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El trabajo es progreso; a el se debe
ese nimbo radiante de alboradas
que cifie la cabeza pensativa
del pueblo obrero que dia y noche trabaja.

El, corona las altas chimeneas
con penachos humosos : él taladra
los senos de la tierra en que los gnomos
guardan el oro que chispea y canta;
él alzé las pirdmides egipcias,
labra los campos, edifica casas..,
y erguido, atin en el corcel bizarro
de sus nuevas ideas y sus ansias,
traduce el verbo humano en caracteres
y habla a las muchedumbres de Esperanzas!l...

En él se ensanchan corazén y musculo,
en él se forja el nervio de las razas
al épico rumor de los talleres
y al calor de los hornos, y las fraguas.

 Honradez y Justicia! En los altares
dedicados al Mundo que trabaja
no pueden comulgar cuantos se acerquen
con el alma corrupta y enlodada.

La carne vil, la carne de presidio

jesa carne no sirve en ese Mundo
por «flojan por «abyectan y por wesclava !»

¢ Y en el campo?... Dichoso el que en él trabaja
pues alli el aire, el sol y el agua
aniquilan los malos sentimientos
y dan salud! vigorizan cuerpo y alma!

Toda vida, es, trabajo y movimiento,
toda vida supone una batalla
lo mismo en el mintdsculo infusorio
que en el hombre, en el ave o en la planta...

La quietud es la muerte, se corrompen
las aguas, y las vidas que se estancan
i son hembras execrables que no paren
porque tienen inertes las entrasias |

AL TRABAJO TROFOLOGOS!... en estos tiempos
(que corremos a prisa, entre borrascas
toda parada es signo de cobardia
y estigma del honor de nuestra causa,
TROFOLOGIA ! Causa noble, excelsa y buena
que la anhelada Kubiosis nos ensefia :

¢no hemos de abrazarla, hermanos,
51 su SENDERO Redime y Regenera ?
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NATURALEZA! JUVENTUD! VITAMINAS!

Sexto numero extraordinario

se asflxia con el humo de las fraguas; JESUS DE GOIRI (GOYULI)

La alimentacién natural del hombre es la de frutas, porque los grandes fisi6logos que la ciencia ha tenido nos han demostrado que el
aparato digestivo del hombre no estd adaptado para comer carnes cadavéricas de animales muertos (que ha de engendrar la muerte)
sino frutas sanas y nutritivas que engendran la vida! Los animales carnivoros no sirven para trabajar y los animales que comen
vegetales (elefantes, caballos, bueyes) son los de fuerza y resistencia muscular, pues el leén, el gato, el perro, que son animales carnivo=

ros, no pueden trabajar por falta de resistencia muscular!

NORRZ ¥ C.° 8. BN C., § RAMAN, 0O~ RARCRLONA
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El hombre imitando al mono MEINEEEE
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Los cuatro tipos del antrol)oicle original
raiz: el gorila, el c]limpancé, el orangu-~
tan y el gi]:c’m, son los que afdin se con-
servan en Ios continentes tropicales, cuya

resistencia Y fortalcza es (]el)iclo a la vi(lzl

0
%8

en los z’lrl)olcs. Ese tra[)ajo constante en
busca del alimento, esa gunnasia natural
de subir y ]Jajar los altos cocoteros y
otros frutales hace que viva cn l)leno
vigor y destreza muscular. El hombre es
superior al mono en Iutc]igencia pero no

en salurl fisica. Qllé COIIVI.CIIC ]mcer cn-~

Cuando vaya Vd. a _ta ’p_laya, llcve esle

Wi 2 $ s

'teso_ro de “"ﬁd lndléé én qué enferme-

tonces! En lo ffsnco, Lay que ]mccr que

el llomlarc imite al mono sul)icn(]o los ar~

1 1 1 s g 1 -
boles, y en lo inteligente, hacer que el

NSNS e ST A AENAENSANSNENERR JENENNES

mono y sus familiaves lean «Pentalfa»

sin deletrear.

Preclo° En rﬁstlca 2‘50 encuadernada, 4‘
Envios contra reembolso. Pedidos a Alcoy,'
2 y 10, o Pelayo; 60, 3.° ---Barce]ona
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No lalte usted a la gran excursion que anunciamos para San Feliu de Llodinas
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El uae vy abugo gexual. Las enfermedades
erafias desmnudas al matural, con un pre-
= Precio: 2 Plas.
S
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Del Docior Rosch
nervicsgas de las mujeres. Lies alimentos
loge del Proiesor WICOLARS CAPO y «“EHi
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COWTIEN E:
adecuadoas. Filogefia del NWudismo. Fote-
culto al Desnudo* de =. Cortezon
-———
: Acaba de salir un nuevo libro
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El hombre imiftando ai mono

[.u.s cuatro li|1us :l(‘l .‘Hih‘«lpn;t]c' lll;i\";”.ll
fHiles v] gc_:rilu, l'] nll]ml:.‘mu‘-, r[ orangu
tin y l'] 3;]11}11, SO 11 [n\ que IS e
SGIRVAAIEE G l:n continentes trn])ic‘:u]v\, cuya
resistencia v I.()I".'ll(‘.'.'.'i (&R c!v]uie]u { |.‘: \'it[:s
¢l IH\ .‘lllm](‘w. l';w tr.;]a;nj-n constante on
R A € 1)
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del Prof. N. Capo

WFAINS
CON 24 LAMINAS AL NATURAL

|]m' \H]HI' Y I1.‘l|.’il' l(:‘. ;1[[u\ cocoteros vy
otros Irni;llt'\ ll;uv 4 LI ST VAL T e I)Il‘ll(l
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Cuando vaya Vd. a la playa, lleve este

i '- ¥ I ]
hnnvs.’ L!l Iu 'I\l(n, nay que racer que

tesoro de salud. Indica en que enferme-

('I ]llilll]”l' i be ill oo \||l'|l'l’)lll ll!‘, £lit

dades, como conviene tomar ios banos
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de sol, en que tiempo y donde.
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Precio: nristica, 250 encuadernada, 4°00.
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Envios contra reembolso. Pedidos a Aleoy,
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.“(‘Jm' persigue el Desnudismo? v —[.a vacuna
\ _\'":‘ ot P IR LI bl
—k1 Desnudismo (l“‘ nosotros pro- Rk : pligatoriedad

A AT A DAY ' Sy SR i Vg ¥ s vd )¢
f@ ﬁ % u?%{) ‘% 1@&5 {% g; ;3 pagamos no persigue el que vayan 4 Ly ~\\ R, 57 {‘ : es un crimen

63 & 3 DAD A PAGS Q) todas las personas l« snudas por lasca- _ t ) Salis oo !

% @ @ (-5¢s Qﬁj L- ) (YR les, como crroneamente creen algu- | Etan 0 ¢ ] N~ ) / A tal alimento tal
&C@ (3'3"'&‘) Q) # nos, sino el que cultivemos el desnu-
‘ @9@ {ig,;*-‘ @J@ & @-.:d‘._ ) &) b do cuando ¢l tiempo y ¢l sitio lo per-

QY2 & f‘) : ,{.‘) F
01' “ C%_EE ¢ ¢ mitan de una manera libre y agrada-
) (Y © L) bie. I£s cuestion de convenc m:anIn
% ‘- C@ % & cm % no de imposicion, es cuestion de evo-
el o) A : # & lucidon, no de snobismo, Nuestro des-
é% f:‘:t)@ En Venta ' ’ @.’-)u nudismo es conscienie, no d(:\prl‘l;t—
@Qcﬁ % %_E & # % miento de bajas  pasiones, fomo
® @9@"3 oY) Pelayo 60 3 @ @QL:@‘E‘ sexuales, ni es ninfomaniaco. Nol
ﬁ ﬁ % 'ﬁ Tg Q)o‘i’ C@ u@'c) i Queremos la virilidad de la raza, el
& XD Qﬂ L AT SAD ‘ despertamiento de una aurora equi-

@ é@ @ & ~.¢. &) ‘D‘um | librada de salud y de paz integrall

. ! —Qucé persigue ¢l vegetarismo?

. f ;

PESETAS —l.0s pocos fildsofos vegetarianos
han hecho mds por el Bien de la hu-

1 i ! anid: ue todos los demis {iloso-
«El Pan blanco, los Almidones y la Tuberculosis», de E. Navas . 0‘h0 manidad que todos los demds filoso

los modernos juntos,

. r e . . 43 j Nietzache
REducacién Fisico-Biolégica», Prf. Demetrio Salas . 075 § NI

—La moral del hembre consiste en
ru)

: ; 5 4 “1.1: (5] Su 1 aleza frugivora,
- «La catarralizacién Dietética», por Rikli . . . 0‘50 bl s
&: lﬂ

: —Ninguna critica o arg ) ) )| e o 0%
«[.a cura del Cancer y los errores de Mazdaznan», Prof. N. Capo 1f— Ninguna critica o argumento en .. € %, '“__'_:‘"_'f

contra del vegetarismo resiste a un

examen honrado y sincero

«;Queréis ser inmensamente ricos?», Dr. Romero . : | L ’ !

La misma obra encuadernada . . . . - ‘o ol o e oo o / Ak ST
«El Evangelio de Ramakrisnha» Barcelona, 31 Mayo 1932 X Cloi ox” LgOI S eI Sorai (1T T e
«Mis observaciones clinicas sobre el limén y la ce-

] I

«El Naturismo en el bolsillo», profesor N Capo

«La misma obra, encuadernada cartoné. . : / H presiéelah& Je Unién Eur()pe& U““‘ carta importante
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«Trofoterapia Individual», profesor N. Capo . .

«El Naturismo y el progreso mecédnico y biolégico»,
profesor INH@apo! St R 1
oS escribpe:

: ; . » * } )
«Lo que es y lo que no es Naturismo:», profesor ’ | labor  vegeneradora de Pentalla.

INFFFORY Y02 i s e e o O : il A la Sociedad Naturo-Desnudista |
«EugeneSla» profesm R C. Rey : / J / ; Lt de Barcelona | Muy senores mios: Conforme con sus deseos
«Influencia del régimen de vida en la Madre y el fe- iQueridos amigos de la Luzl: Con gran interés | como dice en «Pentaltar, de que todos los que sim-
to», Doctor E. Lahmann . . ‘ : . ) 0560 hemos visto ;(mi, 1(4})1.’("{1(J(§) 1suts:; informes S;)bm el I)I:lt!lt;‘(*il con ]SU (('*l'”':'*{;F‘A\'li“f:é-’f“‘- IF:I‘;(’L“’?_::-_ Y “"i_‘?‘
¢ movimiento Naturo-Desnudista, que en Ispana | callarse es de cobarde, y no qulero pasar como
«En busca de un tesoro», por L. V. G. . ' ! : o hay gran comprension a favor (1:1 I;lx reforma dle la tal, a continuacion relatareé mi caso por si conside-
« V1vVir regenerando». pl’OfeSOI‘ N. Capo . ’ A . 0‘10 vi(ia. [ispecialmente es con mucho gusto que salu- | ra oportuna su publicaciin en la revista « (Pentalfas
l”“””“H““HIWI““” m“ «Desnudismo Yy Salud», Doctor Straborgo ‘ ; ) 200 damos este movimiento en Catalufia que es ejem- | que tan acertadamente dirige el Prof. N. Capo:
«Pentalfa», encuadernada coleccion de 1926 y otros 10 plm-lvn s combate pnm la h‘h{_n"tz-lfl(h): su 1')ue'.l‘)ln, Por espacio de seis esnv-s‘.. y tengo .\':-nz;a!ulwn.
phcd La libre-cultura no ha llegado en ninguan pais ni en | vengo padeciendo esta enfermedad moral, us i
«Pentalfa», numero suelto . . i X ik 0%25 alguna ciudad a una tal extension que en Barce- | desgracia estd tan jextendida actualment
«Medicina de urgencia», Prof. N. Capo (encuadernado) . 2¢— | lona. Ks vspm'm!mmm‘. notable que en su desarro- | monsturbacion. Como Vd. sabe este vicio,
Al | llo no se pueden observar algunos descarrilamien- | arraigado, es dificil de extirpario; que d
A : tos ni disgustos, tos seis anos, ajpesar de haber pract
«Trofologia précticayTrofoterapla», prof. N. C‘apo. \6‘—" Su peticion de admision a la Union Europea | que 'hay vm;‘;ml esle vicio, no lhza!ni-a
<<H1g1ene del Mqtrlmomo» Doctor Rosch, y « Kl de Libre-Cultura, ha sido anotada, como la sefiora | dejarlo tan solo un par de dias, Al
Desnudismo» con mucha% ldminas al desnudo . 2¢-— Amilhause-Vogeler les habra ya informado, sin | de los innumerables peligros que
duda. La admision de su ilustrisima Sociedad ten- | regenerarme por medio de gimna
dra lugar — de acuerdo con los estatutos de la | seos, duchag, banos en los organos sexuales jaut

(le a Liiwe [uhm*a [orpora

dondotsordemasing practicamente b

1)
L

«Como se toman los bafios de Sol», Prof. N. Capo, encuadernado

«Trofologia: ciencia de la alimentacién», Dr. Amilcar de Souza . 0‘b0

’ - ¢ 1. e ¢ ‘....ﬁ_. . (115 1 1 L1 ’ H ‘
cPentalfa», IUBDOO, extl_aordmallo AIIO Nuevo 193‘2 : 1 Union — en el gran (,HI},‘.II'(‘SU Internacional el 14 | sugestion, pero todo Ssin re

i i N\ (7 1 4 ()2 ) v O o0 ‘ ) V1 -:‘\. ;;v'\-..-"\
Pedidos: Alcoy, 2 y 10 (Bonanova) - Barcelona de Agosto de 1932, en Berlin. presentaba a mi vista el men
; Seria muy importante si ustedes pudiesen dele- | figurarse cuales eran nis pensanil
A A B G A A @AY kD gar un representante para ese Longreso. un buen dia de ultimos del
o2 + & B B @ B & ‘
& 2 e B0 e o6 o8 o 50 A . | g o .
: 2% o 7 o(u) QU Q% QAN D Con mis mejores deseos para el crecimientn y | cuenta que existie Jolt
CeYE) ' Q) &P}

) O H ff:} ) (J (—P) { P -F) (%) (‘9 : { 3 g 4 |
N teod ){’ :\ "I Tt ? l { 'ir‘ {:‘i t ; ) : It ;l “]. ']} oy ] ! "‘{: 5 / (One
J ? ”&Z Recomiende Vd. siempre a qus amigos la prosperidad Sociedad Naturo-Desnudista, |y por |

[ (25 1 ¥ L} y : . : : s ]' 'i '. 3 : / ; e G

655 o le transmito a Vd. mis mejores salutaciones e revista 1o }

#u £ el numero extraordmarxof o _ ;
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Propague usted el niimero proximo. Solo costara 30 centimos




PENTALFA

tando que no hagan ustedes un poco de campafna
directamente sobre este vicio.

Sin mas por hoy. Creo haber cumplido sus de-
seos, despidiéndose de ustedes muy atentamente

{Viva «Pentalfay! Josk DEza
Mis sefias son: Ferrer de Blanes, 10 - Barcelona

COMENTARIO
'La masturbacion, vicio maidito

Con estas lineas contestaremos a A. Ferndndez P. de Barcelona
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Estudio Trofoterapico

alimentacion en

prequnlas y “espueslas

INTERROGATORIO

A una nueva alumna que acaba de ingresar

en nuestra Escuela de Marratxi (Mallorca)

Pregunta. Conviniéndome mas los alimentos cru-
dos, como es mejor que coma las alcachofas (',cruclas o
cocidas!

Respuesta. No las coma crudas, pues le daran sed
por el hierro que contienen. Le conviene comerlas coci-
das, pero poca cantidad. A una persona o una enferma
que no tenga lo que Vd. tiene (insuﬁcencia de jugos)
puecle tomarlas crudas.

P. Tomo ciruelas hervidas con un poco de cebo-
la, segiin me Jijo Vd., y me extrafia mucho que la ce-
Lolla vaya ].)ien con frutas Julces.

R. Va bastante bien, es una excepcion de la re-
gla genera], porque no es verde. Esa combinacién le
conviene mucho, porque la cebolla cocida es laxante y
refrescante.

P. A veces tengo sed; g',le parece a Vd. que pue&e
motivarla la miel?

R. 8i y también puede motivarla el que tome
usted poco jugo de frutas crudas comparatlo con el ali-
alimento conccntraclo que toma: pan, miel, Jétiles o
Ligos, huevos...

P. Cuan(lo tengo sec], lqué debo tomar!

R. Jugo de frutas! Naranjas, fresas, peras, cere-~
zas, nisperos, uvas, melén, san(lias, etc., etc. Todo al
natural, sin azticar. También: mucho zumo de limén con
café malta sin aziicar.

P. Durante el (lia, cuando tomo limén iqué tiem-~
po ha de mediar entre comida y limén?

R. Una hora Y media o dos horas, y st se ha
mido tomates, unas tres horas. De todas manecras,
también Jepen(le de la cantidad que se tome, tanto
limén como de comic]a, y segiin el temperamento de
gestion acelerada o retardada de cada uno.

P. Y entre limén y comida?l

y otros que nos han escrito pidiéndonos les digamos algo sobre el
particular; asi que rogamos tomen buena nota los interesados de lo
que diremos hoy aquf:

La masturbacién es un efecto inevitable del carnivorismo. La
masturbacién es engendrada por las toxinas de la sangre sucia y
excitada por las bebidas alcohélicas y por los alimentos cocinados
y desvitaminizados por el fuego destructor de la cocina. La mastur-
bacién trae la tuberculosis, la tisis, la anemia y el mal de Pottl,
terribles regalos de la mala vida, obscura y monétona de la ciudad
que s6lo los hombres fuertes de espiritu saben vencer. No nos
extrafia que el joven Deza encuentre su salvacién en «Pentalfa»
porque nosotros vamos a la causa!l

i =g
S e erae——

de la Ciencia de Ila
los enfermos

R. De treinta minutos a una hora.

P. El dia que comi verdura mezclé en la ensalada
olivas sevillanas, puestas en remojo el dia anterior, y no
me sentaron bien, qué opina usted?

R. 8ilas comié solas es muy posible que le sen-
taran mal, porque las aceitunas son saladas siempre
(aunque se remojen y laven) y ademas que es un pro-
ducto concentrado aceitoso y stempre se debe comer
con 1ec11usas Y tomates Yy nunca solas. A(]cm{ls ]as per~
sonas que sufren del estomago y del hisa(lo, no conviene
que a])llsen (Ie Ias aceitunas.

P. Observo que las ciruelas son poco laxantes Yy
de paso muy caras, (:Lay a]go para sustituiclas?

R. El tamarinclo es mas laxante Y mas l)aratol.
Taml)ién Pue(]e tomar, para el efecto laxante, cel)o“as
Lervidas y Inanzanas o l’ligos secos, o bien peras o cere-
zas, ace]gas cocidas y espinacas.

P. Al hacer caldo de verduras, no teniendo las
que en el libro «Trofologia Prictica y Trofoterol)ia» se
nombran /qué otras ]_)uecle Poncrsc?

R. Todas las que sean tiernas y comestibles para
el ser humano. Pero fijese bien que alli se nombran
toJas.

P. La Parte muy tierna Jc la leclluga me la como,
la vieja la tiro y a que esta algo negra, ('quec]o ponerla
en el caldo?

RS T }_)ucde Poncrla en el calc]o; pero procure
aproveclmr toda la parte rica en sales que es precisa~
mente la negra, procuranc]o, desde lucgo, que &sta sea
algo tierna, y asi tenclrz'l una cnsalacla mas rica.

P. Alora que viene el verano, js1 como ]1Igos me
daran mucha sed?

R. Si los come solos si. Cada dos lligos secos de-~
be Vd. acompaiiar una naranja o bien otra fruta muy
jugosa y no muy dulce. Todo azticar da sed.

B Lucso de haber tenido una calentura o haber-
se Purgaclo, iqué comida ligcra l_mcclc hacerse?

R. MﬂllZﬂll(l.‘:‘ S()L’ls eI .’11.)“!1(]{1]1(2;:'!, csa es l.’l fl‘lltﬂ.

ideal, y, en ese caso, viene luego la naranja.

PENTALFA 3

P. Cuando como verdura Puc(lo tomar una yema
de huevo o mantequi]la?

R. §Sj puede comer una cosa u otra, pero junto
con la ver(]ura. La nmntequilla ]"m (Ie estar coci(]a con
la verdura; asi ira mejor porque cruda da algo de diarreca
con la verdura.

RSy Lora de acostarme noto t]e])]li(]aa, Lqué
tomar?

R. Dos manzanas y una yema de huevo. Bien
masticado todo.

12) Cuanto tiem]_)o Ila Je mec]iar para comer toma-~
tes Jespués de una comida dulce?

R. Veinticuatro horas, o tamLién tomar el zumo
cle (los Iimoues para Lacer el puente Je neutralizacién
qufmt'ca, y entonces sélo bastan ocho horas.

P. Entre meriencla Yy cena, &cuanto tiempo lla de
mediar?

R. Unas tres lmoras; mas que menos.

19, pasarme un pafio mojac]o sobre el vientre
(lespués de hLaber tomado el sol, (',puecle intcrrumpir la
Jigestic’m? Cuanto Jel)c tardarse en llacerlo (:lespués Je
la comida?

R A lo Primcro (lel)() c.ontcstarle que st el basio
tle sol I:La siclo l)astantc calicnte Y s1 ]na su(laclo mucho
no le entorpecerd para nada la Jigestién. A lo dltimo
debo decirle que puec]e hacerlo ensegui(la cles]_)ués de la
comida, pero si siente frio ya no le conviene (1)

P. El libro «Trofologia...)) dice que las manzanas
no van bien con farinéceos, {no Puec]en tomarse, pues,
alsunas en una comida?

R. Cuando las manzanas son a]go acidas o bien
muy farinceas el hacer una comida con pan, comPIeta
Yy abundante de ellas no va Lien, pero tomar una o dos
Jcspués de comer, es to]cral)lc.

Bi La tempora(]a Je las naranjas pronto terminara.
De las frutas c]c la Préxima temporacla, ('qualcs le pare-
ce que puedo comer?!

R. Nisperos, fresas, fresones, a“)aricoques, cirue-
las, moras, melocotones, uvas. Elcgir siempre las bien
maduras, porque las frutas cuando verdes son semiacidas

y no van Llen con pan ni con 1ungl'm farm:’xcco.

P. Noto que lns vercluras me clcl)ilitan. (',No 1(:

. [}

parece a V(l mas conveniente que tomase fruta.?
R. Si Vc] comge cxclusivamentc vcr(luras tal vez
1 B | I g i o O T LS RPN
pueaa creer que ile dcvilitan, pero 10anaoias Como iis-
te(l las toma, con pan o arroz o Patatas, aceitc. yemas, al-
mcn(]ms, etc., no. No es ln cmni(]u en St SIno s vxhuln
nervioso que :uslmila l:lS propiccla(]cs snporiﬁcas (le l:ls

VCI‘JIH‘(\S Y It‘. ﬂﬂ(')jilll Sus IIII’ISCU[(JS. IJ([S fl‘llt';ls I)Ol‘ Sus

ci[(,‘u[f.v, l(‘ excitan su (‘.‘s‘f.’l(]U vspvci;al (Ivl sistema NErvioso

(1) Sobre este particular me permito recomendarle «Como se

toman los banios de sol», que acaba de salir.

y parece. que le alimentaran mas, pero Vd. pche n-
trirse igual con una cosa que otra acompaﬁan(]o pan u
otros energéticos, toda comida.

De todas maneras este asunto lo hallo un poco de-
licado para aclararselo aqui que disponso de poco tiem-
pPo y espacio, por eso le recomiendo lea: «El Naturismo
en el Bolsillo» que Ie aclara este asunto Je los alimentos
calmantes nerviosos y de los alimentos tonificadores de
los miisculos.

P. En todas las comidas bebo una taza de caldo
de cirue]as, pero (]esPués siempre tengo sed. (;Lc parece
que PoJré tomar mas liqui(]o en las comidas!

R. Si, tome mas liqui(lo al comer, pero ta] vez el
caldo de las ciruelas le dara sed por su concentracién de
azticar. Ademas debe tener en cuenta que las ciruelas
son incompatil)les con las comidas de verduras, y el agua
no es la bebida natural del hombre sino el jugo de
frutas.

B (',Qué cantidad de cerezas del)o tomar en cada
comida?

R. De un kilo a dos, bien maduras y bien masti-
Caclas. No Le]mr?agua encima cle esta fruta.

1% (‘Sl como sopas me sentaran mal?

R. No. Dcpenc]e (}e 1& canti(]acl que tome, y
debe acompaﬁarlas siempre con mucha ensalada.

Por lo general las sopas muy quui(]as tomadas en
abundancia y sin ensalaclas, como los café con lecllc, el
c]:locolatc, los cal(:los calientes, los purés calc]osos Yy toJa
substancia caliente en general causa dilatacién de esté-
mago.

No debe Vd., de todas maneras, precipitarse en
exigir y querer curarse en dos dias, tiene que esperar,
tener ca]ma Y Pacicncia, Jar tiempo a que 1.1 célu[a ner-
viosa y la sangre, como todos sus t(-ji(]os, vayan regene-
randose poco a poco, porque Ja. Naturaleza no obra a

saltos, y entonces comenzara a lm“arsc Licn.

Prot. N. CAPO
A

Desnudismo y exhibicionismo...
El mal que nos hacen

Acaban de informarnos de Nelson (Colombia britanica):

«84 hombres pertenecientes a la secta Doukhobors, desfi-
laron el pasado domingo por las calles de las afueras de la
ciudad, completamente desnudos. Hoy se ha visto el proceso
contra los detenidos, siendo condenados a tres anos de carcel.

También fueron detenidas 34 mujeres que figuraban en el
mismo cortejo totalmente desnudas, pero la vista de su pro-
ceso no se hara hasta dentro de unos dias.

Parece que las autoridades estdn dispuestas a reprimir
enérgicamente las manifestaciones de los dukhobors».

Nuestro concepto del Desnudismo difiere en mucho de
como lo quieren dar a conocer los doukhobors ¢stos. Ll pre-
sentarse desnudo delante de otra persona o de muchas que no

les intceresa nt quieren sa b a con ¢l desnudismo, no lo




PENTALFA

encontramos bien, Nosotros respetamos las convicciones de

cada uno. Nuestro hombre o mujer desnudista ideal debe ser

persona sana, sensata, serena, cuerda y equilibrada, pero
desde luego, si se desnuda sabe conscientemente lo que hace
y_aénde lo hace, porque en una poblacién que no piensen
como ella y que no tengan la idea de regeneracion fisica en
pleno sol y Naturaleza, no se les puede obligar porque si a
que acepten un «especticulos» que los desnudistas ya sabemos
de antemano que ellos, que aun viven dentro de «<las mentiras
convencionales de la civilizacién», lo tachan o conceptuan
como inmoral, Nosotros reprobamos tales actos, tal extremis-
mo, sean los de Colombia o los de Barcelona! Nosotros somos
desnudistas, pero en casa o en nuestro jardin o sitio expro-
feso para el desnudismo, donde no se cause ruboricismo a
nadie, ni se obligue a aceptar nuestras ideas. Las ideas nuevas
no se imponen con ataques sino con razones claras.

Nosotros no podemos solidarizarnos con ellos porque
disentimos de la tactica. Y lo decimos para que tomen buena
nota nuestros socios y amigos que nos acompaiian en nuestras
excursiones naturistas!

Las enfermedades de la infancia

Las causas principales son: el régimen carnivoro y las
incompatibilidades quimicas en la alimentacion.

Asi como no es posible construir una maquina ni un edifi-
cio con articulos y productos de mala calidad, asi tampoco
podra haber un nifio sano hijo de padres enfermos.

. Hay una doble causa, pues se da el caso que hay ninos

: hijos de padres sanos (lo presumen) y no obstante, en los pri-

meros afios sufren diversas enfermedades gastro-intestinales.
{Cuéles son las causas? Me explicaré.

Teniendo en cuenta que nuestro cuerpo no es carnivoro
sino frugivoro, deduciremos que, ademas de que aquellos
nifios son alimentados en parte con carnes y pescados, hacen
grandes incompatibilidades quimicas en los alimentos, sin
tener en cu=nta el régimen vegetariano trofoldgico que nues-
tro cuerpo necesita para vivir en plena salud, lo cual hace
que, por desconocimiento de los padres, el nifio ingiera, en
sus primeros tiempos, después de destetarlo, alimentos total-
mente incompatibles entre si, y por consiguiente, siendo los
organos digestivos del nifio aun muy débiles, es cuando sufre
mayores consecuencias, ‘

Asi como a un caballo los primeros golpes que le dan son
los que mas dolor le ocasionan, asi también nuestro cuerpo
en las primeras incompatibilidades en los alimentos es cuando
le ocasionan mas gra‘ndes trastornos.

Si quereis ver vuestros nifios sanos y alegres, atended
con sumo cuidado su limpieza, alimentindolos por medio de
un régimen vegetariano-trofolégico y os dareis cuenta, como
vuestros hijos tendran una infancia alegre y sana, lo cual
hara que sea también para vosotros una gran satisfaccion, y
para ellos, continuando el régimen empezado, una salud per-
fecta y una vida mas feliz

LERMANTO
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a Sol_anas

‘anliqua Lolonia Naluris'la'
SALIDAS: A las ocho de la mailana de la Plaza de la
Universidad, en Autocar

L'a primera salida serd el 5 de Junio, inaugurdndose la
temporada de verano

Pedir més informes por Tel. nim. 79771 o en Pelayo, 60, 3.°

Conferencias y renniones
con Banquetes Vegetarianos
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Una |or|i“n tle espinacas con

(los lnuevos, Ileclm en Ia nieve...

pero, (lesr]c Iucgo, con fm'go. Ahi lo
teneis tan tran(luilo y campante a ceste
vegctariano (]csnu(]ista, que (Icsl)mis de
llaccr los variados vjercicios en lu.s' mon-
tafias de nieve, almm procura :llgo niu-
tritivo para el estomago. El sabe que la
tortilla de cspinams hecha con lmcvo

Y CCI)O”Il C()Ini(](l comn pan ;llt(_‘gl'(l[, ¢S una

excelente  combinacion quim;c;l y que
pucc]e reparar las energias l)or(licl;ls en el
(,]csgaste muscular de unas horas de tra-
[mjo y recrco. Cuando Imp buena volun-
t;l([ cl Vt‘gct:u‘ismo y vl Nu(]isnm ])ll(‘(]t‘

1_)1‘:kct1c:|rsc l)[cn cn t‘O(]:lS l):ll‘tl'S

Rechace las Naranjas malas! Nosotros aconsejamos insistintemente a nuestros lectores a comer naranpjas,
muchas naranjas, pero queremos que estas naranjas sean buenas y sanas, porque en nuestras costss del
mediterraneo se producen en abundancia y de una calidad superior a las de California y a las de Africa y Brasil,
por sus propiedades nitrogenadas y sales quimicas.

Rechace Vd. la naranja adulterada por la codicia del comerciante o acaparador, y es la que permanece
largas semanas en frigorificos embalsamadas con dcidos quimicos de sulfuros y amoniacos que perjudican a

nuestra salud y a la de nuestros ninos,
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Hermoso cuaclro al nntura] éste que contrasta a

la ViSl'Zl con C[ fOll(]O VCI‘(]C Y [Zl ]Jlﬂll()lll‘.'l inmacu]a(]a

(]e la nieve tersa, pero el
bello panorama se ]mce mas
interesante afin al estar in-
tegrac]o por esos dos cuerpos
masculinos de lineas per-
fectas y exentos (]e mor-~
bosidades. Los Pinos Imn
siclo siempre un apetitoso
atractivo espiritual de los
Loml)res, e“os, en la Playa
e ke

como en ]a montafia, sirven
de a]Jrigo y de oxigenacién
al intrépiclo morador de la
Natura]eza exul)crante.

Eisa magnifica fuerza de la
juventud, alegrc Yy optimista,
que nos satisface en }mnc]o
1)1acer el corazln, es por el
poc]er de la salucl de que
goza, por la lozania de ]as
células fisicas!

En cambio los jévenes de
las ciu(]a(]es son tristes Yy ca~

Li:lmjos sin CSPCI‘ZIIIZIIS lli

ideales!
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chalc a su amigo:

[0mo se loman Ios lmﬁos (Ie sol

libro que acaba de aparecer y

no 1() OIVIJC C11 Sus cxcursiones

Una mujer pura € iNOCENIE gy bt oo
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Quien es mas fuerte sla voluntad del & Q‘@%’T’;‘_‘T&@%@(‘:‘”‘i%"’:‘( IR0 ’i??TS&fﬂ“‘<\f" S
hombr’e o el 1mDulso del sexo? SN RLIR BN Yoo \9?:;%5“. RPN 80

ESt’ﬂS f'lCClOIl(‘S santas Y PllldS no ll]CIt[lll a tener otros l)(‘llSﬂ]lllClltOG (lll(‘ IO'& (]L .l(‘lnll'll l.’l letlltl.l Y lﬂ (]CPIII‘{ICIOH
moml (] ( uce goun esta JOV(‘I]LILI llll(]l\td con su LllCll)() l)(‘lf(‘(‘to, (‘(]11(..‘1(]0 con tuna IHIL‘HJ lmea Ill(_‘t(](]l\.d Yy ll'l(_‘!lt'.’ll

entre IOS (‘“ll\’l()‘i (](‘ IOS Cl(‘lll(‘ﬂt()\ (l(‘ Il N.ltlll;l]t‘:d Lll-., OX]SL‘I]O, SOI Y Lll)(‘!t.l(]’

Tm]us Iua ]mm]uc m:plu]uos encontraran mx.uu].n]nsz esta lulogmf 12, pero nosotros estamos conv muu]us que
(‘.u:m{]o l(‘llb:l visto centenares (]c éstas :l[ n:ltur:ll ya no lus encontrara «tan» tucrh's \Y I;l I;lscn'lu qum]:n‘:a Vt‘ll(‘l(lil
por ]:l ética nmr::l. A(]clantc _iuvvntu(] (Ic Ia nueva {:t;k‘.‘l, ;ulcl:mtc titanes {]v I:l \'olunt;u_l vV Jc l.’l pcrlcccidn,

l{l Mll(ll‘l? N"lt'lll‘.’l 1O0Ss (.‘Sl_)Cl‘:l IISI‘{I(ICC;(!H!
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Bl hombre al ver un desnudo natural no debe

tener nunca pensamientos desvergonzantes

Estos cuatro convencidos desnudistas son dos hombres
Y (]os mujercs, Jos matrimonios cstudiantcs que sin
eufemismos de ningtma clase pmctic:m el libre cultu-
rismo corl)oral en el jar(lin de su casa, dandose asi,
entre la franca camaraderia Y la alegria nz:turul Y
expontanea, un buen baiio de aire, de luz Y de sol.
Lo mas iml)ortante atin (]el Nutlismo prcciszuncnte,
sino la educacién sexual, es

no es eso,

decir, la indiferencia por ell sexo.

Los

como si .fllCl‘{l ]{l cara,

Nuc]lstas miramos al SexXo

las
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Ser nudista integramente es, en efecto, un lujo. La
ausencia de vestidos no es suficiente, pues se necesita
una manera de ser y de vivir que no esta al alcance de
todas las fortunas, pues supone que se esta de vacadio:
nes durante doce mesesal aho y q»ue ge die‘pone de mucho
tiempo y de:mucho'espacio.’ '

El ideal del nudismo es 1a vida libre, en plena natu-
raleza y al mismo tiempo con el «conforts.de la civiliza-
cién. El mayor enemigo del desnudo ‘es’el frio, pero‘atin
el mismo frio puede sér combatido por el ejercicio y el
deporte en los centros del nudismo, pues los adeptos

" ge acostumbran a afrontar el airelibre sin'cubrirse en

invierno mas que en verano. Esto es tan posible queaun
gin tratarse de docirina nudista y con la Unica preocu-
pacion de una, terapéuucaJulcloaa los estableclmaentos
en donde se asister a 108 nifios débiles, acostumbrana
que éstos corran y jueguen desnudos en terrenos cuhxer-
tos de nieve. ‘Desnudos, pero con un calzén corto; no
habiendo necesidad de i ir a Alemania para, encontrar esta
préactica benéfica, pues es muy conocida en Francia.

El frfo no es, pues, solamente por sf mismo. el enemi-
o' del deenudo y es sdbre todo pirque’ en n'uestros cli-
mas el frfo ha engendrado el trabajo, al imponer a los
hombres necesidades més numerosas que a los de'los
climas célidos, ¥ 'al compllcar cada vez més esas necesi:
dades a causa del mismio progreso; y, finalmente, segin
dice un amigo mio, el trabajo ocupa todos los ocios de la
Humanidad.

Por eso los nudistats no podrén ser contados por mi-
{lones aun en Alemania. Es preciso ir vestido a'la fibrica
y a las oficinas y a todas partes en donde se trabsja, ya
sea en las calles, en los caminos, ete. S:n duda e puede

e
e

Escuelas Naturistas '

Como en los tiempos antiguos, que las escuelas eran
lugares apartados, diseminados por la ciudad, donde se
aprendia, y un filésofo, como maestro ensefiaba a sus
semejantes sus conocimientos. Lo mismo acontece en
nuestros dias con las modernas escuelas naturistas.
Estas tienen su peculiaridad, como 1as tienen todas las
demés escuelas de ideas filos6ficas. Esta, la naturista, es
de regeneracidn fisica y moral, en el méas amplio y ge-
nuino sentido de 1a palabra, y el esfuerzo en fundarla
representa el més elevado triunfo de los iniciadores, por
el desinterés y altruismo.
~ Sus enseiianzas tienen invalorables méritos, despier-
ta la clara visién de'la responsabilidad de los actos, que
e8 la cima ascencional hacia la dignificacién. Lo que
estaba relegado & segundo término, pasard a primero
por razones de salud y de 1égica. La alimentacion es la
primordial ensefianza en éstas; hasta hace poco no tenia
importancia; hoy reclama su atencion de una manera
imprescindible, fundéndose escuelas de esta indole por
las exigencias del momento. En ellas no hay restriccio
nes ni trabas para quién solicita entwrar y saber; abre las
puertas de par en par a todas las razas sin distincién ni
actividlades ni tendencias. A los enfermos, como a los
angustiados sin consuelo, a los infortunados, lo mismo
que a los opulentos y vencidos en su loca carrera de
desordenados apetitos, entregandoles a manos llenas, sin
egoismo, sus calidas y generosas ensefianzas, cumpliens

pertenecer 8 un «Verem», a una socxedad de nudistas, a
un club mas o menos elegante para consagrarse allf
seglin el tiempo de que se disponga a la gimnéstica
sueca y entretenerse conversando inocentemente (diga-
mos <inocentemente» para los nudistas que pretenden
ser castos..,, de espiritu). Sin duda, también, se puede
vivir desnudo enisu casa y mucha gente sin haber espe-
rado la moda de hoy en dfa, ha practicado ya el nudismo
en domicilio durante la canicula, sin advertirlo, Pero
todo esto no es el ideal nudista, que es el de ir desnudo
en todo tiempo y ed todas horas.

En todo esto y a pesar de los elogloa que publica-
mente hacen los adeptos del nudismo, son numerosisi-
mos los alemanes y los franceses que protestan. No
obstante, hay que reconocer que el .alemén es maés in-
dulgente. Este ultimo ama de una manera sentimental
a la Naturaleza, los bosques, el sol, etc., y cuando en-
cuentra & individuos casi desnudos (¢sto es, con un cal-
z6n corto o un simple traje de bafio) a orillas de un rio
o en la soledad de un prado, no se ofusca por ello, pen-
sando que cuando se ama el agua y el sol, se tiene per-
fectamente derecho de gozar de ellos con toda su alma...
y con todo su cuerpo, con la condicién de escoger el
cuadro en donde no cause escaAndalo.

'Y, después de todo, ;es que entre nosotros no existen
desde hace 1iempo nudistas de esta clase? Poco les im-
porta a éstos la publicidad ni la diferencia entre la
integridad o solamente la casi integridad del desnudo.
Es la perfeccion de la vida fisica.
' ' RENE LOBSTEIN
Bibliotecario de la Facultad

(De «Accién'Naturista») |
; de Medicina de Paris

do tan alta mlslén, como honrosa es la salvaguardla del
individuo y la sociedad.

Cuando el hombre recibe lecciones educadoras, im-
pide las oportunidades de proseguir el camino del vicio
y a otros de iniciarse en la escabrosa senda del delito,
siguiendo la vfa tortuosa de la vida. La escuela, como
medio de educacién y cultura, suaviza los sentimientos
que despierta la sana alegria de vivir. En cambio la
ignorancia y el odio los exacerba, Los que se inscriben
en sus registros, lo hacen por razones de principio y de
deber de humanidad. Todos, todos vendran #évidos por
saber para curarse, como quien dijera, a expiar cada
cual sus pecados, que en sus visibles rostros se denotara
el dolor y la afliccién. Todos los que ingresaran en ésias
serdn los trabsjadores llenos de fe, de denodador brfos,

" eruzados de esta causa. Los defensores andémimos, que

no pretenden otro fin que conquistar adictos, para su
educacién y mejoramiento fisico y moral, no obstante,
sentir el hordo afan de proseguir en la lucha, de incon-
fesada porfia, para establecer la verdad que dimana de
la ciencia naturista, combatida con saila, Muchos seran
los que vendran maifiana, y engrosarin las filas, los que
buscan la paz para su espiritu, y plétora de sus fuerzas
para su fisico, Ellos llegaran, demudados por el dolor,
sibilantes, por la tatiga, con ansiado anhelo de salud,
restablecida, se armarédn de inquebrautable firmeza,
entregaran como ofrenda a la causa humanpa de redeén-
cion, sus horas de descanto, en pos de la doctrina natu-
rista. [.os que vienen no serén los primeros, ni tampoco
los Ultimog, a la atalaya, cima que escalada, coronado
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EL NUDISMO

B g x
L I L1 lll#”"— | Ser nudista integramente es, en efecto, un lujo. La | pertenecer a un «Verein», a una snciedad de nudistas, a
| ausencia de vestidos no es suficiente, pues se necesita | un club mas o menos elegante para consagrarse allf
una manera de ser y de vivir que no esta al alcance de | segun el tiempo de que se disponga a la gimnéstica
todas las fortunas, pues supone que se esta de vacacio- | sueca y eniretenerse conversando inocentemente (diga-
nes durante doce meses al afio y que se dispone de mucho | mos «inocentemente» para los nudistas que pretenden
tiempo y de mucho espacio. ser castos.., de espiritu). Sin duda, también, se puede
El ideal del nudismo es 1a vida libre, en plena natu- | vivir desnudo en su casa y mucha gente sin haber espe-
ralezn y al mismo tiempo con el «confort. de la civiliza- | rado la moda de hoy en dfa, ha practicado ya el nudismo
ci6n. El mayor enemigo del desnudo es el frio, pero atin | en domicilio durante la canicula, sin advertirlo. Pero
el mismo frio puede ser combatido por el ejercicio y el | todo esto no es el ideal nudista, que es el de ir desnudo
deporte en los centros del nudismo, pues los adeptos | en todo tiempo y en todas horas,
gse acostumbran a afrontar el aire libre sin cubrirse en En todo esto y a pesar de los elogios que publica-
invierno mas que en verano. Esto es tan posible que aun | mente hacen los adeptos del nudismo, son numerosisi-
sin tratarse de doctrina nudista y con la unica preocu- | mos los alemanes y los franceses que protestan. No
pacién de una terapéutica juiciosa, los establecimientos | obstante, hay que reconocer que el aleméan es més in-
en donde se asiste'a los nifios débiles, acostumbran a | dulgente. Este ultimo ama de una manera sentimental
que éstos corran y jueguen desnudos en terrenos cubier- | a la Naturaleza, los bosques, el sol, etc., y cuando en-
tos de nieve. Desnudos, pero con un calzén corto; no | cuentra a individuos casi desnudos (¢sto es, con un cal-
habiendo necesidad de ir a Alemania para encontrar esta | z6n corto o un simple traje de bafio) a orillas de un rio
préactica beuéfica, pues es muy conocida en Francia. o en la soledad de un prado, no se ofusca por ello, pen-
El frio no es, pues, solamente por sf mismo el enemi- | sando que cuando se ama el agua y el sol, se tiene per-
g0 del desnudo, y es sobre todo prque en nuestros cli- | fectamente derecho de gozar de ellos con toda su alma.,.
==t ; mas el frfo ha engendrado el trabajo, al imponer a los | y con todo su cuerpo, con la condicion de escoger el
= = | hombres necesidades mas numerosas que a los de los | cuadro en donde no cause escandalo.
climas calidos, y al complicar cada vez méas esas necesi- Y, después de todo, ;es que entre nosotros no existen
dades a causa del mismo progreso; y, finalmente, segin | desde hace iempo nudistas de esta clase? Poco les im-
dice un amigo mio, el trabsjo ocupa todos los ocios de la | porta a éstos la publicidad ni la diferencia entre la
Humanidad. integridad o solamente la casi integridad del desnudo.
Por eso los nudistats no podrén ser contados por mi- | Es la perfeccion de la vida fisica.
{lones aun en Alemania. Es precisoir vestido a la fabrica
y a las oficinas y a todas partes en donde se trabsaja, ya | (De «Accion Naturista»)
sea en las calles, en los caminos, etc. Sin duda se puede
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El hombre al ver un desnudo natural no debe

tener nunca pensamientos desvergonzantes
do tan alta misién, como honrosa es la salvaguardia del

individuo y la sociedad.

Escuelas Naturistas

NI ‘O’Ai N7 |”

Estos cuatro convencidos desnudistas son dos hombres
Yy dos mujeres, dos matrimonios estudiantes que sin
eufem;smos (.]c ninglln:l c]usc pr:u:lic:ul 01 lil)rc (‘ultu-
r1smo corl)orul en el j:lr(]{u de su casa, diandose ast,
entre la franca camaraderia y [ :nlcgrl’:t natural y
expontanea, un buen basio de aire, de luz y de sol.
Lo mas importantc atin del Nudismo precisamente,
n0O es eso, S$ino la educacién scxuul, es
(]ccir, la indiferencia por el  sexo.
Los Nudistas miramos al sexo
como si fuera la cara, las
manos o Jos pies, nada

(]c pir_:n‘tlf:l!

Como en los liempos antiguos, que las escuelas eran
lugares apartados, diseminados por la ciudad, donde se
aprendia, y un filésofo, como maestro ensefiaba a sus
semejantes sus conocimientos. Lo mismo acontece en
nuestros dfas con las modernas escuelas naturistas.
Estas tienen su peculiaridad, como las tienen todas las
deméas escuelas de ideas filos6ficas. Esta, la naturista, es
de regeneracion fisica y moral, en el méas amplio y ge-
nuino sentido de la palabra, y el esfuerzo en fundarla
representa el més elevado triunfo de los iniciadores, por
ol desinterés y altruismo.

Sus enseifianzas tienen invalorables méritos, despier-
ta la clara vision de la responsabilidad de los actos, que
es la cima ascencional hacia la dignificacién. Lo que
estaba relegado a segundo término, pasard a primero
por razones de salud y de l6gica. La alimentacion es la
primordial ensefianza en éstas; hasia hace poco no tenfa
importancia; hoy reclama su atenciéon de una manera
imprescindible, fundédndose escuelas de esta indole por
las exigencias del momento. En ellas no hay restriccio
nes ni trabas para quién solicita entrar y saber; abre las
puertas de par en par a todas las razas gin distincion ni
actividades ni tendencias. A los enfermos, como a los
angustiados sin consuelo, a los infortunados, lo mismo
que a los opulentos y vencidos en su loca carrera de
desordenados apetitos, entregandoles a manos llenas, sin
egoismo, sus calidas y generosas ensenanzas, cumpliens

Cuando el hombre recibe lecciones educadoras, im-
pide las oportunidades de proseguir el camino del vicio
y a otros de iniciarse en la escabrosa senda del delito,
siguiendo la vfa tortuosa de la vida. La escuela, como
medio de educaciéon y cultura, suaviza los sentimientos
que despierta la sana alegrfa de vivir. En cambio Ia
ignorancia y el odio los exacerba. Los que se inscriben
en sus registros, lo hacen por razones de principio y de
deber de humanidad. Todos, todos vendran avidos por
saber para curarse, como quien dijera, a expiar cada
cual sus pecados, que en sus visibles rostros se¢ denotara
el dolor y la afliccion. Todos los que ingresardn en ésias
seran los trabsjadores lienos de fe, de denodados brios,
cruzados de esta causa. Los defensores anénimos, que
no pretenden otro fin que conquistar adictos, para su
educacion y mejoramiento fisico y moral, no obstante,
sentir el hordo afin de proseguir en la lucha, de incon-
fesada porfia, para establecer la verdad que dimana de
la ciencia naturista, combatida con sana. Muchos seran
los que vendran manana, y engrosaran las filas, los que
buscan la paz para su espiritu, y plétora de sus fuerzas
para su fisico. Ellos llegaran, demudados por el dolor,
sibilantes, por la fatiga, con ansiado anhelo de salud,
restablecida, se armaran de inquebrantable firmeza
entregaran como ofrenda a la causa humana de reden-
cidn, sus horas de descanto, en pos de la doctrina natu-
rista. Los que vienen no seran los primeros, ni tampoco
los tlitimog, & la atalaya, cima que escalada, coronado
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el esfuerzo, ser4 plantada la primorosa bandera de
nuestra conviccién, flameada por los vientos de los dolo-
res y necesidades humanas. En la enseiia se leera
un lema: Paz, Amor, Salud, Fraternidad, Concordia y
Felicidad. Son los prolegémenos de una nueva ciencia
y de una nueva orientaciéon e historia. Vinculos que
forman los nexos de perpetua unidn.

\ SALVADOR SENA
Montevideo

JEn que consiste la famosa Dieta
de Berlin, que ha curado
tantos enfermos?

Lista de los alimentos prohibidos y permitidos

Alimentos prohibidos

La sal de cocina (cloruro sédico).

Toda clase de conservas.

Carnes ahumadas o condimentadas (salchicha, jamén).

Pescado ahumado o en salazén.

Pastillas para caldo, extractos para sopas, etc., excepto
los permitidos.

Alimentos de uso limitado

Farinaceos (unos 30 gramos diarios). Pan sin sal (unos
60 gramos diarios): pan de centeno, pan negro, pan integral,
Bizcochos (unos 20 gramos diarios). Fideos, macarrones,
pasteles.

Patatas (a lo sumo cien gramos al dia).

Azlcar (unos 30 gramos diarios), Para endulzar son pre-
feribles el azicar cande o mascabado y la miel pura de abejas,
Levadura irradiada o heliosan, suministrada a cucharaditas
eatre las comidas (facilita la expectoracién). La gran cantidad
de vitaminas que contiene este producto es muy favorable.

Arroz (sin descascarillar), sémola, maicena, tapioca, ceba-
da perlada, quaker-oats (copos de avena),

Pimienta.

Vinagre puro.

Extracto de carne de Liebig,

Dardex y carnolactina.

Cerveza (de malta).

Vinos: Tinto y blanco. Madeira, Oporto, Jerez, etc. (en
las comidas).

Calfé, te y cacao, Tisanas: de tilo, manzanilla, etc.

Observacién: la alimentacién debe ser lo mas seca posible,
No se debe beber fuera de las comidas.

Alimentos permitidos

Carne fresca (alrededor de 600 gramos por semana).

Visceras (mollejas, sesos, higado, bofes, rifiones, bazo,
etc.).

Pescado fresco.

Leche: 1 a 1,5 litros en cualquier forma, especialmente
cruda, siempre que sea de calidad irreprochable. Ademas:
leche cuajada, fermentada, yogurt, kefir, queso salado, reque-
son, natillas (1/4 de litro al dia).

Grasas: Mantequilla sin sal (80 a 100 gramos diarios),
ite de olivas, wanieca de cerdo, tocino preparado sin
sal.

Frutas: En lo posible al natural, pero también cocidas,
confitadas o desecadas (datiles, higos, nueces, almendras,
avellanas, castafias, pasas, ciruelas y fruta seca en general).
Compotas, mermeladas, jaleas, horchatas, jarabes, limonadas,
zumo de manzanas, Pan de fruta (preparado segin el doctor
Oetker Bielefeld).

Ensaladas y verduras: Cocidas en lo posible al vapor,

primido). Tomates, zanahorias, nabos, patatas, puerros, re-
molachas, coliflor, repollo blanco y colorado, choucroute
(lav.ada), col, col rizada, brécol, berro, ensalada en todas sus
variedades, pepinillos, espinacas, guisantes, frijoles, lentejas,
setas, calabaza, melon,

Huevos: En mayonesa, salsas, puddings, cremas y
papillas.
Especies y condimentos

Toda clase de condimentos: orégano, estragén, menta,
hinojo, tomillo, cebollas, laurel, cebolletas, cilantro, puerro,
comino, limén, perejil, apio, rdbano, salsifi, escorzonera, ajo,
jengibre, canela, anis, pasas, almendras, coco y nueces.

Todas las hierbas se usardn en lo posible al natural; en
invierno pueden usarse los encurtidos o bien las hierbas secas.

La levadura nutritiva y el extracto vitaminoso de Cenovis
pueden obtenerse sin sal, con sélo indicarlo en el pedido.

Medicamentos

Aceite de higado de bacalao fostorado, 45 gramos por
dia (Rp.: Fdsforo, 0,025 gramos; aceite de higado de baca -
lao, 400 gramos).

Mineral6geno. T'res veces al dia una cucharadita colmada
en agua despues de las comidas: échese en un poco de agua y
agitese con cuchara de cuerno o palo.

Fruta y compotas

Diariamente se daran diferentes clases de frutas crudas,
bien lavadas y de la mejor calidad, como se ha dicho apropé-
sito de los vegetales. En invierno se recurrira a la fruta en
conserva, Menos recomendable es la fruta desecada, pero
también puede hacerse uso de ella a falta de otra, y en tal
caso se servird cruda, después de lavada y dejada en remojo
durante doce horas en agua fresca.

En vez de compotas preparadas en la forma corriente, se
dara preterencia a la fruta al natural,

A los enfermos graves que rehusan todo alimento sélido
se les dar4, ademés de otros alimentos liquidos, el zumo de
diez o més naranjas o limones al dia, mezclado con azicar y
sin agua, Dénse a tomar también con frecuencia yemas de
huevo crudas, rociadas con algunas gotas de zumo de limén.
Los zumos de lim6n y naranja se emplean ventajosamente en
diversas cremas. (Se baten las yemas con aziicar, agregando
después jugo de limén o naranja y un poco de gelatina disue]-
ta, y, una vez la masa empieza a espesarse, se agrega nata
batida y se coloca la crema encima de hielo).

La manipulacién y preparacién demasiado minuciosa de
los alimentos es tambien causa de que se pierdan las propie-
dades nutritivas de algunos de sus componentes. Por consi-
guiente, aparte del amplio uso que hacemos de toda clase de
alimentos crudos, nos importa mucho que se emplee en su
preparacidn por medio de la coccidn o fritura el menor tiem-
po posible y que sean servidos inmediatamente, evitando todo
recalentamiento. Empleando verduras y frutas en abundancia,
resulta la alimentacién muy rica en minerales. Por un lado
tratamos, pues, de substraer al organismo en lo posible la sal
comun (cloruro sddico) y por otro tratamos de suministrarle
en abundancia sales de diversa composicién, especialmente de
calcio. En todo caso debe excluirse completamente la sal
comin de la alimentacion, Desde el punto de vista culinario
es sumamente dificil compensar, por lo que se refiere al gusto,
la falta de sal comin en los alimentos. El énico modo de pre-
parar una alimentacién sabrosa sin sal comln consiste en
emplear exclusivamente materiales frescos, tiernos y de pri-
mera calidad.

N.dela R.—Esta es la lista de alimentos en la {famosa «dieta de
Berlin» que dan Gerson y Sourbruck y los esposos Hermannsdorfer
en sus sanatorios, la cual la hemos extratado del libro: «Régimen
descloruzado para tuberculosos», y el lector que hace afios viene
leyendo nuestros menis podrd comparar la técnica culinaria y la

Verdura fresca en abundancia (también el jugo al natural ex-

pureza en el régimen de unos y otros.

Voces de aliento

DE CHILE

Sefiora Ramona Perera: En forma casual y
bajo la més grata sorpresa llegaron a mis manos
dos numeros (136-137) de la interesantisima y cien-
tifica revista «Pentalfay que se edita bajo la sabia
direccion de hombres tan eminentes como el pro-
fesor Capo, y el concurso tan decidido y entusiasta
que le aportan Vd. y otras prestigiosas firmas cu-
yos interesantes articulos he leido con verdadera
delectacién. No conocia yo esta revista, y su cono-
cimiento provoco en mi la mas agradable impre-
sion, tanto por su indole exclusivamente naturista
como por la versacion y claridad con que se dan
a conocer al lector los sistemas naturistas mas
modernos que conducen al ideal de salud y felici-
dad humana.

Se--comprendera ademas mi complacencia al
conocer esta revista, si se considera que soy un
acérrimo y entusiasta partidario del naturismo,
sistema al cual me he entregado con toda fé y vo-
luntad desde hace quince afios a la fecha. Es re-
misible si que en este pais mio de Chile los parti-
darios del Naturismo constituimos todavia una
excepcion; pero como los postulados cientificos
del Naturismo se prestigian dfa por dia, tengo ple-
na fé que llegara el dia que contard con el con-
censu universal. L |

El atraso en que se encuentra mi pais en esta
materia obsta para poder practicar el Naturismo
en todas sus formas. El desnudismo por ejemplo,
se hace aqui materialmente imposible y solo se le
practica a medias en las playas en la época de
verano.

No pierdo tampoco la esperanza de poder rea-
lizar un viaje a esas lejanas y queridas tierras de
la Madre Patria donde se encuentran ya converti-
dos en realidad los sistemas naturistas.

Por ahora solo quiero seguir de cerca, para po-.
derlo preconizar, el movimiento naturista y a este
efecto quiero rogarle y me permito encarecerle el
envio regular de la interesante revista «Pentalfa»
tan inteligentemente editada por ustedes.

No quiero terminar sin expresar a Vd. y demas
inteligentes colaboradores de «Pentalfa» mis mas
efusivas y sinceras felicitaciones por la forma tan
eficaz con que concurren al desarrollo y a la prac-
tica del mas eficaz camino para conseguir y man-
tener la salud de las personas, sin la cual no existe
felicidad posible.

Tiene el placer de repetirse de Vd. quedando
incondicionalmente a sus gratas 6rdenes, y en es-
pera de su gratisima respuesta.

AcUSTIN VAzZQUEZ OLMOS DE AGUILERA

Concepcion (Chile)
A N

DE PORTUGAL

Se. Director de la revista «Pentalfay: Felicito
ardientemente a Vd. y a vuestros discipulos y
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adquisicion de un recinto para la «Lihre:Cultura»
donde en un ambiente de anafrodisea, la Libertad
y la Verdad, pasaran de mito a realidad positiva,
concretizando asf el suefio anhelado de un pufiado
de entusiastas del mas bello y santo Ideal Reden-
tor: el Naturismo Integrall Aqui, lejos, voy sabo-
reando espiritualmente el placer inefable de esas
fiestas en plena Natural Como es bella la juventud
cuando podemos noblemente povoar nuestra alma
de suenos dorados, aureolados de Sol, llenos de
Vida, en demanda del Porvenir y del Ideal!

Felicitaciones y Adelantel...

Reiterando mis agradecimientos formulo ar-
dientes votos por la mas completa felicidad de la

«Familia Pentalfa».
ABEL FERNANDEZ RIBEIRO

Cezimbra (Portugal)

N.de R.: Queremos hacer constar con estas lineas que al pu-
blicar «Voces de aliento» solo lo hacemos con la idea de que vean
lectores naturistas que hay un gran eco favorable en nuestro pu-
blico, y que ha tenido una aceptacién general el Desnudismo In-
tegral que «Pentalfa» presenta, como educCacion sexual y como éti-
ca moral. Nuestro propésito no es vanagloriarnos ni jactarnos por
nuestra obra, todo al contrario.

A
DE ITALIA

Querido amigo Capo: Veo con placer el pro-
greso que ha hecho «Pentalfa».

Bravo, Capo, siempre adelante los hom-
bres de buena voluntad. Les he leido y visto el en-
tusiasmo que hay en Espafia por el Nudismo; yo

practico en mi posesidn, pero si pasa algin indis-
creto se asustan y dicen: lesjuna verguenza como
estaba Peitavino! Pobres ignorantes!

Hay muchos que han visto la revista «Pentalfa»
y dicen es un escandalo, yo les combato y doy
razones haciéndoles ver varios ejemplos: sin ir muy
lejos, en el Casino de Monte Carlo entran sefioras
«casi desnudas» y de edad avanzada bien provoca-
tivas, y en las playas lo mismo. Por qué se han de
maravillar del Nudismo como higiene? A eéstos
hay que tenerles lastimal e '

Reciba un fraternal abrazo de s. s. y affmo.

PeITAVINO FORTUNATO
Parchi Gonté (Isolabona)

h
DE MADRID

Sr. Director de «Pentalfay: He tenido el gran
acierto de comprar por primera vez el numero 139
de la revista «Pentalfay y me ha cautivado rotun-
damente.

Siempre he tenido mas inclinacion y carifio a
la Naturaleza que a la Sociedad; en aquella he ad-
mirado el portento de sus el tos. El aire, el
agua, la luz, el sol, y su inmensidad, ha arrobado
y ha satistecho mi espiritu.

En la sociedad, solo encuentro miseria, enfer-
medad, mentira, pasiones, asco.

Decididamente, cuenten con un afiliado mas.
No tenia noticia de esta Revista que llena todos
mis anhelos y con la que me he identificado desde

amigos por la adquisicion de un recinto para la

el primer momento.
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Agradeceré a Vd. se sirva enviarme los nume-
ros correspondientes al primer semestre.
Muchas gracias, y disponga como guste de su
atento s. s,

JESUs Barposa G.
Madrid

b
DE MAHON

Sr. Director de la revista «Pentalfay.

Mi distinguido amigo: Después de tanto silen-
cio quiero hacerle saber que no he dejado de prac-
ticar las inmejorables doctrinas del Naturismo ni
sus sabias lecciones, ni un solo dfa, en ningtn
sentido, pues a medida que el tiempo avanza, mi
aficion y creencia hacia el vegetarismo va acen-
tuandose mas y mas.

A pesar de que Vd. no olvidard que yo soy uno
de los muy pocos que nacieron convencidos de las
leyes de la madre Naturaleza, no obstante tener
que luchar con el gigantesco obstaculo de la opo-
sicion de la familia (obstaculo, que a decir verdad,
ante mi perseverancia hoy ya empieza a desvane-
cerse). Ahora si que recibo «Pentalfas, lo que ce-
lebro infinito, pues no dejo de leer ni una sola
palabra de las que en ella hay escritas.

Su amigo y s. s.

ONOFRE LLoPIS SEGUI
Mahén

Admirado Profesor Capo: Permila que una
vez mas distraiga su atencion con unos renglones
en los que quisiera infiltrar todo el entusiasmo
que forzosamente tiene que experimentar ante sus
escritos, que son bellos salmos a Naturaleza que
veneramos, cuantos' somos capaces de vibrar al
contacto de su 6sculo maternal.

También en este rincén del Mediterraneo, en
esta Roqueta que parece abandonada al arruilo
placentero de nuestro Mare Nostrum tan querido,
tiene el Naturismo sus entusiastas. Ya pudo usted
darse cuenta de ello en su visita aun reciente,
cuando nos deleitaba con su instructiva charla so-
bre Trofologia. Pues bien, como no podia menos
de ocurrir, al vegetarismo y al culto a la Natura-
leza ha sucedido la aficion al desnudismo, mar-
chando asf con paso lento pero seguro hacia la re-
generacion humana por el camino infalible del
Naturismo Integral.

Con la Primavera, con las bellas luces que
arranca a los campos y al mar en la juventud del
afio el gran Febo, han despertado algunas con-
ciencias y se han iniciado los practicas desnudis-
tas en Menorca. Somos pocos, nos miran como
periurbados, pero no importa, vamos animados
por una conviccion y nos alienta una esperanza
irreductible. En breve confio poderle enviar algu-
na fotografia tomada en nuestras excursiones para

que pueda darse cuenta de nuestras actividades.

Inutil hacerle notar cuanto nos ayuda en nues-
tra propaganda la revista «Pentalfay y las publica-
ciones de esa Editorial. Siempre adelante Maestro,

saco roto. La adhesion entusiasta de los desnudis-
tas menorquines.

: A. TubpuRI
Mahén. 23 abril 1932.

N.de R.: Ya hemos dicho en otra ocasién que Menorca es una
de las islas del Mediterrdneo mds dispuestas al régimen naturista,
no por conocimiento ni por idealismo, sino por reaccién contra la
alopatia, por especial psicologia y temperamento popular, lo que
equivale a decir que son refractarios sus habitantes a todo aquelio
que ya saben por experiencia de otro vecino que le ha ido mal (in-
yecciones, medicinas, operaciones ..) y como que tienen buena n,e-
moria |os menorquines, ahi estd que al huir de la Medicina se re-
fugian en el Naturismo, cosa que aplaudimos. No obstante hay j6-
venes idealistas, como Pous, Tuduri, Llopis, Vives, etc., que subli-
mizan la patria chica de Menjo.

A
DE REQUENA

Querido profesor: Le agradeceré me indique
en «Pentalfa», para que su contestacion sirva tam-
bién de utilidad a los que estén en mi caso, si la
miopia es enfermedad curable, y su tratamiento
en caso de ser asi.

Aprovecho también esta ocasién para mandar-
le direcciones de amigos yjifamiliares, a los que
agradeceré mande Vd. nimeros de propaganda.

Y ya que he tomado la pluma, siento un deseo
que elevo a la categoria de deber, de imitar a esas
almas buenas que le han escrito dando'e animo
en su santa y elevada empresa, y manifestarle que
«Pentalfa» es para mi el salvavidas que periodica-
mente me hechan ustedes para asirme y no aho-
garme en este mar de ignorancias y prejuicios cu-
ya fuerza absorvente y deprimente busco amino-
rar algo practicando un solitarismo algo excesivo
y eremita, solo acompanado de mis libros e ideas
de perfeccion.

Desearia publicase Vd. mi direccién, pues qui-
siera relacionarme con jovenes naturistas de am-
bos sexos.

Gracias por todo.}

Requena JOSE ALGUERO

Contestacidn. La'miopfa puede curarse por el
Naturismo Integral, pero debe de practicarse bien
y no cometer aberraciones ni excesos nerviosos,
sobre todo es conveniente un régimen de frutas
bien compatibilizado, y compresas de zumo de li-
mon a los ojos por la noche. Evitar lecturas y todo
trabajo de fijeza visual.

Ay
Sensamientos

— Un mozo empleculo en el matculero cle cierta capi_

tal de provincia escribié a su familfa una carta en la cual
se leia ol sigm'ente pm-mﬂto:

«Os escribo estas cortas lineas para deciros que el
4 5 bt e

amo esta muy contento c[e mr’; ya me /m ]wclw sangrar
4 L.
i : hard desoll
varias veces, y por san Juan me hara desollar.»
-—-fﬁ.’[uc/ms veces ]a [engua, corta [a ca[wza.-—-—-l)ro~
verbio 4rabe.
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que sus propagandas y ensefanzas no caen en
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y zagueros.
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Obras estimulantes de Marden [Edtades,

Perfeccionamiento individual.

Eficacia personal.
Energia mental.

22. Delanteros

23. Sed buenos con vosotros mis-
~mos, :

21.
en los negocios.

El éxito comercial.

(Lujosamente encuadernadas, a 7 pesetas tomo)
pensamiento.
6. Actitud victoriosa.

Traducidas del inglés por Federico Climent Terrer

{Siempre adelante!

Abrirse paso.
El poder del
La iniciacién

2
3

2
=
26
27
28
29

Elecci6én de.carrera. -

Ejemplo

El dueiio de si mismo.
Econom

g. Paz, poder y abundancia.

s estimulantes.

ia

. Psicologia del comerciante (El

y ahorro.
El camino de la prosperidad.

Educacién del carédcter. -
Voces de aliento.

30
‘3'2

arte de vender). :
La obra maestra de la vida.

Ideales de dicha.

10

Defiende tus energias.

C

y provecho.

eseo insistente.
Sendero de la Felicidad.

Voluntad resuelta.
Los goces de la amistad.

Dominio de los nervios. -
Se envian contra reembolso o pago anticipado: Alcoy, 2 y 10, Barcelona

Biografia del Dr. Marden.
Esfuerzo
D
La timidez vencida.
40

:
36
38
39

timista.

P
El secreto del éxito.

Los caminos del amor.
. Sobre la marcha.

El crimen del silencio.
La vida o

La mujer i el hogar.
Querer es poder.
19. Ayudate a tf mismo.
20. La alegriadel vivir.
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Francisco Masip

Lo Casa del Gluten

T T T

Es la méds importante de Espaiia en la elaboracion
para Régimen de Diabetes, Obesidad, Albuminu-

ria, Estémagos delicados, Estreiiimiento, etc., etc.

Harinas, Purés y Trigo integral

.
I,l

Educacion Fisico-Biologica

Pan Dextrinizado extra

a 160 kilo — Se lleva a domicilio a quien lo solicite
Plaza Bonanova, 6 - Teléfono 717856 —BA RCEL 0: NA

Medalla de oro en la Exposicién Internacional de Barcelona

Para Vegetarianos

— BARCELONA - (8. G.)

Antigua Panaderia de San Juan
de JOSE MORROS : Se lleva a domicilic

Pan para Vegetariands y Trofﬁiogos;— Dextris
nizado, blanco y negro a 1'20 ptas. kilo

C. Muntaner, 499 - Tel. 73967

y Trofologos — —

-

Prof. Demetrio Salas M.
a 075 ptas. ejemplar
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Madrid de las islas del Mediterrdneo mds dispuestas al régimen naturista,
- no por conocimiento ni por idealismo, sino por reacciéon contra la
alopatia, por especial psicologia y temperamento popular, lo que
! g cquivale a decir que son refractarios sus habitantes a todo aquelio
DE MAHON que ya saben por experiencia de otro vecino que le ha ido mal (in-
yecciones, medicinas, operaciones ..) y como que tienen buena me-
Sr. Director de la revista «Pentalfay. I.HOI‘L'I los menorquines, ahi estd que al huir de la Medicina se re-
S T G . : _ A _ fugian en el Naturismo, cosa que aplaudimos. No obstante hay jo-
. Mi (ll“&!!'th(i:’ amigo: DeSPU( S ‘i(_-' tanto silen- | yenes ideanistas, como Pous, Tuduri, Llopis, Vives, etc., que subli-
clo quiero hacerle saber que no he dejado de prac- | mizan la patria chica de Menjo.
ticar las inmejorables doctrinas del Naturismo ni -
sus sabias lecciones, ni un solo dia, en ninaein o , -
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sentido, pues a medida que el tiempo avanza, mi
aficion y creencia hacia el vegetarismo va acen- Querido profesor: Le agradeceré me indique
tuandose mas y m:xf. . en «Pentalfa», para que su contestacion sirva tam-
A pesar de que Vd. no lolwdnm (que yo soy uno | bién de utilidad a los que estén en mi caso, si la
de los muy pocos (ue nacieron convencidos de las | miopia es enfermedad curable, y su tratamiento
leyes de la madre Naturaleza, no obstante tener | en caso de ser asi,
que tuchar con el gigantesco obstaculo de la opo- Aprovecho también esta ocasion para mandar-
sicion de la familia (obsticulo, que a decir verdad, | le direcciones de amigos y]familiares, a los que
ante mi perseverancia hoy ya empieza a desvane- | agradeceré mande Vd. niimeros de pmpa randa,
cerse). Ahora si que recibo «Pentalfay, lo que ce- Y ya que he tomado la pluma, siento un deseo
lebro infinito, pues no dejo de leer ni una sola | que elevo a la categoria de deber, de imitar a esas
palgﬁwa de las que en ella hay escritas, almas buenas que le han escrito dando'e animo
Su amigo y s. S. _ _ en su santa y elevada empresa, y manifestarle ue
ONOFRE LLOPIS SEGUI | «Pentalfay es para mi el salvavidas que periodica-
mente me hechan ustedes para asirme y no aho-
garme en este mar de ignorancias y prejuicios cu-
il qmz qmsmm mﬂltmr todo el entudlabnm y eremita, solo acompanado de mis libros e ideas |
que forzosamente tiene que experimentar ante sys | de perfeccion.
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Pan para Vegetarianos y Trofologos, Dextri-
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de JOSE MORROS
C. Muntaner, 499 - Tel. 739567

Para Vegetarianos
y Trofologos — —
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Nafurismo Cienfifico [$
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N. Cape que deseen iniciarse en el verdadero Vegetarismo

s 0 Evitar las enfermedades vale mas que curar

e
i

1 LECCIONES: Todos los dias de 5 a 7 tarde

\ Calle Pelayo, 60 = 3.°

¢ Teléfono 79771

\J

(entrada American-Bar)

cuestionario. — Régimenes Individuales y planes metédicos
(Enviar sellos para la respuesta)

¢
7 At Attt At S e
Curso Individual de Nafurismo Troiologico (o corespondenda)

Compuesto de ocho lecciones Y un plan personal.
Eminentemente préctico, indicando lo que se debe hacer y lo que no conviene,
Platos de bafios, internos ejercicios y distracciones adecuadas Pida informes ’

Precio del curso: 50 pesetas (contrarreembolso) (enviando sellos para la contestacién)

A“mcnios dc N“"’icion y de négimﬁn: Pan Integral. Harina de trigo dextrinizada.

¢
¢
\ 4
¢
Se dan lecciones también por correspondencia pidiendo 4
¢
¢
4

i Profesor | Ensenanza estrictamente cientifica para todas las personas t

Café Malta <Falp»., Sal de régimen. Harina

de Malta «Falp» para corregir las indigestiones, Miel de Romero. Tamarindo. Se sirve a domicilio. Tel. 75553,
@ O Centro Dietético “FALP* calle Valencia, 270 (esquina Paseo de Gracia) — BARCELONA

R ————

s

ANUNCIOS ECONOMICOS ENTRE

Ensefianza Vegetariana Cientifica

Exito Régimen Troéfico, Pelayo, 60 - 3 ° consulta
de 5 a 7 tarde.

«PENTALFA» nimero extraordinario Afio
Nuevo 1932
Aun quedan algunos de este nuimero Y que pode
mos servir a | peseta ejemplar. Contiene mas de
30 fotos al desnudo. Cocina Trofolégica y platos.
Desnudismo Integral. Noticias, etc.

José Barta (dibujante)
Cuadros y dibujos artisticos de propaganda. Bo-
queria, 26, 1.° - Barcelona.

Editorial Delfos (libros de lujo)
«LLas Razas humanas», «<Historia Universal del Ar-
tex. Venta a plazos y contado. Camino Real Ma-
drid, 4. Administradora: Carmen Cortés, Benetuser
(Valencia).

Igualatorio Médico Naturista para toda Espafia

Pida condiciones al Dr. Lucio Alvarez, Duque de
la Victoria, 15 - Valladolid.

Comedor Trofolégico y Vegetariano
Hervido a base de la compatibilidad de los alimen-

1), , O i Intas
’elavo, . ubierto

|

NATURISTAS, A 450 CADA UNO

Kiosco Romea de J. Cortés

San Vicente, 102, Valencia. Intaltablemente vende
«Pentalfa» y libros de Trofologia y de Naturismo,
Todo lo que edita «Pentalfa» y encargos, como to-
dos los nimeros atrasados de nuestra Revista.

FranciscoGonzdlez (Mantequilla pura de leche)

A 6'50 kilo. Se envia a domicilio, Cornellana (As-
turias). La Hispano Suiza,

Pensién Colonial y Vegetariana

De Felipe Quirante Pineda, gran confort, cuarto de
bafio. Desde 7 pts. todo comprendido. On parle fran-
¢ais. Escudillers, 6 (esquina Rambla), Barcelona,

Pension Vegetariana

De Emeterio Pérez Gomez, desde 9 pesetas en ade-
lante, todo comprendido. Precios especiales a todo
estar. Hospital, 42 y 44, 1.°- 2.* Barcelona.

FILOSOFIA ROSACRUZ
Ensefianza gratuita por correspondencia. Apar-
tado 126, Barcelona,

Las sectas y las Sociedades secretas a través
de la historia
listudio analitico y descriptivo de las principales sectas miste-
riosas y de las sociedades secretas més Importantes, compren-
diendo desde las creencias de las primitivas civilizaciones hasta
las tltimas modalidades del sindicalismo contempordneo, M4
d ".u-,;,z n DY tomos ricamente encuadernados 65
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Las mujeres y las flores
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Las mujeres y las flores

NO ]lay ua(]a tan l)Ollil'O cCOmo ver unos PiCS Jesnuc]os JC

mujcr Yy entre ﬂorcs. Esa sensacién agra(]al)le que sentimos

al poner las p]antas de los pies en la madre tierra, no Puecle

nunca sentirse si utlli:amos zapatos con suela de goma, ]a que

9%
oxles
ST
(NS

)

nos aisla por completo
del magnetismo de la
tierra y nos traec el
mareo y otros c]cscqui-
librics en la salud.
Las flores también si
son aisladas de Ia
tierra no 1)11(:(]@11 vivir,
se marcllitan Yy mue~
ren. Si queremos, co-
mo a las flores, que
viva sana y pura la
muje madre de la
Humanidad, ha de ir
descalza por lo menos

una vez a ]a sémana.

0

Concursos de helleza

Los concursos de Lelleza no son una
costumbre moderna. Un arquc(’)logo
lm c]escu])icrto documentos (]e los
que se celel)ralmn en Bizancio. Pero
alli tenian consecuencias (]esagra(]a-
bles para las aspirantes. La pre-
miacla reci]Ja ricos presentes, pero
las reclla:a(]as tenian que meterse
en un convento.

Para nosotros, los Naturo-Desnudis-
tas, aunque a ]miradores de la linca
perfccta, no (]csprecinmos a los seres
humanaos po el solo lecho de tener
cara f“a, SN0 quc tenemos en cuenta
Sus zwcioncs, Sus utos, sus i(lcas

Yy sentimientos.
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Enfre pinos y comida de frufas

Parte de la famili_a naturista que acudié

a nuestra excursion, mientras la otra mitad :

se Lallal)a en la Playa Laﬁém]ose, a
500 metros. Otros se Ila”an a_l_)artaclos
entre Ios agrestes' ]_Jinos toman(lo' su Laﬁo

Nu(]ista en._ _forma in(livi(lua].

Ca(la (lomingo es conveniente marcllar

al campo, (le excursién, y comer en Plena'

naturaleza para 3ozar (]C l)ucna salutl.

Ese es.el ideal del ciudadano moderno
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“Como se toman [os Bafios de Sol“

SE ENVIA CONTRA REEMBOLSO A 2‘60 EJEMPLAR

DEL PROEF. N. CAPO

L
” )
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‘Nuvestro Nudismo moraliza a los hombres!

La sonrisa de una joven desnudista sincera y feliz

Debemos ser francos, sinceros, cristalinos y confrarios a la hipocresia. Todos sabemos ya que el des-
nudo no es inmoral. El deseo bajo, carnal y pasional es el que hace del hombre un vicioso y un corrup-
for! Educdndose, elevindose, superdandose, purificindose por la prdactica del Natfurismo, Bafios de sol,
Vegetarismo, Nudismo... no se sienfen esas sensaciones morbosas y esos impulsos de fiebre sexual,
Por medio del cumplimiento de las grandes leyes de equilibrio y ritmo de la Naturaleza sublime, logra-
remos aplastar la cabeza del ferrible dragon: j;;La materiall! oy
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N Los apéstoles de la Naturalezal B

EL APOSTOL

Recorriendo la tierra va el vidente
sembrador de la idea redentora ;
en sus ojos de luz brilla la aurora
de un porvenir sofiado por su mente.

Es su prédica audaz un elocuente
himno triunfal de vida, que atesora
del amor la palabra arrulladora
y del odio la frase contundente.

Siembra la idea... y la plebe inculta
despreciando su verbo le insulta
haciéndole el blanco de sus torpes saflas,

Mis nunca la asechanza le intimida,
porque en su alma visionaria anida.
esa fe «que remueve las montafiasn.

ANSELMO (GONZALEZ,

€l Naturista y la guerra. -La guerra actual no sorpren-
de a los naturistas, pues ya saben que es el producto fa-

tal de la civilizacién mal comprendida. Es un vicic como
el alcoholismo que, a pesar de ser conocidos sus funestos
resultados por la generalidad, muy pocos llegan a ser abs-
temios. La intensiva produccmn industrial, las costumbres
desarregladas de la sociedad, los gustos contra natura, la
ambicién y el lujo, la manfa de grandezas, el orgullo, la
riqueza desmedida, la ambiciosa competencia de las nacio-
nes por la supremac1a comercial y militar no podia dar
otro resultado. Los progresos del militarismo y de sus ar-
mamentos, la bestialidad ptblica, los instintos sanguina-
rios, el desequilibrio moral y fisico que caracteriza a las
masas hacen precisamente de la guerra un fenémeno so-
cial. El hombre actual, degenerado, neurasténico, es el pro-
ducto de una vida anormal en la que se pueden cometer
toda suerte de atrocidades con la hipocresfa y las mentiras
convencionales por divisa. El fil6sofo naturista ama la vida
integra, la mds perfecta fisica y moralmente, que traduce
todos sus actos de acuerdo con la conciencia humana, se
hace vegetanano por horror a la violencia y en aras de una
salud fisica mds perfecta. Desea poseer el amor de la ver-
dad y de la justicia antes que nada y aguijoneado pnr esta
noble aspiracién, combate todos los vicios, anheiands la
mayor suma de felicidad individual y colectiva.

El hombre de hoy, en su mundo progresivo encuen-
tra dinero y vidas jévenes para la muerte y en camhio no
quiere disponer de los medios conducentes a una vida ple_
na, por medio de una higiene minuciosa en el trabajo, una
superior instruccién piblica y todos los cuidados necesa-

rios para prevenir y suprimir las enfermedades y los vicios

que hacen infeliz a la humanidad, a causa precisamente de
su falsa educacién.

Constatamos con gran pena que las naciones (ue pre-
tenden marchar a la cabeza de la civilizacién, llevan en su
seno los mayores elementos de destruccién y sobce ellos se
apoyan para conservar su supremacia Con esta falsa y
febril vida de las naciones es imposible encontrar la reali-
zacién normal de la justicia, de la fraternidad, de la bon-
dad y de la libertad en los pueblos. La fuerza bruta que
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Marius Cayol y Julia de Leenheir

idomina en la actualidad, igual que en el pasado, e. abso-
lutamente contraria a la sabiduria y al bienestar humano
Mientras los pueblos estén sujetos a estos errores, serdn vic-
timas de la enfermedad, de la miseria y de la esclavitud,
sintomas manifiestos de la degeneracién que imper: en to-
dos los resortes,

En conclusién, antes de maldecir a la guerra, es preciso mal-
decir sus causas. Los hombres son iguales ante la Natura-
leza. Sélo la civilizacién antagénica hace que scan €nemigos
1rreduct1bles. Marius Cayol, Naturista.

Educacién de los nifios

—Los hijos deben ser tra-
tados con mucha kondad.

Pero en ciertos casos con-
viene poner el dekido co-
rrectivo y severa amonesta-
cién,

No debera inculcdrseles
el miedo por medio de es-
tipidos cuentos de apareci-
dos.

Ni tampoco excitar sus ba-
jos instintos con ejemplo de
bravatas o brutales peleas.

Cuando cometen una fal-
ta hay que explicaries el da-
no que han causado, hacién-
doles temer la voz de su con-
ciencia, para que la escu-
chen y sigan.

[Z]1 remordimiento de una
mala accién los perseguird
hasta la muerte, atormen-
tAndolos.

Mucha libertad, aire puro,
sol v que .1})1(‘11(1,111 a admi-
rar la espléndida naturale-
.~M. C. Naturista,
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‘Los apdstoles de la Naturalezal ™ ~dicaba de aparecer 3

EL APOSTOL

Recorriendo la tierra va el vidente
sembrador de la idea redentora
en sus ojos de luz brilla la aurora

de un porvenir sonado por su mente, ERE ! i ®
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M4s nunca la asechanza le intimida,
porque en su alma visionaria anida.
esa fe «que remueve las montanasy.
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hace vegetariano por horror a la violencia y en aras de una
salud fisica mas perfecta. Desea poseer el amor de la ver-
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«Cocina Cientifica Racionah;, de Ramona Perera (en preparacion) .
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