entermedades todas no son ni mds ni menos que vicios
practicados largo tiempo, consciente o inconscientemente.
/que bien hace a la humanidad con ser padre? ;qué bien
hace a su hijo heredandole tanta ponzona? ;qu¢ bien hace
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a la madre de su hijo, que Hevara toda la vida por ser el
querido fruto de sus intimos amores un ser incompleto, un
fruto degenerado, porque en el momento de la concepeion
intraespermato-ovarina, al padre Ie faito sabia vital pura?

Y la responsabilidad moral paterna ante la sociedad,
ante la raza, ante la humanidad entera, ante su conciencia,
porque pudicndo haber engendrado un hijo sano v fuerte,
sabe que no es por casualidad el haberle salido enfermo.
Guay del pecador de la raza, que es el reo mas ignominio-
so, a pesar de no ser juzgado por jueces ni ajusticiado por
verdugos v no estar en carcel, pero si eternamente preso en
su conciencia remordida.

Es que nadie pucde evadir de esa inflexible ley de he-
rencia. La Naturaleza no perdona, diciendo “De tal palo
tal astilla”. Es que nosotros mismos tambic¢n padecemos
en la actualidad los errores de nuestros padres en el pa-
sado. durante nuestro engendro, nosotros tambicen nos que-
jamos de ello, v razon tenemos, porque es una calamidad,
amables lectores. vernos va casi sin dientes ante un espe-
jo, granos en la cara, cicatrices, ete., como dolores agudos,
mal humor v nerviosismo, todo debido a la mala consti-
tucion fisica hereditaria, jregalo de nuestros padres! [Ohl,
‘qué bien que sabemos quejarnos cchando blasfemias vy
centellas (con truenos v todo) contra nuestros genitores,

por escriturarnos en carnes tan malos v “pasados™ tejidos;

pero no pensamos que eso, que a paso, no hay remedio,
no pensamos (ue no debemos perder el tiempo, no pen-
samos en que el pasado va no lo viviremos, v que hoy, y
nada mas que hoy, en combinacion con el manana, debe-
mos vivir purificando nuestra sangre por el crudivorts-
mo trofolégico, v asi sabremos v tendremos la conciencla
tranquila de que nuestros hijos no nos diran blasfemias,
ni nos echaran e¢n cara nuestros vicios, porque si lo ha-
cian tendrian todos sus justos derechos, como lo tenemos
nasotros hoy de echar pestes contra nuestros padres, por

su ignorancia y rutina!

El hombre ha de amar siempre la mas alta vida pura,

la vida mas digna, la bella, la mas justa.

"“!"'W, b WENRRTE IR0 iRl (@ TP " sl BN S s U R G AN . ST o T g s oy R——

¥

FENT AT RA 5

El ente hombre ¢s como un globo de goma lleno de gas
(que por mas veces que se le ate a la pata de una mesa con
un hilo, para que los ninos jucguen mejor con ¢l ¢l siem-
pre tira hacia arriba, tiende a clevarse, a subir, a escalar
planos y mundos, a ascender siempre, es decir: progresar
v siempre progresar hacia lo mejor, hacia una paternidad
nueva, mas fuerte, mas sana y mas digna, a formar pe-
(quenos mundos!

Asi es como han entendido, por lo menos en pensa-
imiento, la paternidad los grandes pensadores v escritores
del pasado siglo, como de este, v de todos los tiempos, re-
machando que no tenemos derecho a dar a otros lo que
ncsotros mismos repudiamos.

[<s una contradiccion el querer estar sanos nosotros es-
tando nuestros padres enfermos, como igual es cinico que-
rer tener hijos sanos si nosotros somos un montén de abo-
no patologico.

.l gran Enrique Ibsen va dio el grito de alerta cuando
cseribio su monumental drama mil veces representado en
teatro v letdo no por todos los hombres por eso, sino solo
por los mas valientes, los mas cudaces, los mas buenos v
los mas puros, porque vo entiendo que pureza v audacia,
valentia y bondad, van unidos esa obra (ue se” llama
“kspectros”, en la que el hilo de la madre aun joven, viu-
da, ¢l enfermo de degeneracion alcohdlica, Oswaldo, en
sus ataques de reminiscencia atavicas, de su padre vicio-
s0 en lo venéreo, quiere violar a su propia madre, ora le
pide ¢l veneno para darse muerte por no prolongar mas
aquellos horribles v horroresos sufrimientos, ora pi-
dicndole con carino filial ;el sol, el sol que le de vida!

En la Biblia va lo dice: jla culpa de los padres la pa-
garan los hijos! En lo fisico, los médicos v bioquimicos,
con sus estudios cientificos, dicen: Hay tambien el mal de
heredad, por la terrible Ley de Herencia. En la Naturale-
za todo es ley de “causa” y “efecto™, el que siembre vien-
tos recoge tempestades™ v "quien mal anda mal acaba™.

s la ley de la seleccion de las especies en accion. Todo
queda registrado en el gran libro de la naturaleza.
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Es la ley de que el mas fuerte siempre vence al mas
débil, pues la Naturaleza quiere vencer al hombre débil
de voluntad v de fisico por medio de las enfermedades,
para asi ella siempre quedarse en triunfo y vencer siem-
pre con hombres fuertes y sanos, de larga vida y bellos.
Natura selecciona como el campesino que elige la mejor
semilla para la venidera siembra. Y eso es justo y mejor
aun para nosotros todos, v si no fuera asi jquc¢ scria del
mundo?

Ha aparecido otro grande libro, “El hijo”, de Luis
Portal, en el que hace ver el valiente y joven autor, a un
padre que tenia verdadera consciencia v que amaba tanto
v tanto al hijo de su vida v de sus ensuenos, que no quiso,
v ni pudo aceptar, un hijo enfermo (porque ¢l estaba en-
fermo) v lo queria sano v fuerte, v que al no poder ser asi,
lo mato despuc¢s de tanto meditarlo, a escondidas de la
madre, haciendo aparecer, despucés ese crimen como ac-
cidente.

Con el pretexto de un carinoso v loco amor se lanzan a
la boca del mundo ninos enfermos, anc¢micos v desfigura-
dos que no sirven para la patria ni para la familia, v claro
esta, toda la “savia vital” que el espasmo alquimico del
amor atraen en los contactos de los apasionados cuerpos,
va habia sido gastada por las enfermedades. En los ksta-
dos Unidos no permiten sus leves casarse los enfermos de
locura, neurastenia, sifilis, cancerosos v leprosos, como en
la antigua Esparta, que los débiles que no servian para
SERVIR A LA PATRIA, v las mismas madres daban, por el apa-
sionado amor patrio, con los craneos de sus hijos contra
el suelo o la pared, al verlos debiles v de fisico maltrecho.

Darwin Hackel, Dalton, v otros, lucharon en pro de la
FEugenia “buena generacion” y actualmente lo hacen gran-
des instituciones en todas partes del mundo, especialmente
en todas las entidades vegetarianas v escuclas naturistas y
mas aun si son trofologicas (1), porque en el equilibrio ce-

(1) Lo especializamos a las Escuelas Trofoldgicas porque éstas han dado un paso mas de
adelante en lo que concierne a la “Regeneracion” del &tomo intracelular de nuestro organis-

mo ¢ indica ¢l camino prdctico a seguir.
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lular. la armonia vibratoria en toda su pureza de la molé-
cula interna esta ¢l destino, el secreto de un engendro de
una raza superior, mas fuerte v mas grande en vitalidad.

L.a Escucla Trofologica PENTALFA invita a la juventud a

estudiar este previo asunto.
Nicoris CAPO

BREVES PLUMAZOS A VUELO DE PAJARO
Pro Congreso Naturista

Nadic que conozea mis ideas cooperativistas, de aso-
ciacién, de agremiacion, de lucha para hundir para siem-
pre el feroz v salvaje individuahsmo, que en Castilla
destrave todo v no crea nada v corroe, antes dc nacer, las

semillas de cooperacion, pondra en duda mi fervor, porque
los (que modestamente nos llamamos apostoles del moderno
Naturismo: los labaros de la redencion de la humanidad
de la quimioterpia v de todos los venenos que utiliza la
medicina alopata, por nuestro tnico sistema que redime y
cura a la humanidad, de la afrenta de 1a enfermedad v de
su degeneracion, juzguemos preciso un alto en el sembrar
a voleo, dirijamos la vista atras y lancemos un “alala™ a
todos los que nos siguen, 2 todos los que han laborado con
nos, para referirnos nuestras cuitas, para fortalecernos
en nuestras luchas, para formar un frente unico, y con la
bandera desplegada, v con nuestros corazones, y con nues-
tra filosofia, v con nuestro integro programa, pedir beli-
gerancia oficial v un puesto, cual merecemos, en la rege-
neracion v reorganizacion de los problemas sanitarios
v sociales que afectan o la Nacion, y que nosotros sabemos
resolver de un modo completo vy satisfactorio; pues un
punto de nuestro credo muy importante, es la fraternidad
sanitaria humana.

.o mismo que el pescador ha lanzado sus redes v ha
buceado por el fondo de los acantilados de la mar y siem-
pre s¢ ha quedado con un cabo que reine la red completa;
lo mismo nosotros, que hemos recorrido media Espana
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cpsenando y predicanao la nueva era, es preciso que
veamos st cse cabo formado por todos los “predicadores
naturistas”, tienc 1o cntereza, la resistencia, el poder par
arrostrar y l'evar a puerto ae salvacion, aquellos conven-
cidos o 2quclles aun claudicantes de nucsiras ideas, pars
que con toda esa masa de opinion, mostrarnos a la faz
de! munco y dar la batalla definitiva a los que creen que
en la botica esta la salud del pueblo, desvirtuando sus
erroneas creencias con auestra agrupacion, que serviria,
ademas, para otras muchas cosas, que la falta de espacio
me impiden detallar.

Se estudiarian problemas como el de la Trofologia y
trofoterapia, en sus multiples e importantes facetas, que
no es s¢lo la tan manoseada, tratda v llevada de las compa-
tibilidades, sino otros muchos, pues el Naturismo abaree
v comprende todo, v es una doctrina social completa;

tomando la palabra social en toda su mmmensa v total ex-
tension.

La Federacion debe hacer un programa amplio, muy
amplio, sin exclusivismos, teniendo en cuenta lo que ve-
mos en nuestra Naturaleza, la variedad dentro de la uni-

dad; v en esc programa podemos cobijarnos todos, todas

las tendencias, todas las apetencias. todas las simpatias,
para sacar de ese Congreso consecuencias que leguen,
concretamente, claramente al pueblo.

Yo, pienso ir a Barcelona a la Exposicion v procuraré
que mi 1da coincida con el Congreso; siento mucho no
poder mandar a ¢l un tema o un estudio, pero si pienso,
modestamente, intervenir v decir verbalmente mi posicion
en ¢l ejercicio medico v en la propaganda hablada v es-
crita de mi Naturismo, que continuamente estoyv haciendo
por mmperativo de mi conciencia. Celebraria que acudie-
ran muchos naturistas de todas las “tendencias™, va que
mi naturismo me mpide rechazar a nadie y si vivir con
todos; que no coincidiran exactamente conmigo, ni vo con
ctlos, pero como yo tienen un ideal, una aspiracion, el
triunfo del Naturismo en medicina vy la destruccion o des-
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aparicion del alopatismo v hemceopatismo... ademas, per-

-

lenecen a la hermandad humana.

Dr. Lucio ALVAREZ FERNANDEZ
Mcedico naturista

Valladohd, 22 de abril de 1429,

L SURKRSELCION DR 10s PFOMBRES
CALISA TANTO DANG, O MAS OURE [.A CARNE

.o es sin duda el creer que las carnes v alcoholes son alimeatos esen-
ciales del hombre, siendo ast que, por el contrario, son una de las mayores
causas de su degeneracion fisica y moral.

s clerto que los vegetarianos estamos libres de esta supersticion,
mas como ella adquiere tantas v tantas formas, va que en el fondo siem-
pre es la misma (1gnorancia), no nos damos cuenta de que también nos-
otros somos victimas de otras de las mnhmitas clases de que la supersticion
. | o \':l]('.

lgnorantes de nuestra superst:cion, damos fe, st desconociendo que
cada alma tiene sus propias v diversas necestdades, miramos con malos
O]Os a quien quiera que no piensa, stente v se conduce de manera idéntica

Nnosotros.

St en la accion, en la palabra o en el pensamiento siquiera, molesta-
mMos 0 nos ponemos frente, de quien, en un todo distinto a nosotros en
pensamiento, sentimiento o accion, a nadie n1 a nimguno, sm embargo,
molesto o dano.

lLa supersticton se reviste ciertamente de mil v una formas y no es
precisamente la peor la que, como la de las carnes v alcoholes, son de na-
turaleza material, sino que, cual la que hemos apuntado, son las mas gra-
ves todas aquellas que se retieren a la naturaleza moral o interna de los
hombres.

[.a mas acabada tolerancia v el mas profundo respeto para con la
libertad que cada hombre posee, para pensar sentir v obrar a su modo
propio (del que responsable también él solo), es lo que muestra que el hom-
bre se ha hbertado del prejuicio de la supersticion.

Aspirantes a naturistas podremos llamarnos, st victimas de prejuicios
v supersticiones aun, nos esforzamos, sin embargo, por alcanzar aquel
conocimiento que nos Lbre definitivamente de ellos... ;St! ; No son, no,
los estados simplemente materiales, pobreza o enfermedad, las cadenas
que con mavor tuerza atan al hombre mmpidiéndole que sea libre, sino
que, quien mas atado tiene al hombre, es aquella 1ignorancia que no le per-
mite respetar la hibertad moral ajena que es el patrimonio de cada hombre.

| Supersticion e 1gnorancia son smonimos ! ;j Combatamosles en nos-
otros nmuasmos, v podremos ast llamarnos dignamente Naturistas!

ENRIQUE FERRUZ BORBON
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Moral Bioldgica

El proceso de la vida que observa la humanidad dolien-
te no tiene fundamento ni razon de ser, pensando con 1ogi-
ca, y si solo debido a la degeneracion que poco a poco ha
ido minando a los seres, desde un extremo a otro del
planeta.

Segun Ia historia, siempre han habido personas abomi-
nables que arrastradas por sus pasiones, se entregaron a
toda clase .de bajezas v abusos para satisfacer sus -
bricos cucrpos, avidos de goces materiales.

En todas las edades se han registrado dolorosamente
estos trastornos; mas a pesar del tiempo transcurrido v de
creer hallarnos en el elevado concepto de civilizados, ya
que estamos en ¢l siglo XX, nos abordan las enfermedades
por doquier, haci¢cndonos vivir la vida muy distinta de
como en verdad debi¢ramos observarla, sana v pura.

Y si nosotros no podemos no demos achacarle [a culpa
de nuestro bajo estado biologico a nuestros padres, que son
los que nos dieron el ser, por un deber de conmiseracion vy
por respeto al carino que le tenemos, cuando tengamos hi-
Jos, no solamente sera un deber de conciencia para nos-
otros el inculcarles el ideal naturista, o sea, la salud por
medio de las leyes de la Naturaleza, sino que ellos, debido
sin duda al estado consciente en que han de encontrarse,
nos lo reclamarian y harian valer con su propio derecho.

Hay que formar y propagar un concepto muy distinto
de lo que es la vida, y nunca seguir por los equivocados sen-
deros que hasta hoy han llevado tan equivocadamente los
humanos en su mavoria, por sus vicios celulares. ;| Ved el
estado de la humanidad!

i Vedla que con medicinas solo se ha conseguido enfer-
marla mas v mas!... .o contrario con el Naturismo Trofo-
logico, por el cual se esta regenerando poco a poco. (Es
la moral de la vida!

[.coror.po ORTEGA

s s

Pida usted una revista PENTALFA que se le enviara

gratis.
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El veterano naturista, padre del escultor Barral
practicando la Trofologia entre platanos

Una humanidad que necesita Carceles v verdugos, hos-
pitales, astlos, manicomios v sanatorios, es una humanidad
morbosa, enferma, a la que la Vida Natural, serd su mejor
medico.

I. Barral

He confesado todos mis errores; estov arrepentido de
todo ¢l dolor que haya podido causar; me he separado del
mal para hacer y propagar el bien; el odio le he conver-
tido en amor; mis ratos de ocio los invierto en hacer vida,
Y para no equivocarme, estoy estudiando en mi propio cuer-
po la ciencia de la Salud: todo lo que la vida me exige, vo
solo me lo proporciono; v entre arbolitos (que dan ricos
frutos, y Tierra donde con mi ayvuda germinan sabrosas
plantas; entre la belleza encantadora del museo de Natura

vy los armoniosos gorgeos de los trovadores del aire.

apartado de la miseria espiritual v fisioldgica del mundo.,
v entre los elementos puros ue integran mi ser, vivo una
vida ejemplar de Salud, la que a todos deseo desde el
Campo de Elche.

Isipro BARRAL
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*x, Seccidon Terapéutica ¥

Conferencia sobre el tratamiento del Estrenimicnto (conli-

nuacion de la anterior sobre las causas), dada por el pro-

fesor N. Capo, en el salon de “Pentalfa”, el dia 25 de no-
viembre, a las cinco de la tarde

Después de hacer un breve resumen de Ia anterior, de
las catisas internas v externas del Estrenimiento, detallo
las principales complicaciones v derivaciones graves de
enfermedades causadas directamente por el Estrenimiento,
especialmente la anemia, apendicitis, colitis, intoxicacion,
jaqueca, mal de vista, tumores blancos, las hemorraides.
tifus, fiebres en general, dispepsia, la obesidad, v, en las
mujeres, las conocidas universalmente malas menstrua-
ciones, flujos, dolores de vientre, inflamacion de los ova-
rios, mal parto, v el histerismo, entre otras numerosas, pero
de menor importancia, en ninos v adultos, aue igualmente
hay que evitar a toda costa, con un buen regimen.

Todos los terapeutas, para conseguir ¢xitos en sus ftra-
tamientos, procuran sicmpre que estén limpios los intes-
tinos. Antes de operar, antes de dar a luz, ete., es inevitable
la consabida purga. De ahi la c¢lebre frase: " Cabeza fresco
y vientre corriente es lo que da larga vida a la gente™.

Exbozo un poco de historia de los diversos tratamien-
tos empleados desde la antigitedad hasta hoy, todos pre-
tendiendo ser “naturales”, pero hizo ver como solo tenian
de naturales la parte externa, o la apariencia, y nunci
internamente naturales en si, como son: las purgas de ve-
getales fuertes, sales v amargantes, aguas sodicas, polvos
preparados cn pildoras, las tomas de agua, la tierra de Just.
los banos internos de arcilla de Avem v de Dam, y tam-
bién los de Kuhne, ¢l salvado de Astorga, los banos, masa-
jes v ejercicios, especialmente el de rotacion del tronco.
Finalmente remarco que: no obstante tener algunos que
otros lisonjeros ¢xitos (aunque casi todos aparentes) en el
tratamiento del Estrenimiento, porque la causa del Estreni-
miento no e¢s por la falta de tomar pildoras o purgas, o

PRNITALEREA 8

agua, o la no rotacion del tronco, no, sino la causa raiz es
la falla de celulosa (verduras) en la alimentacion diaria,
frutas jugosas, raices tiernas y pan integral. Sus causas:
¢l debilitamiento de las paredes intestinales, por las in-
loxicaciones de los malos alimentos (desgastadores de jugos
exacerinos y endocrinos), por las INCOMPATIBILIDADES QUI-
MICAS DE LOS ALIMENTOS v la falta de una perfecta mastica-
cion, como todos aquellos que restan energia digestiva:
las cosas de la farmacia.

LLuego paso a detallar los alimentos prohibidos. En pri-
mcr ¢rden: arroz blanco, pan blanco, chocolate, leche, que-
vo, fidcos, pastas, patatas, boniatos todo farinaceo o fecu-
lento, especialmente siose toman crudos, sin dextrinizar,
porque constiuan Los huevos, las tortillas, los fritos, las
lecumbres secas v peladas de su segunda cascara, en pures
y en sopas o en tortillas, o con bacalao, y las carnes en
general.

Alimentos que convienen: Caldo de ciruelas secas, o de
albaricoques, caldo de acelgas, y verduras en general, le-
chugas, tomates, apio, rabanillos, nabos tiernos, col tierna,
cescarc.a, zanahoria, alcachofa, broquil, col verde, hinojo,
cardos, etc., y todas las frutas en general: naranjas, uvas,
melon, higos, melocotones, y el pan integral bien cocido y
bien dextrinizado, como ¢l arroz integral y los copos de
trigo.

I'ratamiento especial: Comer abundantes frutas jugo-
sas dulces (naranjas, peras, uvas, melones) con trigo entero
bien cocido y un poco de miel — durante varias semanas —

Vv otras: ensaladas de lechugas, escarolas, col tierna, raba-
nitos, cebollas, zanahoria, ete., con acelgas v espinacas co-
cidas, acompanadas de pan dextrin negro. No cometer
INCOMPATIBILIDADES QuUIMICAS entre los alimentos. Masticar

todo bicen.

F.on numeros proximos publicaremos interesantes cro-
nicas ael Dr. Hanish.
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Ciencia de la Alimentacion : Trofologia
ALCACHOFAS CON ZUMO DE LIMON

Se hierven las alcachofas, despucés de bien limpias v
recortadas las partes duras. con un par de cebollas o ajos
tiernos, v va cn el plato servidas, sc alinan con aceite crudo
v zumo de limon abundante. K1 mismo caldo también se
puede tomar con zumo de limdén. No se come pan ni ningun
otro farinaceo, porqu¢ estes son incompatibles con el li-
mon; pero, no obstante. v para ser mas nutritivo el plato,
se puede agregar 50 gramos de almendras crudas o bien
tostadas.

APIO CON TOMATES

El apio es una hortaliza que no debiera comerse una
vez al ano, sino todos los dias. Tiene propicdades reforta-
cedoras del sistema nervioso. muchisimas sales fostfatadas
(que reaniman a las cc¢lulas a la eliminacion del acido arico
de la sangre v tejidos, siendo ademas un gran disolvente
de las piedras uricas en la vegiga v rinones. Se limpia ¢l
apio, eligiendo siempre el mias tierno (las partes duras se
pueden cocinar v luego colar el caldo v beberlo con zumo
de tomate) v se prepara para comer en un plato en ensa-
lada con radejas de tomates maduros pelados, con un poco
de aceite crudo, aceitunas v pan tostado. Es un plato deli-
cioso v recomendable en verano. Tratar siempre masticar
v ensalivar perfectamente todo bocado, ast se aprovecha

-

mejor de sus sales el sistema nervioso.

NoticiasyComentarios

“CAMINO DE PERFECCION" vy de honda penetracion filosofica.
Por Carlos Brandt
Es éste un valioso libro, el (- todos los amantes del estudio v del

U'n libro que apreciaran en mucho

timo salido de la pluma de esta ya  naturismo integral.
prestigioso autor, a quien tantas [.a parte moral del ideal naturis-
y tan bellas paginas debe el Natu- ta, la ¢tica individual del hombre,

rismo, de gran alcance ideologico  libre de prejuicios sectarios, se es-

PENT AL FE A

tudin con la fina percepcion y el
criterio elevado, amphio y razona-
o que distingue a su autor.

'recio, 2 pesetas. Pidase a ‘“‘Es-
tudios’. Apartado 158, Valencia, o
en esta Administracion.

AMIGOS DE SBENTATICAY
Moulet y Sabaté, 2; E. Corrons,
40: J. S. Ballester 50; Lola Papiol,

Total: Q7 pesetas.

[.a Federaciom Naturista de Cata-
lunia nos pide avisemos a cuantos
tengan  que mandar opmiones y
adhesiones para el Congreso, lo ha-
can a la calle del Carmen, 10, prin-
cipal. Barcelona.

Fn breve organizaremos una
festa Intima en nuestro nuevo local,
la que estard a cargo de nuestra ad-
ministradora. sefnora Ramona Pe-

Terd.

GRATA VISITA

s la que acaba de hacernos el
convencido naturista de Valdivia
(Chile) v estudiante de Trofologia,
sefior Ramon Ordeix, que ha ven:
! t

do para la Exposicion y travendo

4] mismo tiempo un fraternal salu-
do a todos los Naturistas de ]'F}):l—'
fa de los hermanos Naturistas chi-
lenos que luchan por el encrande-
cimiento de la familia Naturista y
que anidan la esperanza de fundar
vwm'l:h 'I.I'nfn]tlrt_{i(‘;t\ en la }r(ltl‘iil
de Simon B. Rodriguez v de De-
metrio Salas. : Adelante, rivales de

}, ~ L'(i'“lll’l'("‘!

INCOMPATIBILIDADES

No coma usted nunca dos fart-
naceas en una misma comida: en
su quimicacion se repelen, como la
leche v el vino, el tomate y el h-

mon.

A'NUESTROS LECTORES DR
AMERICA

Como en estos ultimos tiempos,
v por salir puntualmente dos veces
4] mes nuestra revista, y por resul-
tar la mas barata y la mas practi-
ca de las revistas naturistas de ha-
bla espanola, han aumentado con-
sderablemente nuestros suscripto-
res, por tanto, hacemos saber a los
que tienen alguna casa de comercio
v deseen anunciar sus productos
(que estén en afinidad con el N -
turismo, nos lo comuniquen, que

1 ' s \-r‘
les haremos precito especial.

También hacemos saber a los
lectores de Montevideo que para
todo lo relacionado con el pago de
nuestra revista, pedido de hbros y
asuatos Trofologicos, se dirijan al
Fermano de nuestro director, don

Miguel Capo, calle Patria, 1205.

REVISTAS RECIBIDAS

“: Vivir !, “Biocultura”, “Salud
y Cultura”, “Salud y Regenera-
cion’. de Buenos Aires:; “El Sen-
l‘(_‘l'u”,
Montevideo: “Natura’, de Santia-
oo de Chile: “Iniciales”, el nume-

niumero extraordinario, de

ro segundo, bellamente ;n‘c.\t'm;t(]n
con varios articulos naturistas;
“Regeneracio”, “Hesperis” y “Na-
de Barcelona, y ‘“He-

LR ]

tUrismo
lios”. de Valencia, con un intere-
sante trabajo del Dr. Allinson so-
hre enfermedades de los organos
respiratorios, los empeoran en ve-
rano. A todos agradecemos el en-
vio. como a los bravos naturistas
de Alger que editan una revista ti-
tulada “La Vie Saine’, agradece-
mos el canje v les alentamos a se-

couir adelante stempre.
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Hace muchos anos que la revista “Pro Vida", de la
Habana, fundada por ¢l Profesor Jos¢é Alonso Aldro v
continuada despucds su dircccion por Aquilino Lopez, ac-
tualmente por Adrian del Valle, se ocupd de nuestras
publicaciones, pero nunca sus cronicas fueron tan dulces
v halagtiienas como a que va 2 leerse v, no sabemos por
que, se cambia tan radicalmente. ;Sera el tiempo?

Lo QUE ES Y L0 QUE N0 ES NaTvRrisMmo.—Por Nicolas Capo.
Publicaciones de la revista PENTALFA.

Una obra pucde ser grande, mejor dicho, contener mu-
chisimas paginas v. sin embargo. no ensenar nada, ser
pura hojarasca, stmple frusleria.

Y como abundan esas obras! Hacen olas. Son grandes,
si, v ademas, no pocas, nos salen al paso muyv bicn pre-
sentadas; pero carecen de alma. Ni deleitan, ni ensenan
nada. Levéndolas pierde uno el tiempo estérilmente.

Mas hay otras que son de un tamano diminuto, peque-
nito; pero desde la primera hasta la ultima pagina, estan
pletoricas de vitalidad. Si literarias, nos deleitan; si filo-
soficas, nos hacen pensar; si cientificas, nos ensenan. Como
un sol, estan llenas de energia v vida.

Esto es aplicable a la obrita de Capo. Es pequeilita,
pero hace pensar v ensena. Como todas las obras verda-
deramente naturistas, sin excepcion, grandes v diminutas
por humilde que sea su autor. son, en este medio tenebroso,
como puntos fulgentes que aclaran la ruta que conduce al
pals del bienestar v felicidad., Hacen pensar v ensenan
lo que realmente todos los sceres racionales, desde ninos,
deberiamos saber: La ciencia de la vida sencilla, natural
y sana, cosa de no ir por el mundo, con un cumulo de cono-
cimientos en su mayoria estériles y vanos que no nos
evitan caer; cosa de no ir por la vida, repito, dando trope-
zones, llevando caidas v golpes...

Por cuyvo motivo no vacilamos en recomendar la Iectura
de la obrita de Capo. Leerla es recibir un bano de luz.

(De *“Pro-Vida”, Habana)

.: 104 "iFEl'i(lJ ldldidlld ! B0 NOUWS, 20) Hal wCloa

IBRERIA SINTES |

4, Ronda de la Universidad, 4 - BARCELUNA

Libros de Texto, Medicina, Filosofia, Ciencia,
Vegetarismo, Naturismo y Trofologia
Edugacion fisica y moral

"IDA CATALOGO QUE SE LE ENVIARA GRATIS

Panaderia de JOSE VILA
Pan para Trofélogos y Vegetarianos
a 1’25 el Kilo :';"32'22’..?:

Martinez de 1a Rog£.a ¢squina a la caile Diluvio
junto a plaza Rius vy Taulet Gracia

CASA PARTICULAR VEGETARIANA
Ramona PEIRO
— Se sirven comidas Trofologicas
Ronda S’ Pedro, 12, 3. /8 Barcelona
ACADEMIA DE SOLFEO, PIANO E IDIOMAS

Protesora: Enrigueta Agusti

- Paseo San Juan, 165, pral. Barcelona

Patatas, Frutas, Verduras y Hortalizas

| José Cabot Vives

En el BORNE
Mercado Central nim. 105

BARCELONA
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| IBRERIA SINTES|

4. Ronda de la Universidad, 4 = BARCELONA

.ibros de Texto, Medicina, Filosofia, Ciencia,

-

\Vegetarismo, Naturismo y lrotologia

Fdué- i1on fisica y moral
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l (CABA WARTVICUHLE ARV EVE TR RTA NA
Ramona PEIRO

o J, o

Rords s FPearo, 1. 48, darcelona

ACADEMIA DE SOLFEO, PIANO E IDIOMAS
Protesora: Enrigueta Agusti

Paseo San juan, 105, pral. Barcelona

Patatas, Frutas, Verduras y Hortalizas

José Cabot Vives

En €1l B O RNE

Mercado Central num. 105 BA QCELONA
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Clase especial para los

Naturistas y

Irorologos

<R

Debido a sus variadas
clases hay diterentes
DEECIOS

Diez grandes Premios de varios Grupos Nafuristas

i

Paseo Colon, 2
Teléfono 16087 BARCEL.ONA




