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tiempo enviar el importe de Iz suseripeién; por giro” postal y decir
Si se desea medio o ano enfero Los que deben a PENTALFA y no le pagan no obran bien.

--mmmmmm....:....... R A s A . LLos que reciben nuestra Revista y nunca la leen, no ente-

' ' | ‘andose nunca de nuestras llamadas, no obran bien. Los
que permiten que nosotros nos sacrifiquemos trabajando,
batallando v enviando continuamente a centenares de per-
sonas, haciéndole ver como se pueden hacer platos buenos,
agradables y nutritivos, sin necesidad de adaveres, evitan-
doles ir a la farmacia o al hospital, y no nos ayudan, no
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obran bien.
Los que saben que cada Revista nos cuesta 19 centimos,

mas el correo y todo el trabajo de empaquetamiento y en-
vio, y no n@s pagan, son unos inconscientes y duros de co-
-azon. Los que creen que nosotros nos estamos-haciendo
una frtuna con la Revista y no comprenden nuestro esfuer-
z0, no piensan ni obran bien.

Los que no nos ayudan y nos critican, no obran bien,
son unos tartufos y declarados impotentes a toda obra bue-
na. Los que creen que publicar una Revista, y mas aun una
Revista de vanguardia naturista, es como comerse una
manzana, estan en un error, pues PENTALFA cuesta el sacri-
ficio de la libertad, del debido descanso y la salud a varias
vidas para que siempre salga puntualmente.

Los que no arreglan las cuentas voluntariamente con
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nuestra administracion, valiéndose de nuestra tolerancia
y buena fe, son unos desalmados y unos cobardes... Pero
esperamos que no todos sean asi olvidadizos, y confiamos
en los conscientes lectores, que sabran cumplir con su de-

ber de hombres.

La conferencia del profesor N. Capo, sobre
“Las causas de la anemia”

Comienza haciendo una ligera historia del criterio dominante en la
medicina alopdtica como causante de la anemia: unos afirmaban remo-
tamente que la causa eran los microbios; mas adelante, otros, que eran
substancias extrafias; otros muchos, falta de ciertas substancias; actual-
mente domina un criterio andlogo al naturista, pero con enormes defi-
ciencias en la prdactica para llevar a cabo la cura de la anemia, y asi
‘estd plagada toda la medicina al uso: mucha teoria y poca plachca

Refiere varios ejemplos de los resultados obtenidos por diferentes
métodos para la cura de la anemia, haciendo hincapié en los deplora-~
bles efectos del método opoterapico con citas de los mismos médicos
alopatas, los cuales definitivamente no dan el asunto por suficiente-
mente seguro y éxitos positivos, porque estan en continuos ensayos,
afirmando una cosa hoy y negandola manana, reinando una lucha en-
tre ellos de réplicas y contra réplicas, mientras tanto la salud de la raza
paga los errores de los hombres que estan fuera del ambiente de la

" naturaleza.

También atribuyen como causa de la anemia a la falta de Aacido
clorhidrico y jugos gastricos para fines nutritivos, y no tienen inconve-
niente en proporcionar atroces sufrimientos a los animales para que
éstos les proporcionen dichos elementos, los cuales administran a sus
enfermos en forma de pildoras o enmascarando su gusto y olor con
otros ingredientes llamados sales, eso es: el jugo gastrico de los ferros.

La palabra anemia se descompone asi: de «an» ausencia, y »hemia»,
hematos, sangre, que quiere decir sin sangre, sin sangre pura; sangre
es el conjunto de sueros propios que sirven para nutrir y renovar nues-
tros tejidos y es el conjunto de lo que asimilamos, y la falta de una
desasimilacion perfecta, ensucia y recarga la sangre de malos residuos;
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se forma ésta como de la incapacidad del organismo para depurarla.
Substancias que forman mala sangre son: los almidones crudos, albd-
minas en exceso, carnes, pescados, etc., en cuyo caso ya se ve que la
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anemia no es por falta de alimento, sino por mala calidad de éste y sus
malas combinaciones, a las que se afiaden la mala respiracién, la falta
de sol y de ejercicio y los vicios; pero no basta esto para evitarla y
curarla; se pueden comer alimentos buenos y compatibles y no formar
buena sangre, debido a la falta de sales; éstas son la parte mas noble de
la sangre; es lo que podriamos llamar su alma, el resto son albiminas
y glucdgeno en su mayor parte. El alcoholismo también es un gran
factor de anemia.

Se han hecho experiencias alimenticias, proporcionando exclusiva-
mente a algunos individuos sales, a otros albuminas y a los otros ali-
mentos hidrocarbonados; el resultado ha sido que los individuos ali-
mentados exclusivamente con sales son los que mas han vivido; por
otra parte, por grandes que sean las cantidades de sales nunca hacen
dano, no sucediendo lo mismo con los alimentos hidrocarbonados, y
mas principalmente con los nitrogenados o albuminoides; estos tltimos,
o sean los pldsticos y energéticos su abuso son los que acidifican la
sangre, los que la vuelven anémica, y mdas atn las medicinas; buena
prueba de ello es que personas, que no obstante comer y digerir bien,
estin anémicas, y ello es debido a la falta de vitaminas y sales vegeta-
les tomadas en condiciones naturales.

Fundados en que la mayoria de anémicos no tienen apetito, al-
gunos terapeutas aplican el ayuno para curarla; esto es peligroso
rebasando cierto limite (tres o cuatro dias), pues son muchos los enfer-
mos que no lo resisten; ademds que si se quieren oxidar los residuos
anormales que hay en la sangre, se puede oxidar mejor comiendo que
sin comer, ya que tomando frutas dcidas se puede adelgazar mejor
que sin comer nada, porque las sales que contienen esos productos
favorecen la oxidacion de los dcidos o grasas almacenados en el or-
ganismo; y estos agentes tréficos medicinales son los cataliticos.

Una manifestacion de la anemia y al mismo tiempo del artritismo,
es la caries; es debida a la mala calidad de la sangre, principalmente
a la falta de sosa y cal en los alimentos que se ingieren.

Para la proxima conferencia prometio tratar de la terapéutica por
los alimehtos cientifica y trofologicamente aplicados para la curacion
de los enfermos de anemia, en cuya cura especial puede cifrar de una
manera positiva todas las esperanzas la humanidad futura.

Vd.: Trofoterapia Individual

X Ul

Prof. N. C/\PO

Se envia por correo. Precio: 1900 Pta.
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El pan blanco, los almidones y la tuberculosis

(Conclusion)

También el pan blanco es una principal causa del estrefiimiento, que
tanto se padece, el cual sabemos es el principio y origen de las mas gra-
ves dolencias.

Esto es debido a no llevar nada de salvado, que es la celulosa mas
atil al peristaltismo intestinal y ademas el miejor medio de cultivo para
las bacterias productoras de acido lactico, que tan necesario es para

-mantener la reaccion Acida en el intestino .grueso, evitando asi las putre-- -

facciones e infecciones intestinales.

Digamos también que en ciertas enteropatias estd contraindicada la
celulosa del salvado y hasta otras celulosas mas suaves,

Las verdades son relativas; tengamoslo esto siempre en cuenta.

El problema del pan blanco es una exigua parte del vasto problema
de los almidones, que es de mas actualidad mundial, pues alrededor de
¢l gira la mayor parte de la salud humana.,

Por creerlo asi los grandes biologos actuales, a él se dedican, habien-
do ya obtenido resultados practicos y altamente provechosos para la
humanidad. . .

Aunque ya fueron estudiados por los bidlogos eminentes como Muller,
Ficher, Schmidt y Strassburger, Rubner, etc., no se determinaron todas
sus contraindicaciones ni se fijaron sus efectos generales como ahora
se viene haciendo.

“n el Japon hace ya tiempo vienen ocupandose de este problema, por
ser el arroz blanco base de su alimentacion, el cual, por carecer de vita-
mina B, produce el beri beri, enfermedad alli endémica, que Suzuki, Shi-
mamura y Odake supieron detener con una condensacion de esta vita-
mina llamada Orizanine, pero que ademas por carecer de sales minerales
y ser principalmente alimento amilaceo, estd degenerando la raza, por
lo cual el actual Saiki aconseja a comerle integral sin ser pulido y ade-
mas trata de substituirle con una leguminosa de aquel pais, que entre sus
virtudes tiene la particularidad de no contener almidon, poseyendo en
cambio mucha albumina, sales minerales y vitaminas que facilitan gran-
demente su digestion.

En Norteamérica el gran Arnold Ehret establece su “dieta sin mo-
co”, fundamentada en los analisis de Ragnar Berg, de Alemania, que han
sido luego complementados por Chittenden, de Norteamérica, con sus
tablas para poder balancear bien los acidos y bases, en las cuales da
también gran importancia a la combinacion de los alimentos en cada
comida.

Esta dieta tiene como principal base la supresion de almidones.

Con ella el mismo Ehret se curé estando ya desauciado de todos por
padecer enorme anasarca e hinchazon general y albuminuria, llegando a
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tener luego tan perfecta salud que hasta le brotd hermosa cabellera que
antes no tenia,

Y con esta misma los grandes dietéticos de aque pais, como Carque,
Dewey, Lust, etc., estan haciendo especiales curaciones de enfermeda es
que hasta ahora se tenian por incurables, principalmente enfermos cata-
'TOsos y asmaticos, que curan con sorprendente rapidez.,

[sn Berlin ya sabéis que el afio pasado en sesion memorable se re-
unteron un millar de médicos presididos por Sauerbruc, en la cual Hers
mandorfer de Munich, Jérson de Wuestfalia y otros célebres dietéticos
expusicron las extraordinarias curaciones obtenidas, incluso en tuber-
culosis pulmonares, con su célebre dieta, hoy llamada la maravillosa dieta

Cde~Berlin, la cual también estd basada en la supresion de los almidones,

¢ Que perjuicio puede ocasionar este alimento?

Digamos primero que el almidon se metaboliza, tan mal por el tra-
bajo intelectual como bien por el trabajo fisico.

De aqui la indicacion para éste y la contraindicacion para aquél,

Y sioel progreso humano supone mas trabajo mental y menos fisi-
co, he aqui explicado a priori el porqué aumentan sus contraindicaciones.

L.a evolucion del hombre viene exigiendo alimento idoneo para el tra-
bajo intelectual, el cual sabemos se dificulta con digestiones laboriosas

La deficiente digestion de este alimento viene siendo probada por
los actuales biologos como Goifom y Barron de Paris, los cuales han
probado con examenes coprologicos que hasta en las personas mas sa-
nas y con potentes fuerzas digestivas se expulsa gran cantidad de almi-
don ya fermentado, el cual como sabemos produce alcohol y acido acé-
tico, que destruyen nuestras mucosas, siendo este alimento causa prin-
cipal de enfermedades intestinales y de la rebelde colitis que hasta en
los ninos se viene observando cada vez con mas frecuencia,

c Qué relacion puede tener el pan blanco v los almidones con la tu-
berculosis ?

tista peste blanca incubada en Europa, sabemos tiene por causa ex-
terna el bacilo de Kock, el cual ahora resulta ser la forma terminal de
otras bacterias indcuas que no pueden desarrollarse si no hay una causa
interna.

Luego a ésta tenemos que atacar principalmente, y para encontrarle
hemos de tener siempre presente la frase sintética de Muller, cuando
dijo, “toda enfermedad es en Gltimo andlisis una perturbacion del meta-
bolismo nutritivo™; el cual estd regido y condicionado por las sales mi-
nerales,

Y como la tuberculosis empieza por una desmineralizaciom principal-
mente de sales calcicas, que originan seguidamente todo el desmorona-
miento organico, siendo los almidones mal digeridos, y mas el pan blan-
co los alimentos que mas desmineralizan, he aqui explicado el porqué
v como ¢stos alimentos producen la tuberculosis,

Por eso la dieta de Berlin suprime los almidones y cura la tuber-
culosis, Luego si ¢ésta cura suprimiendo aquéllos, es evidente que algo

intervicene en su produccion,
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Y es que generalmente tomamos los almidones en las peores condi-
ciones para ser digeridos, pues les cocemos poco, siendo asi dificil-
mente atacados por la Ptialina o fermento salival, y ademas los uni-
mos con acidos, losgcuales dificultan grandemente su digestion, por lo
lo cual, en enfermedades intestinales que protestan estos alimentos con-
seguimos muchas veces ser tolerados, dindoles bien cocidos, bien combi-
nados sin ciertos acidos y con sales alcalinas que facilitan su metabo-
lismo.

Pero a veces ni ain asi se toleran y entonces hemos de darles en
maltosa, en cuya forma se absorben directamente, seglin lo ha probado
Cesar Serono, de Roma, pues si se desintegran en aziicares ya no sir-
ven para la reconstitucion celular.

‘Mas' otras veces estan completamente contraindicados y hemos de
suprimirles, pero la supresion de este alimento es de trascendencia, pues
hemos de saber con qué se substituye.

Este es el problema, y principal punto que a veces por no tenerle de-
bidamente en cuenta estan fracasando muchos regimenes,

No solo hay que derrumbar lo malo, sino también saber edificar lo
bueno.

“stos descubrimientos de la quimica biolégica han de traer los me-

jores frutos a la humanidad al ensefiarnos nuevos derroteros para atacar

la causa interna o principal de nuestras enfermedades.

Con razon decia el gran Ehret, que la dietética es un arca cerrada
con siete llaves, que supieron abrirla en la antigiiedad y de ella apren-
dieron a vivir,

Luego se nos fué cerrando, siendo ahora cuando empezamos a volver-
la a abrir y de la cual vamos ya obteniendo los mejores remedios para
la salud humana. |

Dr. EuseBio NAVAS

NorA pE REDACCION: De la degeneracién intestinal por el almidén
crudo y sin sales es que se produce la tuberculosis de los intestinos.
Gran capsa de catarros intestinales es la falta de una perfecta dextrini-
zacion de los almidones. Nosotros, después de felicitar al Doctor Navas
por su hermosa y sintética conferencia sobre la “genero causa patogena”
del pan blanco, debemos agregar que no es solo en Europa donde se abu-
sa de la harina blanca para fabricar pan y bizcochos, pues América no
queda ni medio paso atras, al contrario, por lo que practicamente hemos
podido ver en Sudamérica el abuso del pan blanco es horroroso, en com-
binacion con las carnes y el mate, y seguros estamos que si el Doctor Na-
vas se diera una vueltita por las Pampas se horrorizaria. Asi andan
también las enfermedades alli, que a los 30 afios los hombres ya casi
estan por lo general sin salud y sin dientes, muchos haspitales, lazaretos
a granel y clinicas a cada paso, llegando muchos al caso de pretender
vivir con un solo pulmén... que éste también esta en “remojo”, | Furopa,
América, salvaos!
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MAZDAZNAN vy el Naturismo

Con mi asimilado criterio Naturista-cientifico ya formado de re-
moto tiempo por los estudios y practicas desde mi primera juventud
curiosa y devotamente Investigadora, al conocer a Mazdaznan, por
los libros, a través de los mensajes de sus discipulos, el Sr. A. Ru, la
Srta. Hanna Rothe, el Dr. Bungé, la lectura de trabajos traducidos,
la venida del Rvdo. Maestro, el Dr. Hanish, y sus platicas en el Hotel
Metropolitan, y ahora las que gentilmente nos ofrecid nuestra venerada
anciana (aliciente ejemplo de heroismo para la juventud), la Sra. Dofia
Maria Hilton, o la Madre Maria, como la llaman los Mazdaznan, en
todas las deducciones, todos los estudios, todo lo que esta libra de
400 gramos (medida catalana), de materia gris, ha podido esenciar, os
lo doy aqui, por ahora. Mas adelante diremos algo mads.

Profeso un carifio grande, un sentimentalismo sin descuaje a la fra-
ternidad espiritual mistica que Mazdaznan nos ofrece y ofrece a todos,

pero - debo declarar francamente que la parte exotéricamente religiosa

que desde el Maestro hasta el dltimo de sus representantes reflejan en
las platicas, a pesar de que digan que Mazdaznan no tiene dogma, ni es
ninguna religion ni ninguna secta, no doy con el timén para aceptarla
como tal. Tal vez sea porque estd en Mi muy en grado vibratorio el es-
piritu analitico y positivista de mi patria material: Occidente! Y en con-
secuencia veo, especialmente en la cuestion ferapéutica o cientifica, algu-
nas lineas no muy claras, otras, deficientes y otras muy absurdas, por mi

.criterio netamente naturista, cuyo principal fin del Naturismo es el de sa-

car al hombre del saldn y volverlo ala Natura, y en cambio, Mazdaznan,
arranca al hombre de la brutalidad salvaje y le civiliza en el salén v,
desde aqui, cantarle las excelencias de la naturaleza, con sus Mantrams,
sus gorgojeos celestes, el destino a través de milenios de anos, las vi-
das pasadas entralazadas con errores y asertos, simientes de experien-
cias para el futuro, cuya nueva raza estd fraguandose hoy, para con-
vertirse mafana, en la Gran Familia Blanca de los 144 mil, que en otro
tiempo fueron los soles planetarios, plasmadores en silencio de drome-
darios humanos, cual elohines y parsifales de fuego y agua, vibrando
en las alturas en un tronar de gigantescas alas...

Pero lo mds importante de mi vinculo con la filosofia Mazdaznan
estd en que casi sin darme cuenta, de sopetén, porque ha sido pau-
latinamente, como la hiedra que se connaturaliza con la roca, ha visto
y sentido que la vida integral no vibra en su aura, la plenitud de vida
consciente, ese hilo caracteristico y familiar que ata tan dulcemente a
sufrir a dos o mds seres para un mismo destino. Pues, el mismo color de
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la honradez de las cosas que me ensefiaban en la tierna infancia mis
padres y hermanos mayores, ese Aumanismo tan patente y de sentido
comun, esa asimilacion de los simbolos de toda manifestacién de vida,
ese concepto del cuidado del cuerpo fisico para que se cumpla de una
manera petfecta el plan de la peregrinacién a través de la loma del
planeta Tierra, es algo que queda grabado en el espiritu, imborrable-
mente. Que por lo menos, en teoria, es algo que atrae por su dilatada
erudicion de conocimientos, aunque en el fondo no doy con el meollo.

De una manera subyugante me atrae el concepto cientifico de la
vida que entrefundido con la biologia, la filosofia y el simbolismo mis-

tico hacen una trinidad tan espesa generando materia ¢oimo pafra cons~

truir una montafia egipcia incommovible. Vemos pasar revista al culto
al aire, al oxigeno, al fuego, a la luz (la vibracién) al alimento (frutas
y verduras), al friccionado del cuerpo, a la esencia del aroma de la
vegetacion (trabajo y nutricién de la glandula Pituitaria), a la jerarquia
intelectual, a la sinfonfa de los astros, como a los juegos infantiles. Con
Jos ejercicios glandulares se despiertan en el cuerpo del hombre co-
rrientes de fluidos tan agradables y salutiferos que la sangre muda algo

'~ de ‘aposento, los nervios toman nuevas costumbres que de esa descon~

gestion atomo-glandular de la intimidad de las células nos hace pensar
en la posibilidad de la aparicién del Hombre Nuevo, con una nueva
conciencia superior vislumdrada por los antiguos maestros de la huma-
nidad: Spenta Anyahita, Brahama, Buda, Krishna, Cristo... el hombre

santo, el hombre Dios.
N. CAPO

(Continuard)
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Ciencia de la Alimentacién: Trofologia
NUESTRO CRITERIO

Uno de los puntos mas especiales de la téenica de la ali-
mentacion natural del hombre es el aprovechar las sales
de las verduras, ricas en propiedades quimicas para satu-
rar a la sangre de sus autodefensas naturales, y especial-
mente si aquellas se comen crudas porque conservan todo
el frescor y aroma de la naturaleza, que se traducen en el
organismo en fuerzas electro-magnéticas. Las verduras
crudas, col, broquil, acelgas... no se pueden comer crudas,
pues crudas tienen que comerse las ensaladas tiernas: za-
nahoria, lechuga, escarola, rabanito, apio, tomate, hinojo,

Tyt VAL 1 St Lt B ST SR TR
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remolacha de mesa, nabo de mesa, chirivia tierna, con buen
aceite puro de oliva, lo cual ha sido nuestra base en mate-

ria de alimentacion. Comer judias crudas, trigo, patatas,

garbanzos, lentejas, arroz sin cocinar, y sin que lleguen al
estado total de dextrinizacion, es cometer una gran aberra-
cion en perjuicic propio, porque scguro se tendra los do-
Jores de vientre, pesadez hepatica y catarros para cada pe-
riodo lunar...

COLIFLOR CON TOMATES (COMPATIBILIDAD)

Se coje una coliflor buena y todo lo fresca posible, se le
(quitan las hojas duras y se lava. Se parte en ocho {rozos y
se frie en buen aceite en una cazuela. A medio freir se agre-
ga un diente de ajo, y cuando todo esta bien frito se le agre-
ga el tomate pelado fresco o de pote; 10 minutos bastan
para que la coliflor se empape del tomate y tome el gusto
sabroso que ¢ste impregna a toda substancia. Se come con

ensalada y pan.

ALCACHOFAS CON GUISANTES

Se frien las alcachofas enteras, despuc¢s de bien lim-

plas, va [ritas, se agregan las arvejas tiernas (guisantes)

o bien habas tiernas y se le agrega un poco de hinojo. Cuan-

do todo esta frito se le agrega el tomate. Se come con en-
salada y pan.

(GARBANZOS CON APIO

Se cligen garbanzos {rescos vy se hierven bien durante
una hora o mas, y en una cazuela aparte se sofrie mucho
apio. Cuando esta bien se le agregan los garbanzos coci-
dos v tomate pelado, v 77 minutos bastan para estofarse

bien. Se comen con ensalada y sin pan.

FRUTAS

Desayuno:

Manzanas y nata, o bien almendras, o yema de huevo.
Mediodia:

Naranjas dulees o bien melén maduro, dos o tres peras,
con sopa de pan Dextrin negro v abundante cebolla, y un
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poco de queso tierno rallado por encima, un poco de na-
tilla y dos manzanas.
Tomar el zumo de un limén.

Cena: :

Ensalada de lechugas, un poco de acelga o espinaca re-
vuelta con yema de huevo y pan, dos manzanas y algunas
almendras al final.

Krishnamurti y el Vegeterismo

De un amigo nuestro tenemos, desde Francia, las si-
guientes noticias sobre las giras de propaganda por el mun-
do del gran apostol espiritualista, el indi Krishnamurti,
que en Tolon dio una grande e interesante conferencia a
los teosofos, y tanto los periodistas como demas personali-
dades intelectuales les parecio extrano que ¢l conferencian-
te y la misma entidad de la Sociedad teosdfica comieron
en compania, y lo que alli se sirvio de comida en la mesa
fuc todo a base de verdura y frutas. Los periodicos locales
publican grandes extractos de la conferencia, anunciando,
ademas, su llegada a Génova, después a Berlin y de ésta a
California.

No creemos a nuestros lectores agenos al conocimiento
de que Krishnamurti es un convencido vegetariano, demos-
trado por ¢l mismo en el contundente articulo publicado
en la cubierta de PENTALFA Iniim. 14, ano 1929), y que nu-
merosas revistas de Amdérica han reproducido gustosa-
mente.
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idea que tuvo el autor con el titulo
de «El Naturismo en ¢l Bolsillo».

Sin entrar a hacer un examen mi-
nucioso de la sintesis, que la consi-
dero elevada, sencilla, instructiva y
practica, facil de comprender a los
reacios de la trofologia y para incen-
tivo de los que no quieren reformar-
se a toda idea salvadora.

Quiero manifestar lo de siempre;
no puedo hacer otra cosa que reite-
rar mis anteriores juicios acerca de
iniciativas y obras del Prof. Capo,
que representan el tenaz esfuerzo vy
la accion del ponsamiento. Estoy con-
vencido hasta la evidencia que esta
destinado a triunfar en forma neta
para la doctrina naturista, y su buen
nombre, ungido del prestigio puro y
limpido.

S6lo las naturalezas privilegiadas
llegan necesariamente al fin propues-
to y que se han trazado, llegando al
término del camino que pondra fin a
sus nobles aspiraciones. He observa-
do también que el autor va perfec-
cionandose, alcanzando niveles de
belleza cada vez mas marcada, tanto
moral como espiritual, como un ele-
vado exponente de sus virtudes. Lue-
go se advierte por su lectura que las
instructivas concepciones e ideas ver-
tidas surgen de una ritmica armonia
interior que escucha el dictado del

S

corazon y del cerebro, saturado por
un hdlito de amor bondadoso y al~
truista.

Los indefinidos y los réprobos se
sienten heridas sus susceptibilidades
porque sus sentimientos vertidos en
el libro excitaron al cerebro y esti-
mularon al mdsculo para descargar
el formidable golpe viril de vigoroso
atleta, senalado alli, donde hacia fal-~
ta precisamente, en el capitulo <«El

Odio Nuevo»>.
Estos dltimos son implacables. La

calumnia es el arma de los débiles.
LLos que no pueden vencer ocultan su
impotencia en ella e imputan hechos
y acciones, inconsecuente a los prin-
cipios que sustentamos, y los resul-
tados obtenidos contra ellos no pue-
den ser mas lisongeros, y no de apa-
rente triunfo.

El Prof. Capo esta levantando el
Santuario de la Ciencia Naturista
verdadera, como si alguna potestad
desconocida le hubiera concedido el
don de dar vida e impulso a las co~
sas, dotandoles a la vez de un alma,
a través de etapas sucesivas y sin
descanso; ejerciendo el noble sacer-
docio cuya tnica religion es la reli-
gion de si mismo, de la voluntad y de
la fortaleza de animo!

SALVADOR SENA

BIBLIOGRAFICAS

Desde Montevideo.

“El Naturismo en el Bolsillo”

He recibido el interesante ejemplar
«El Naturismo en el bolsillo»; agra-
dezco la gentileza y la dedicatoria con
la que el autor ha querido hacer ho-
nor a mi humilde persona; no preten-
do ninguna deuda ni reconocimiento
hacia mi por la insinuacidn al estudio
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a los demas; cada cual necesita una
determinada orientacion que sacuda
su inaccion y lo lleve a actividades
nobles, despertando deseos dormidos
y pueda corregir el estado de vida

lidad antagonica, entre las exigencias
de la civilizacion y los profundos
problemas humanos. Experimenté una
alegria fruitiva al constatar la loable

El Prof. N. CAPO en Baleares

Acompanados de su seiiora y algunos amigos, el Prof. N. Capo es-
tara el dia 13 de diciembre en Mahdn y dard varias conferencias, una
de ellas en la Federacion Obrera y otra en el Cine Triandn.

Los temas seran sobre “Los nuevos horizontes de la medicina natu-
ral” y “Los fundamentos cientificos de la Trofologia”.

En Palma llegard el dia 16 y dard varias conferencias en algunos

locales, y el dia 19 estara de vuelta a Barcelona.




He leido con interés su secciin
“Preguntas y Respuestas” y creo
muy de actualidad la siguiente con-
sulta :

Sabiamos ya el abuso que se ha-
ce con las esencias para fabricar
jugo de naranja y decir luego pom-
posamente Jujo de naranja al Na-
tural, asi..como.el poderse conse-
ouir en cualquier Drogueria Il.os
Polvos para hacer Horchata de
Chufas, sin Chufas, jarabes de
Chufas, etc.

Pero no sabiamos el peligro que
corremos los que tenemos costum-
bre de comprar naranjas aprove-
chando la piel para entre otras co-
sas hacer Mermeladas, por lo que
ahora le ponen las naranjas para
que tarden en pudrirse, metiendo
las naranjas en unos hafios de agua
en donde ponen grandisimas canti-
dades de timol, bhorax, formol vy
otras porquerias, para que se im-
pregne la piel de cada naranja vy
forme una capa dificil de conocer
a simple vista, para que asi no se
pudra la naranja. Ya fué muy ex-
tranno este ano el que hasta hace
pocos dias aun se vendieran naran-
jas de la pasada cosecha, y era que
todas venian preparadas con esas
materias tan perjudiciales.

Un tratante de naranjas me ex-
plico que algunas, no todas las ve-
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Respuestas

ces, se puede conocer la naranja
que le han puesto las materias. Al-
gunas naranjas (las bastas de piel
corda con oquedades) se le ven los
polvos que no le han podido quitar.
‘n otras naranjas, dice, tiene la
picl en algunas partes asi como
(uciaeda; otras naranjas tienen la
piel como aviejada, notandose, aun-
que le hayvan puesto brillo, el que
tiene un color poco natural; las
(que mas se conocen es, al mondar-
las o cortarles la piel, pues la na-
ranja que ha sido metida en los li-
quidos se la hace la picl mds co-
rreosa, la tira que se monda se pa-
rece mds a una correa qie @ nnd
piel de naranja. Otras naranjas
hutelen a medicina, Pero resulta que
se esta generalizando esto de po-
ner estas porquerias en las naran-
jas para que no se pudran,

Ahora no se ve ese brillo natu-
ral de la naranja y esa piel que al
mondar la naranja era piel quebra-
diza.

: Conocen ustedes alguna manera
para emplear la piel en otra forma
v que se pueda quitar estos venenos
que ponen a la piel de la naranja?

ResrursTa,—losti bien hecho el
que havan conseguido dar con un
medio para conservar la naranja

PENTALEA

mucho tiempo, porque sino, ;coOHMoO
harian los seres que quieran y de-
ban comer naranjas v viven en pai-

para nuestra sangre. Ahora, en
cuanto a la piel, es necesario her-
virla un poco en agua caliente y zu-

ses en que éstas no se dan? No de- mo de limén y se desinfectara to-
bemos ser egoistas. Ademas, dichos  talmente.

elementos no perjudican mayor- Naturalmente que si se pudiera
mente al fruto en si, mas malo es  conseguir las naranjas sanas sin
comer huevos fritos y chorizos. La  dichos acidos mejor seria. ; Qué le
fruta es siempre fruta, medicinal  vamcs a hacer al comercio?

A los camaradas del Grupo Naturista de Vizcaya en
particular y a todos en general

SALUD Y LUZ

A pesar del sentimiento tan profundo que me produjo vuestra poca
asistencia a la reunion general convocada por el miunca bastante ponde-
rado hoy presidente del Grupo Naturista de Vizcaya, sefior Vegas, no
pensaba dirigiros estas lincas.

Habeis acudido pocos a la reunion y no encuentro disculpas para
vuestra carencia de asistencia; pero hoy, que mis entusiasmos se han
visto reavivados con la presencia del distinguido ¢ inteligente camarada
naturista, procedente de la Argentina, senor Leon Vera, me atrevo a chi-
rigirme a vosotros para haceros mas ostensible vuestra apatia por el
bien comun, y que sin duda no habiéndoos parado a reflexionar que
donde hay union no puede existir fuerza, habréis consentido en que la
indolencia’ entumezca vuestra voluntad; pero es necesario que cada uno
de nosotros, al alcance de nuestras fuerzas, contribuyamos a la solida
formacion de una entidad en la que prevalezca la idea del Bien.

IEn la visita que se dignaron hacerme el sefior Vegas, en compafia
del senor Leon Vera, este Gltimo nos hizo ver el gran incremento pre-
dominante por la causa Naturista en casi todas las provincias de Espana
que ¢l ha venido recorriendo en el transcurso de un ano, convenciéndose
cada vez mas de las bondades del Naturismo, ast como de las de los na-
turistas a quienes ha tratado y de los que guarda un grato recuerdo. Si
sintierais qué acerbas punzadas recibia yo dentro de mi al oirle, recor-
dando el aspecto que ofrecia el salon el dia de la Junta general, 21 de
septiecmbre, estando solo la mitad de los que debiéramos. Cuan doloroso
es para quien siente el Naturismo dentro de lo profundo de su ser, pen-
sar (ue ese fuego férvido que corre por las venas ebrias de entusiasmo
de otros semejantes nuestros que trabajan por la redencion humana. NMuy
pocos rayos de esa luz llegan hasta esta Vizcaya, tan prodiga en tiempos
no lejanos de ideas noble vy de laboriosidad, por la que atn todavia es
tamosa, corre ¢l oro a raudales entre sus habitantes, pero imbuidos ¢s-
tos generalmente en ideas erroneas, las cuales desgraciadamente van
acompanadas del vicio; v los dos unidos, el vicio v el dinero en frater-
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nal abrazo, recorren sin sosiego todos los antros de la miseria humana
hasta que ahitos de podredumbre dan con los huesos de la inmensa mole
humana, en el hospital, honra y prez de la provincia.

Pero no; yo sé que vosotros no sois de esos: yO quiero creer que
vuestra negligencia mana exclusivamente de los obstaculos que diaria-
mente se oponen a vuestro lado en esta amarga existencia, en la que ha-
ce falta una fuerza de Voluntad y ecuanimidad mas bien propia de un
Hércules para vencer tanta rémora y letargo, que se oponen continua-
mente a nuestro paso; y que, conscientes del deber que incumbe a todo
buen ciudadano, sabréis despertar del letargo en que se halla sumida la
doloridad Humanidad, en un ambiente tan sumamente letal despojan-
doos de todo prejuicio y rompiendo valientemente las cadenas que nos
aprisionan o las conveniencias sociales, destruyendo toda la carcoma y
desechando toda la atonia que aun pueda quedar dentro de nuestro in-
terior; trocando la vida tediosa en una sana alegria que proporciona el
sentirse agil y duefio de si mismo: y con la frente muy alta y una psico-
logia robustecida de ataraxia, marchar en pos de la verdadera felicidad,
condensada en una salud armoénica y perfecta, engendradora de los mas
bellos ideales y sobrias costumbres; cuanto més lejos se pueda mejor de
la esclavitud que proporciona el vicio por el vivir en contacto directo
con, una sociedad corroida hasta en sus cimientos, donde necesariamente
ha de nfiltrarse el espiritu de pereza.

Y vosotras, mujeres, que pertenecéis al “sexo débil”, ;a quién espe-
rais para regeneraros? ;Cuando va la comprension a introducirse en ese
interior vuestro tan exotérico, venciendo el letargico suefio de la negli-
gencia? ; No comprendéis que el Naturismo es mayormente en bien vues-
tro, que la mujer es la que sale mas heneficiada con él, y que esa escla-
vitud que os atenaza diariamente se eclipsaria emancipandoos en parte
del yugo de la cocina, y en un todo del yugo de la farmacia?

Vosotras, que avalorais el don de la maternidad y tenéis en vuestras
manos la salud de vuestros adorados y tiernos pequefiines, no permitiis
que malgasten con la incomprension de su inocencia su caudal saluti-
fero, dejandolos “comer de todo” atropelladamente, sin orden ni con-
cierto.

Si, mujeres; si queréis alcanzar la maxima felicidad, instruiros: ha-
ced que la luz penetre en vuestro adormecido cerebro, cual si fuese an-
torcha luminosa, y en vez de malgastar el tiempo lamentablemente ha-
blando con esta o la otra vecina en cosas que no son de vuestra incum-
bencia o pasais el tiempo en leer noveluchas que pervierten el espiritu,
empleadlo en leer buenos libros naturistas, que son los que no hacen per-
der el tiempo lastimosamente, y nos ensefian a vivir la buena vida, sa-
cando de ella el maximum de provecho: y libres ya de alifafes, siendo

al Naturismo

A4 vV LaL L E AV b

limpias de prejuicios y llenas de fe y optimismo en la Madre Naturaleza,
que es la mas sabia de todas las ciencias desde tiempos remotos, seguros
que obtendréis sazonados frutos y felicidades sin fin, que por vuestra

condicion y sublimidad maternal hien lo merecéis,
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A vosotras, mujeres, os repito que es necesario os hagais espiritua-
les y sinceras para comprender mejor el Naturismo, y asi no seréis va
mas deficientes nodrizas, ni frivolas esposas, sino verdaderas madres y
guias de la raza y de la Humanidad, enarbolando la bandera de los bien-

aventurados.

Santurce (Vizcaya).

Maria TOBAR

Los que tomaron parte en la Fiesta Literaria Musical de 26 octuhre

No te titules filésofo ni andes declarando hermosas mdximas ante
los ignorantes. Haz lo que 'as mdximas aconsejan: no digas ni ex-
pliques codmo se debe comer, sino que has de comer decente-
mente para servir de ejemplo.—EPRPICTETO.

Poesias recitadas por los nifios
Romeu y la nina Serra.

“Canto al Naturismo”, sentida
composicion en verso leida por su
autora, lo seniorita Aurelia Pla.
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OO0 0 00RO DIO0LPONeRReS «--
rO00 0000000000000 EReRRRe -

su habitual buen gusto ‘“Romanza
de Tosca”, “Addio a la Vita”, can-
cion catalana “Canc¢d d’amor i de
guerra” y “Ros6”. Piano, sefiorita
Rita Ribas.
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Algunos de los asistentes al Banquete Trofoldgico

“Escudella de Pagés”, recitada

por el nino Vicente Biete.

“Fn mi Pueblo” y “Elogio de
la mujer pequena”, poesias éstas
que fueron declamadas con entu-
siasmo por la sefiorita Teresita Na-
vas.

£l joven tenor Moreta cantd con

“Cuento de amor”, de Lacuesta,
recitada por Ramona Perera,

Il senior Boleda fué como siem-
pre la nota alegre de la fiesta, la
risa de los concurrentes fué con-
tinua durante la recitacion del gra-
cioso monologo en catalan, de Ape-
les Mestres, “Pekin”
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La simpatica sefiorita Rosa Aura
declam6 exquisitamente “Era un
mati de Primavera”, bella y ro-
mantica composicién en catalan,

“Platica de la Caravana”, deca-
silabo-didlogo recitado con admira-
ble gusto artistico por Ramona Pe-
rera y Francisco Pérez.

El actor Francisco Pérez subyu-
go al puablico con las magnificas
composiciones “Galileo” y “Re-
cuendoiii il i 0

La (l1st1ngu1d'1 sefiora Conchzta
Pelegri prest6 su desinteresado
concurso para mayor lucimiento de
la fiesta, cautivaindonos con su ma-
ravillosa voz. Cant6 “El Ruisefior”,
“Cancion Rusa” y “Not dins seu
cor”, musica de Schuman. Acom-
pafiamiento al piano por el conoci-
do pianista Ramén Cuadras.

“La del Soto del Parral” fué
cantada por el simpatico baritono
Llopis, haciendo luego alarde de
su voz potente y bien timbrada,
asi como de un verdadero dominio
del arte lirico en “Il barbiere di
Siviglia”,

Piano: Ramén Cuadras,

Cerrd el acto el Prof. Capo agra-

deciendo a todos la prestada cola-
boraciéon y concurrencia, invitan-
do a todos para la fiesta proxima.

Acto seguido se abri6 una lista
de donativos voluntarios para edi-
tar “Era Jesis Vegetariano”, de
C. Brant, para repartirlo gratis por
las calles de Barcelona, quedando
abierta para los que deseen aun
contribuir,

MENU QUE SE SIRVIO EN

EL BANQUETE

Entremeses: Esparragos, aceitu-
nas y hortalizas cocidas, servidos
con salsa mayonesa,

Sandwich Trofoldgico.

Ensaladas variadas.

Primer plato: Tallarines hechos
a mano, servidos con salsa italiana,

Segundo: Estofado de habichue-
las tiernas con salsa blanca y pica-
tostes.

Tercero: Pimientos morrones re-
llenos.

Cuarto : Buniuelos de coliflor a la
crema y croquetas de verduras y
pifiones.

Quinto : Pizza napolitana.

Postres: Manzanas, almendras y
café de Malta.

Todos servidos estrictamente a
base de la compatibilidad quimica
de los alimentos, habiendo queda-
do mas que satisfechos todos los co-
mensales, pidiendo en unanimidad
se repitieran pronto esa clase de
manjares tan selectos, tan finos y
muy. nutritivamente combinados.

La fiesta familiar literaria de di-
ciembre se efectuard el dia 28 con
la colaboracion de todos los amigos,
a las cinco de la tarde, a la cual
quedan invitados los alumnos, los
socios y los simpatizantes en gene-
ral,

La fiesta de Enero serid el do-
mingo, dia 25, a las cinco de la
tarde.

Lea Vd..
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l.a stmpatica senorita Rosa Aura
declamo  exquisitamente  *“lira  un
bkaisl s dier AP Dt brelllar we sito)
mantica composicion en catalan,

PR e kol (© s, dlerea
stiabo-dialogo recitado con admira-
ble gusto artistico por Ramona e-
rera v litancisco Peérez,

[ actor Iraneisco Pérez Sty
g0 al publico con las magnificas
comiposiciones: “Galileot® v Re-
bloiHdle)

[La distinguida senora Conchita
Pelegrt prestd su  desinteresado
concurso parg mavor lucimiento de
la tiesta, cautivandonos con su mi-
ravillosa voz, Cantd “ Xl Ruisefior ',
OOt KRBl v SNl @iy et
cor’”, musica de Schuman. Acom-
panamicento al piano por el conoci-
ol kst IR (CSsbeas, o

Sl kel Svoitor dlell 12l fué
cantada por el simpatico haritono
[Llopis, haciendo luego alarde de
SUEVOZ S DOUCIITSSAR e tinliad e,
ast como de un verdadero dominio

iy

del arte lirico en Il barbiete di

S iviglia

[P1ano: Ramon Cuadras,

Cerro el acto el Prof, Capo agra-
deciendo a todos la prestada cola-
boracion vy concurrencia, invitan-
‘o a todos para la fiesta proxima.

Acto .\!.'_L:'Hif!fl se abrid una lista
de donativos voluntarios para edi-
tar “Lora Jesits Vegetariano”. de
C. Brant, para repartirlo gratis por
las calles de Barcelona, quedando
abierta para los que deseen aun
contribuir,
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BiiremlaNes s NS prvRiaetos, et
nas y hautalizas cocidas, servidos
con salsa mayonesa,

Sandwich Trofoligico,

[Esalddas variadas,

Priner plato: Tallarines hechos
ananolreeividos Con Salsa iraliana.

‘\‘(“(/HH{!U: [ostotado de habichue
las ticrnas con salsa blanca y pica-
tostes.

Tercero: Pimientos morrones re-
Henos.,

Cuurto: Bunuelos de coliflor a la
ctieny v croquetas de verdugas v
pinones.

Quinto: Pizza napolitana.

o Eonmiess Nignzanas s almendias v,

eanile die Nballia,

Todos servidos estrictamente a
hase de la compatibilidad quimica
de los alimentos, habiendo queda:
do mias que satisfechos todos los co-
mensales, pidiendo en unanimidid
s¢repitieran pronto esa clase de
manjares tan selectos, tan finos y
muy nutritivamente combinados,

[La fiesta familiar literaria de di
ctembre se efectuara el dia 28 con
la colaboraciom de todos los amigos,
a las cinco de la tarde, a la cual
quedan mvitados los alumnos, los
soctos v olos simpatizantes en gene
ral.
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tarde,

Lea Vd, -
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Zumo de uva puro concentrado
Sin alcohol

Producto natural que contiene integras las
vitaminas v principios tonico, nutritivo
y terapéuticos de ia uva fresca
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Mediante la concentracion MOSTINA es inalterable
aun después de empezada la botella y de uso sumamente
econdmico. Para obtener el grado glucométrico natural
del mosto sin concentrar mézclese al emplearlo una parte
de MOSTINA en tres de agua natural o carbdnica. Al
adquirir, pues, Una botella de MOSTINA adquiete el
equivalente de Cuatro botellas de mosto sin concentrar.

Alimento energético de gran valor que enh escaso vo-
lumen encierra gran cantidad de calorias hidrocarbona-
das y por lo tanto no toxicas, y una cantidad de vitami-
nas no superada por ningun alimento.

Cien centimetros cubicos (aproximadamente seis cu-
charadas soperas) de MOSTINA suministran al organis-
mo 346’8 calorias y 45 unidades vitaminicas.
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LEGITIMA DE LA ALCARRIA

EN JARRITAS ESPECIALES :

LLEVANDO UN KILO 92'95 DPESETAS
» CINCO » 11’50 »

Teléfonos 77007 - 72986 ‘
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41 Ronda de la Universidad, 4 - BARCELUNA The Palmer School of Chiropractic. Cuna de la Quiropractica

Davenport, lowa (Estados Linidos de America)
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Libros de Texto, Medicina, Filosofia, Ciencia, B
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Educacion fisica y moral ‘
D, ElUSebio NiaNas
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Como se¢ desarrolla la vida de la humanidad
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FRUGIVORISMO | ALCOHOLISMO

P e 8
T(@° I\

7

; .Mjh'ﬁ*&_@:ﬂ

que honra

a la mujer

V2O BNVt Voo | 0, VoIV 2o lig Vs
RS C7CNGL/TORG T/ RO

370

&

‘n
S

TNYC/PNIE/ T NOC/PONIYC/ONI@/ONICIO * NIC 7 OO0 N C/ONRYC/ON

Bt A PRI TR AT | e I R G A )

PUOMRS LA AN TR

O] BUENOPOR(G( »/SER NATURAL
Ana F | '

Ry, % EFECTO EQUIVK

. M%;i\\\\ DEL
/ %

ischer Duckelmann

!
I
|
}
f

S
%
:iﬁg
2

) ¢

|

Vi OS] O miehHitOSE@RtteosST i mar o [Da s altdahies conse

los que descen ardientemente tener hijos para que
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La Gatarralizacion Dietética

por Arnold Rikli

Iml)ortantisimo estudio del metabolismo
y ﬁsiologi’a de los alimentosion los cone

flictos Bio]égicos en nuestro organismo.
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Interesante obrita del Dr. Romero
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ENVIOS A PROVINCIAS Y EXPORTA.
CION A BALEARES CANARIAS
Y PORTUGAL
GASTOS DE EMBALAJE Y PORTE
A CARGO DEL CLIENTE
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VR BR AL G MENSUARIO BCLECTICO
a n Apartado140 - Santa Cruz deTenerlfe

Publica lo més selecto y mas interesonte de lo que ha . producxdo |

la mente humana. Num. suelto 030 ptas Suscrfbase vd.

Se envta un nimero de muestra gratis a todo el que lo solicite

!In folicto interesante €€
por J. Phlitango

Su autor sustenta brillantemente la tesis de ser el agua
mineral, tomada como bebida una de las principales
.causantes de la mayor. parte de las enfermedades de los
hombres, asi como la dilatacién estomacal, hidropesia,
hidremia,.. sefialando, al propio tiempo, el modo de
evitar tan lastimosos estados - «mérbidosy.

Al precio.de 0‘20 ptas. se halla de venta

este folleto
én esta Administracién —~— —
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QTOGRABADOS PASSOj

.2t Muntaner, 479 — B ARCELONA

RERIA SINTES

Ronda de la Universndad 4 - Barcelona

Libros de Texto, Medicina, Filosoffa,
‘Ciencia, Vegetarismo, Naturlsmo y
Trofologia. Educacién fisica y moral

PIDA CATALOGO QUE SE- LE ENVIARA GRATIS

‘Se iofrece carpintero ebanista para torre o trabajos

® 4
articulares, r ones, cons-
_[ﬂ]’p.nlelqla: P eparacién de muebles y camion

truccign de bafios de sol; de vapor, etc., etc., escribir a
a la direccién de esta revista.

Auttor: Dr. Enrique Lahmann

NFLUENCIA DEL REEr DE VDA PARA L1 WADRE Y [ ELFETO

DISEMIA DE LOS NINOS EN EL CLAUSTRO MATERNO
Precio: 060 Ptas.
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ELL MEJOR REMEDIO CONTRA

Arteriosclerosis, reuma, gota, neu-
ralgia, cidtica. enfermedades del
corazén, de la vejez, etc., etc. es el

Este estd contenido en las tabletas

Elaboradas en Berlin. Completamente inofensivo y natural

- «Lukutate Ibérica S. L.» - Valencia,238-BARCELONA
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ENFERMOS CRONICOS!

Medicamentos
Vegetales

“Lavinfern®

N.° 1 Estrenimiento
Gran depura-
tivo.

Estémago

Tos, eAsma y
Bronquitis.

Diabelis.
JNeryiosidad
Insomnio.
Reuma, Gota,
Mal de piedra

Recordad que los Medicamentos
Vegetales «LAVINTERN» son
el complemento de 1a Trofologia.
Pedid gratis el interesante folleto

EL SEGURO
DE LA SALUD

que enviamos GRATIS a quién
nos remita su direccion

LAVINTERN — Buenavista, 9,
Barcelona,
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i Masi
La, Casa del (Huten  Francisco Masip
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- Es la mds importante de Espana en la elaboracién
para Régimen de Diabetes, Obesidad, Albuminu-
ria, Estdmagos delicados, Estrefiimiento, etc., etc.

Harinas, Purés y Trigo integral
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