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La enfermedad oculta

El mal es eronico, La Humanidad va al desastre, alegre vy conhada-
mente. No se¢ da cuenta del mal que roe sus entranas. Al que muere se le
entierra, 1o mas aparatosamente posible. Si es de enfermedad contagiosa
apenas si se da nadie cuenta. A hombre muerto, hombre puesto. Si enfer-
ma al hospital o una casa de Salud (lamadas “de salud” equivocadamente),
-para que alli hagan estudios con él, v si por una casualidad “se pone
bueno”, se le despide con la confianza de que ha de volver, v s1 se muere,
se le entierra. Y nadie se preocupa de la causa. No hace muchos dias iba
vo en el tranvia v un meédico le iba diciendo a otro médico, que habia
Hegado a casa v se encontrd a su madre con fiebre, 38 y décimas. Hablaron
de remedios, pero a ninguno de los dos se le ocurrio mentar para nada
el por qué de aquella fiebre. Y asi anda el mundo. Esto lo tengo comparado
al movimiento de una gran via de cualquier capital. Se le para el motor
a un auto, o camion, y el guardia conmina al chofer a que circule v éste
le hace ver la imposibilidad de hacerlo. En seguida, por teléfono, llaman
a un camion remolcador, Hay que quitar a aquel estorbo, la circulacion
(ue no pare, que no esté interrumpida por aquel obstaculo, que aparente-
-mente se vea que todo marcha, que todo anda bien, que todo es ritmico,
todo hermoso, hermaoso para el que lo esta contemplando en la via publica,
pero si nos damos una vuelta por los alrededores de la capital, donde tienen
su sede los talleres, veremos que estian los autos v los camiones amonto-
nados, unos lisiados, otros rotos por completo, en espera de reparacion o
comprador que pueda sacarle algo de zumo, piezas y ejes al aire, si le
queda.

. De la misma forma va la Humanidad. Para el que no concurre a las
clinicas de los grandes médicos, a los sanatorios y hospitales, vy no ve la
cosa mas que desde la acera de cualquier sitio céntrico de una gran pobla-
cion, parécele que todos disfrutamos de gran salud, todos andamos de
prisa. Si uno se cae, pronto vendra el auto-camilla y lo llevara, para que
sus lamentos no sean percibidos. No falta mas que una cosa y esto lo he-
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mos de ver muy pronto, y es que los entierros se hagat a la madrugada,
cuando menos gente circule, para que no nos demos cuenta de la gente
que nitere. La ciudad es enganadora. ;

Madrid ‘ JamMe IRANZO

Superacion humana

Hablando al corazén |

Sabido es que, cada dia, los médicos recomiendan con
mas fe la diela vegetariana, otros el caldo vegetal, la “no
meodicinas”, los banos de sol, la hidroterapia, etc., con lo
cual la conciencia del pueblo va poco a poco superandose
en el respeto v cumplimiento de las LEVES NATURALES. Dia
a dia, los periodicos y las revistas intelectuales de Espana
v de todas partes del mundo hablan mas en scrio de los
vegetarianos y naturistas, de atletas, arlistas, escritores,
etcétera, convertidos al vegetarismo, haciendo fambicén
elevar el grado de conciencia, ¢n ¢l seno del pueblo, del
valor que tienen las LEYES NATURALLS, para la curacion y
REGENERACION del organismo, mediante su mas extricto
cumplimiento.

También la industria se acerca, cada dia mas, a per-
feccionar, y con mas abundancia, debido a su gran con-
sumo. las conservas de frutas y verduras; el comercio ¢s
mas extensivo en fruterias selectas de ricos productos na-
cionales vy extranjeros; verdulerias v granerias hay cada
dia mas, v por el contrario la venta en el comercio de la
carne merma (por lo menos aqui en Barcelona). Un auto-
rizado ganadero nos ha afirmado que hoy se vende tanta
carnc en Barcelona como la aque se vendia hace veinte anos
airés, v eso que la poblacion de Barcelona ha aumentado
casi ¢l doble. Las carnes congeladas de la Argentina, de
todos e3 sabido, aqui no han tenido aceptacion popular.
Entonces nuesiro triunfo es Lien visible: cada dia hay mas
pensiones vegelarianas v centros de cultura fisica. ;A qué

es debido todo eso? ;Cual es la causa de esa superacion y

de ese progreso social-naturiste, encaminado a servir de
base para la profilaxis contra los terribles vicios de la

X e T
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juventud v contra la degeneracion de la raza, por el sen-
dero de las leyes nalurales? (Es la ley justa e inquebran
table de la evolucion la que nos trae esé general desperta-
miento, o bien es la incesante propaganda intelectual, na-
turista v trofologica desde el tiempo de Prieznitz, Kuhne,

HOMERO DARRIBA

Nifio vegetariano de padres vegetarianos, de Mon-
tevideo, de un afno y medio. Bello ejemplar, risuefio
y decidido a formar parte de los hombres del mafiana
y que caminan hacia la formacién de una mejor raza.
Adelante, amigos de ese pais de Artigas, donde sois
«tan honrados como valientes» para e! bien

Neipp, Rikli y Lahmann a nuestros ticmpos? | Ni la una ni
la otra! Las dos al mismo tiempo, porqué todas las cosas
avanzan por paralelismo, inconciencia y conciencia, me-
dula v menle, no puede haber evolucion sin intelectuali-
dad, 1o uno es ¢l progreso ciego, la fuerza inmutable de la

ley, v 1a otra es el espiritu de la luz y del orden consciente,
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las individualidades, con sus medios de divulgacion inte-
lectual (en el seno del publico, revistas, folletos, libros, con-
ferencias, banquetes, fiestas) han traido, dentro de la na-
tural e innegable oleada universal evolutiva y de progreso,
esa superacion consciente por el intelecto, por el esfuerzo
de los propagandistas.

Los individuos, las familias, las colectividades, disfru-
tan de ese progreso en beneficio de su sALUD y de su bien-
estar, pero no saben de donde ha venido, ni como ha ve-
nido, las luchas, los sacrificios ni los sudores que ha cos-
tado a sus abnegados propagandistas, ni una vaga idea
pueden hacerse de ello. Pues, es y fué¢ grande el martirolo-
gio de sus idealistas propagandistas, pasando hambre y
vergiienza, tratados de “locos™ y “maniaticos” por todas
partes, hasta obligarles al aislamiento o al presidio mu-
chas veces. Y ahora preguntamos al lector: ;Qué has hecho
ti en pro de ellos? ;Qué has hecho tu en pro del ideal na-
turista? ;A qué sociedad, federacion, escuela o revista per-
teneces v ayudas? Sabes ya que las cosas no vienen “por-
qué si” del cielo, y que Topo cuesta en este mundo, hasta
la mas simple hoja de propaganda lanzada en bien de la
Humanidad, y ti ;has colaborado alguna vez en ella? o
;has esquivado “el golpe”, con alguna excusa evasiva?
que no trabajas, que no puedes acudir por falta de tiempo,
que alli es muy lejos, o porqué estabas invitado por un
amigo de la familia a “otro sitio”, jjv que tal vez resulta
siempre un sitio muy contrario a tus ideales!! i No, no se
puede seguir asi!

Piensa, medita v reflexiona, con la palma de tu mano
sobre el corazon, v avivando el sentido mdas profundo y
hondo de tu conciencia v de tu alma. { A ver si es mas logico
apoyar a la empresa de un cine o un teatro, a un estanco
o a un café, a los barbaros toreros o a los simples futbole-
ros, etc., que a la institucion cientifica que ensena a la
Humanidad la verdadera vida de superacién humana!

i Contéstalo, amigo! :
N. CAPO

S
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- Sobre el asunto Castro
“Sus descubrimientos’’ y el Naturismo Trofoldgico

Hemos recibido en nuestra redaccion varias cartas, vi-
sitas de naturistas, revistas v periodicos, quejandose, con
justicia, de los Gltimos disparates del Prof. Castro; algu-
nos de ellos, invitando a que contestemos aclarando lo
que hay de fatuo o de veridico en el asunto, que tan mal
olor despide en nuestro ambiente, dando armas a nuestros
enemigos de enfrente — con lo que vemos muy lejos la
hora de Concordia y Union Naturista tan sentidamente
pedida por Lion de Castro, de Lisboa, en su reciente ma-
nifiesto a todos los naturistas del mundo, lo gque lamenta-
mos en el alma!!

Por mi parte, diré¢ que no sé¢ por qué se les antoja a
nuestros peticionarios seamos nosolros, justamente, (quien
tenga que “banderillear al toro”, habiendo tantos, en Espa-
na y en América, mas autorizados y capacitados para ha-
cerlo. Sabido es que siempre, las verdaderas victimas en
la Historia Humana, al pedir Justicia, no fueron nunca
creidas, por ser la parte interesada, pues podria decirse
que se habla por envidia. Pero, por otra parte, podria ar-
giiirse que, por haber estado juntos tanto tiempo (desde
marzo de 1920 a octubre de 1925), sabria exponer los hechos
historicos con mas detalles. jPerfectamente! Pero es quc
no queremos oficiar aqui de alcahuetes del publico ¢l
que obra mal, acaba mal —, esto todo el mundo lo ve, aun
sin ser un Dios. Ademas, prometimos a nuestros lectores
que PENTALFA seria un porta voz de doctrina naturista,
un divulgador de la Ciencia de la Alimentacion, Trofologia
y Trofoterapia, de combate contra los vicios, ete., y no
un vocero de dimes v diretes, que desunen y fomentan cl
odio, el personalismo y la venganza, que no enaltece ni
honra a nuestros caros ideales de Perfeccion Humana.

Por eso nos hemos dominado y abstenido de dar a luz
muchas v muchas cosas en PENTALFA, que se relacionan
muy intimamente con ¢l asunto de Castro, "sus invencio-
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nes”, ‘“‘sus descubrimicentos”, ademas de las fundaciones
de las “unicas” Escuelas Trofologicas del Mundo (que nun-
ca creimos prudente), sino que prudente es hacer que s¢
vean por si solas las buenas obras, con el tiempo. Pues no
me gusta senalar a nadie de infractor. No obstante, para
dar cierto cumplimiento, y para quc vean los Castristas que
no nos “chupamos el dedo”, he escrito dos paginas, en el
mes de noviembre, sobre los “Plagiarios y los principios tro-
fologicos™ en la revista "Etica " hoy “Iniciales™ de Barce-
lona, aunque por olra parte lo crecmos de mas, por cuanto
al Prof. E. G. Alsina ya le ha descubierto los famosos
“descubrimientos geniales” (que en la actualidad poco
abundan en el campo naturista), ¢n el num. 75 de *Salud
y Cultura”, primera revista que habld de la Compatibili-
dad alimenticia en 1918, ¢ hizo ver la grandiosidad de la
Ciencia Dietética para los naturistas, y que hoy transforma-
da ¢n Trofologia los naturistas tienen mas ¢xito, gracias a
sus cultores.

También acertadisimo esta el articulo de la revista
“vivir”. de B. A., con respecto al autobombo de nuestro
personaje (Vanitas Vanitatum) que ha “tenido la debilidad
de creerse fuerte” (pues el error v la polencta son antag -
nicos), v hacer como aquel nino huérfano que no tenia
abuela para alabarle y se alababa solo. .o que si creo, por
otra parte, una critica muy rastrera y descabellada que
hace Antonio Valeta en su revista de diciembre, entreve-
rando la ciencia Trofologica con los individuos; una cosa
es el camino, vy otra es el caminante. Luego el asunto de
mi malogrado amigo Ramon C. Rey, nada absolutamente
tiene que ver su muerte (a mi me consta) con ¢l profesor
Castro. como falso e¢s también aquello de que el que esto
escribe haya tenido la intencion de llevar por ese asun-
to a los Tribunales al Profesor Castro. jJusticia haga-
se! Porque cierto es aquello de que “el que a hierro
mata. a hierro muere!” Y vuelvo otra vez a repetir que
son unos fortufos mal intencionados aquellos que, vali¢n-
dose del odio personal o las faltas intelectuales o de ca-
racter de los hombres, desprestigian v menosprecian a una

PENTALFA -

doctrina (la Trofologia y Trofoterapia), que es salvacion
de la Humanidad! Y basta por hoy.

NicoLis CAPO

“v Seccidn Terapéutica ¥»"

CONFERENCIA SOBRE LA “GRIPPE”, DADA POR EL
PROF. N. CAPO EL 3 DE FEBRERO EN NUESTRO SALON

Conclusiones: La grippe es una enfermedad epidémica,
infecciosa, microbiana. La grippe hoy ha invadido los hoga-
res de la humanidad. Desde que se tuvo noticia, por la ob-
servacion astronomica, se penso en la causa por el enfria-
miento del sol. : Pero no hagamos paradojas’ Los anatomo-
pat¢logos lo han relacionado, sin embargo, esa aseveracion

‘de algunos aventurados investigadores clinicos, con la apa-

ricion de sus primeros sintomas (con diversos nombres)
en los tltimos del ano 1698, en Milan, dandole el nombre
de influeniza por los médicos de Milan. No obstante, otros
estudios dicen que el mismo Hipocrates, al describir una
plaga que aparecio en su juventud, por un levantamiento
de dire corrompido, suponen que se refiere a la grippe,
asegurando Hirsch que no; pues, dice que la grippe apare-
cio en el ano 475 de N. E.

En fin, las opiniones son contradictorias con respecto
a la fecha de aparicion. Pero nuestro criterio es que la
grippe ha cavado sus cimientos en los humanos tejidos des-
de que comenzoé a tener su sangre edematosa. L.a falta de
equilibrio y fortaleza fisiologica hace que con la wvaso-
dilatacion cardiaca, rebosa sangre sucia en las vaciedades
de los aparatos respiratorios y se complique en las fatales
bronconeumonias, etc., debido al decaimiento vital de las
slandulas suprarrenales (autointoxicadas por el recargo del
higado, intestino (estrenimiento), corazon y rinones), cuya
baja tension vital da lugar al abandono de las defensas
organicas vy el estado torpe del medio interno: globulos ro-
jos y fagocitos, sangre y linfa, infectados.

El estado gripal es un modus operandi, de incendio, de
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las materias disérmicas libres en la sangre. Ella es un me-
dio de eliminacion, una depuracion del cuerpo, y por tanto
' favorable a nuestra conservacion en salud, pero es fatal si
hay complicaciones de antiguas enfermedades, Bronquios,
Pulmones, corazon, rifones y nervios.

Son trastornos troficos y endocrinos del métabolismo

las causas de la grippe, y nunca el frio, aunque con el frio_

intenso se presenta la epidemia, que resulta infecciosa y

microbiana para el que no observa una vida crudivora e

higiénica. Recomendo la cebolla cruda contra los microbios
de Pfeifer, el limon y la naranja.
(Concluira)

Los Médicos se encaminan a la dieta

La profesion médica, saturada durante cientos de anos

de pensamientos ortodoxos, y sostenida con los compues-
tos de drogas, se habia unido, para oponerse al Nata-
rologo, al tratamiento sin drogas y a la introduccion de la
dieta cientifica v lavado, oponiendo el uso del bisturi y
de la aguja hipodérmica. p

Los mas acérrimos aun se oponian y resistian a la en-
seflanza a las criaturas de una dieta bien birigida y un
lavado e interna limpieza.

Unos pocos cientos de duros gastados en nuestras es-
cuelas, colegios, periodicos y hogares, a favor de la edu-
cacion de la salud, nos ahorraria dolores humanos y el
gasto de millones de duros en hospitales. Vendiendo salud,
para el que sufre, mediante la verdadera dieta, no sera
tan facil o tan provechoso como vender una operacion
costosa; pero ¢l ptiiblico se esta dando cuenta de lo que es
“salud”, y ahora los médicos se estan haciendo conscien-
tes sobre la dieta.

El publico aplaude esto, y, junto con los médicos mis-
mos, se beneficiara y aprovechara de la nueva actitud
médica.

| BERNARR MACFADDEN

(Del Everning Graphic, de Nueva-York.)
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Gran Concurso Intelectual Hispano Americano
de PENTALFA b vdniony

9 vallolos pre-ios a los favorecidos por el mérito, segiin la redaccién y

A --'dlrcccldn de la revista.

La correspondencia ha de enviarse al Director y. poner en el sobre:

. Para el concurso de PENTALFA.— Comienza el 15 de enero y lermina

el 30 de mayo de 1929. |
T PREMIOS:

i.° Las 12 obras completas de Ramacharaka, ednadas por la casa Roch,

de Barcelona, valor 72 pesetas.
Al que presente una familia carnivora de cinco miembros, regenerada

y convencida por el Naturismo Trofolégico, a iniciativa del firmante, pre-

sentando una foto con todos los miembros y algunos antecedentes, que se
‘publicard en nuestra revista el que a nuestro juicio sea més veridico y de

trascendencia.
2.° 19 obras completas de Poesias Parnasos de todos los paises sudame-

ricanos y de Espafia, de diferentes autores y célebres poetas, ecitadas por la
casa Maucci, que importan 66 pesetas, al que mande la mejor copla dedicada

a PENTALFA. teniendo que entrar dicho nombre.

3.° Todas las obras del padre Neipp que publicamos en nuestro catidlogo

editadas por la casa Gili, que importan 61 pesetas. Al que presente el mejor

escrito (de 2 a 3 paginas) para la unién fraternal de todos los naturistas de
Espafia, para presentarlo en el préximo Congreso Naturista.
4. Un ejemplar de lujo de la famosa obra de la Dr.* Ana Fischer, «La

“Mujer Médico del Hogar», cuya 3.’ edicion acaba de editar la casa Maucci,

valor 50 pesetas, al que presente hasta el 30.de mayo mas subscriptores de

PENTALFA.
5. Todas las obras del mds grande novelista filésofo vegetariano del

- siglo pasado, Conde Ledn Tolstoy, de la casa Maucci, valor, 40 pesetas, al

que presente el mejor escrito (de 2 a 3 paginas) sobre la vida del genial

hidroprdctico naturista, Vicente Prieznitz, que, como saben nuestros lecto-

res, fué el iniciador del Naturimo Cientifico en nuestra era moderna.

6. Un ejemplar de la obra del Prof. Antonio Valeta, de Montevideo,
«El Naturismo en el Hogar», valor 40 pesetas, al que presente el mejor es-
crito sobre liberacion de la Mujer de la esclavitud de la cocina (femenismo).

&5 A Todas las interesantes obras del insigne filésofo naturista y critico

| m,édnco. Carlos Brandt, editadas por la casa Sintes, incluso «La Belleza de

la Mujer», valor 24 pesetas, al que presente el mejor estudio sobre el origen

de la propaganda Trofolégica en Sud-América.

8. Un ejemplar de «Medicina Natural» de Vander, valor 25 pesetas, al
que presente el mejor dibujo para una portada de PENTALFA.
9.° Los tres afios encuadernados de PenTaLFaA, valor 28 pesetas, al que

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

presente. ._ |
Total en premios: 406 pesetas
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‘nuevo creédito entre sanos 'y enfermos. El éxito asombroso del sistema se

debe a dos causas fundamentales: st seicilles y su eficacis. «Yo, decia su-

inventor, nada puedo contra la muerte, pero si en el enfermo habia un dro-
mo de vida, la curacién o la mejora era segura,y cada dia se vefan ysiguen
viéndose verdaderas resurrecciones,» b . P

Por esto nos creemos en el deber de ofrecer las obras de Kneipp a todos
los paturistas, con la seguridad de que no tendrdn que arrepentirse de su

adquisicion.

ATLAS DE BOTANICA. — Para el método de hidroterapia d¢ Mons. Kneipp, I

con el dibujo exacto de las principales plantas medicinzles que se cono-
eon .. ‘ AR RN T Ty

COMO HABEIS DE VIVIR.—/ndice: Condiciones para gozar de salud y medios
~para conservarla. - Influencia de la luz. - El aire. - El calor y ¢l frio. -
Del vestido. - Trabajo, ejercicio y descanso. - La casa. - De |a alimenta-
cion. - De las comidas. - La ed ucacién - Modo de curar las enfermeda-
des. - Propiedades terapeuticagdelapna = ., YL 0 T Ptas. 8'—

EL CONSEJERO DE LAS FAMILIAS.- Indice. Cuidado de los nifios.-Cuidado

~de los adolescentes.-Reglas para la edad viril.-hstruccién para la vejez.-
Enfermedades de la infancia.-Enfermedades de la adolescencia. - Enfer-
medades de la edad viril. - Enfermedades de la vejez . . P as 550

EL CUIDADO DE LOS NINOS.—/Indice: Avisos y consejos para los padres. -
De la higiene que deben observar los padres con su cuerpo. - kI cuida-
do de los nifios sanos. - Desde el nacimiento hasta la denticidn. - Desde

la denticién hasta el periodo escolar. - Afios escolares. - L.a juventud,-
Enfermedades de los nifios. - Alimentos para los nifios . Ptas. 8’39

~ LA INFANCIA.—Indice: La neurosisy la ley de herencia.- Método de Kneipp.
- La selecciéon natural, la autodisciplina y la educaciér . - Principios
pedagogicos fundamentales de lo antiguos y de los tiempos modernos. -
Sistema nervioso del hombre. - Funciones de los nervios. - Nocién de

la enfermedad en el sentido popular y en el cienmifico. - Enfermedades

mas importantes del sistema nervioso y del desenvolvimiento psiquico
de los nifios, - Tratamiento racional y empirico: la hidroterapia cientifi=
ok =Lapenklisiginbonsl ... . oL AL T Dlee B
MANUAL PRACTICO DBL SISTEMA KNEIPP. — Indice: Las enfermedades ¥
Su curacion. - Del usp externo del agua. - El agua como reremedio in-
terior. - Cémo el agua disuelve las materias morbosas. - Manera de
practicar las aplicaciones del agua. - Instalacion de un cuarto de bafo

en cassg ! .« Mas. 450

MEDICACION INTBRNA E HIDROTERAPICA. — /ndice: Lo que no debemos
- comer. - Faltas que debemos evitar en el modo de comer. - Lo que po
debemos beber. - Lo.que debemos beber. - Vestidos que aconseja y con-
dena la higiene.-O'ros agentes higiénicos - Conduycta dietética.-Aplica-
ciones hidroteripicas.-Pricticas hidroterdpicas.-Bafios de asiento.- anos

de vapor.~Hierbas medicinales.-Medicamentos vegetales.- Medicamentos
del reino animal y mineral . . TGRS N S

MQTQQO 95_ HIDROTERAPRIA. — Indice: Aplicaciones del agua. - Pafios. -
- Bafios.-\ apores.-Bafios de regadera.-L.avados.-Envolturas y COmpresas.

El agua como bebida -Boti uin.-Sustancias alimenticias. conforiantes. -

. Enfermedades por orden al aBético.-Flrrmcogaen casera . Ptas. §'—
Ml TBSTAMENTO. — /ndice: Modo de producirse las enfermedades.-Estado

del cuerpo para usar la hidroterapis.- Pricticas fortificantes. - Aplicacio-
nes del agua; {ociopes, bafios, efusiones, envolturas y paiios mojados.-
Enfermedades. - Modq de preparas las tisanas, tinturas, etc, - Escuela
o BRI | S T L S P I g N R L Ay Ptas. 8'—
TRATAMIENTO NATURAL DE LAS ENFERMEDADES AGUDAS Y CRONICAS,

por el sistema Kneipp, clasificadas metédica y cientificamente por N.
Neuens . . . Mas. 7'—

SUCESORES DE JUAN GILI Cortes, 581 BARCELONA

KNEIPP Y EL NATURISMO
El sistema kneippiniano no ha muerto, par ¢l centrario, ¢cads dfa cobra’ -

femenino

-que honra
‘a4 la mujer

AN

X)

! f

§ ¢
7

,

v

amip Bl

POR LA DOCTORA’

Ana Fischer Duckelmann

Es la obra mds impertante y'mas ttil de cuantas se han
publicado hasta el dia. Resulta imprescindible pata toda
mujer, amante de la familia, que desee criar hijos sanos v
robustos. Habla extensamente de los cuidados que requiere
la salud y de los indispensables para que la mujer pueda
canservar largo tiempo la juventud y la belleza. Contiene
instrucciones pravechosisimas para el periodo del embarazo
y los momentos criticos del parto. Da saludables consejos a
los que deseen ardientemente tener hijos para que puedan
conseguirlos, y ensefia delicadamente los medios de no lle-
narse de ellos hasta el punto de hacer imposible la vida.

‘Un tomo ricamente encuadernado, de 850 paginas con
448 grabados en negro.y, 28 preciosas laminas en color, im-

' preéso sabre magnifico papel : 46 pesetas. La misma obra en

dos' tomos, pasta espafiola : 80 pesetas.

De venta: Boters, 4, 1.° BARCELONA
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NATURISMO Revista Natarista y de Vegetarismo con editorial de libros

" Naturistas. — Dtor. D. Narciso Mora Sais. — Suscripcion anual 6 pesetas -

. Travesera, 117, pral., 1.’ Barcelona (G.)

HESPERIS Revista de Dietética y de Nawurismo, editada por la casa So~

 “rribas, y editora de obras Naturistas. — Suscripcion anual 6 pesetas. —
. Salmerbn, 224, (.° Barcelona (G.) |

REGENERACIO Revista Vegetariano-naturista y érgano de la «Societat,
V. N. de Catalunyas. — Suscripcion anual ¢ pesetas. — Apartado 683. —

Barcelona. :

VIDA NUEVA Revista Trcfb‘iégicgy Natuiista; aparece mensuaimer.te en

Rosario de Santa Fe.— Dtor. José Abentin. — Suscripcion anual 8 pese -
tas. — Pasco, 700. Rosario Santa Fe (R, A.) «

ACCION CULTURAL Peribdico quincenal de divulgacién antialcohdli-

ca, excursionismo y trofolégica.— Dtor. J. Estruch.—Suscripcion 3 ptas.

Carretera de Barcelona, 48. Sabadel] ( Espaiia)

"GIMNASTA INCAICO Revista Vegetariana y de Cultura en general. —
 Director U. Reymar.— Suscripcion anual 10, pesetas. — Apartado 2577. —
L.ima (Peru) ' i Mt | |

1L MESSAGGERO DELLA SALUTE Reyista Naturista y Vegetariana
que se publica en Chicago (E. U. A.), en italiano. — Suscripcién anual

8 ptas.— 1107 S. Askland Blvd.—Chicago Hi.
'HELIOS La més antigua revista naturista de Espaiia y 6rgano de la Socie-

dad V. N. de Valencia y de Alicante. — Dtor. J. Garcia, — Suscripcion

anual 5 ptas.—Segorbe, 3. Valencia. _‘

HIGIENE Y SALUD Revista antialcohélica. deportes, vegetarismo {'na-
turismo.— Dtor. Antonio Valeta.—Suscripcion anual 8 pesetas =Colom-

bia, 1204. Montevideo (R. O. del U.

EL SENDERO Revista naturista de doctrina y de combate, que se envia
gratis. Con junta de Redaccién de varios intelectuales. — Casilla 569. —
Montevideo (R. O. del U.)

ENERGIA Organo del Instituto de Ensefianza Naturista Castellano. Di-
rector. A. Castellano. — Suscripcion 4 pesetas ano. — Guaviyd, 2860. —
Montevideo (R. O. del U.)

DIE LEBENSREFORM Revista Naturista y de Retorma alimenticia, —
Dtor. Fr. Paul Lorenz. — Suscripcion anual 8 pesetas. — Freiburgo in

Baden (Alemania).

"EL DEBER MORAL DE TODO BUEN NATURISTA es hacerse
suscriptor de esta revista y propagaria para que sus amigos
se suscriban también. Y a ti, propagandista, con esto que es...

tan... fécil... cumplirds un deber de CONCIENCIA y hards un

gran bien a tus semejantes, pues, ayudards a regenerarles,
como tu aprendiste a regenerarte con estas lecturas sanas!

Lea Vd. todoslos articulos de P E N T A L F A

PanTALFA y trate de visitar a las . . ;
. Revista trofolégica y cientifica, la
casas que seanuncian paraayu- m4s barata y préctica de Espafia.—

dar a nuestrarevista, porsolida- Suscripcion anual 6 pesetas
ridad. ' Boters, 4, 1° :: Barcelona
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PENTALFA

Seccion practica
de la ciencia de

la alimentacion:
TROFOLOGIA

MANIMAS MINIMAS TROFOLOGICAS

Nunca es conveniente comer las patatas crudas, porque
el intestino humano no esta anatomica ni fisiologicamente
constituido para digerirlas, ni el pan semicrudo que en la
actualidad se usa, pues Zoroastro, hace 6.000 anos, va re-
comendaba cocinar bien -el trigo, mas de una hora de her-
vor al fuego, eso es dextrinizacion.

Ld L] L 4

Si se liene sifilis, escrofula, nefritis o anemia, no tomar
nunca comidas con sal de cocina (cloruro de sodio), por-
que ¢sta estraga los rinones v rebaja la potencialidad de
los globulos rojos de la sangre.

i

on el mismo dia que se coma fruta, no comer verduras,
porque son incompatibles entre si, siecndo las frutas mag-
néticas y las verduras elcéetricas.

& Cag

Nunca tomar huevos y leche en la misma comida, por-
que el suero de la leche es incompatible con la clara del
huevo, por los coagulos albuminoideos.

En breve aparecera: “Cocina Cientifica Racional”, de
R. Perera.
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REGIMEN SENCILLO Y NUTRITIVO Y SIN COCINERA

Manana (de 7 a 8). — Manzanas, de una a dos libras, con
100 gramos de nata o dos yemas.

Medio dia (de 12 a 1). - Naranjas (de 12 a 15), dulces,
con 7 u 8 trozos de pan dextrin negro y unos 18 o 20 datiles,
o tres yemas.

Cena (de 6 a 8). — Naranjas o mandarinas, con pan dex-
trin negro, v un poco de nata, o bien pasas de uva y un
poco de pina.

No comer agitado, Masticar siempre bien perfectamente.
Antes de ir a dormir conviene hacer algunas respiraciones

profundas.

REGIMEN SEMICRUDO

Manana (de 7 a 8). —— Ensalada de lechugas, zanahonrias,
rabanitos, cebolla, poco aceite, olivas v ¢l zumo de 2 limo-
nes (sin tomate ni pan), y 2 huevos duros en rodajas.

Medio dia (de 12 a 1). — Ensalada como a la manana,
pero sin limon, y mas abundante, con poco de tomate y pan
dextrin negro, con un plato de sopa de copos de trigo, es-
pinacas y cebolla frita. Una tortilla de coliflor. Postre:
manzana.

(Cena (de 6 a 7). - 2 libras de manzanas v 150 gramos
de pinones o avellanas torradas, 200 gramos. Masticar todo
bien siempre.

#
x ¥

Trofoterapia. — (Se pueden curar las enfermedades
seleccionando los alimentos? ;Podran vencerse unicamen-
te, por medio de la dieta, las incomodidades que afligen al

hombre? Y ;es esto apto para la adopcion de una L roma-

tologia sencilla, a la altura de la evolucion en que se en-
cuentra? En general puede decirse atrevidamente que si.
Dr. AmiLcar pe SOUZA

PENTA LA

Extractamos del meritisimo trabajo que bajo el lema
TEMAS CIENTIFICOS y con el titulo

LA NARANJA, FRUTA DE LA SALUD,
ha publicado el Dr. D. Conrado Granell

EL NARANJO, ACUMULADOR DE ENERGIAS SOLARES

il Naranjo c¢s un arbol de privilegio... Sus hojas, ex-
puestas durante todo el ano a los rayos del Sol, y magnifi-
camente dotadas para sus funciones vitales, sustraen del
astro rey energias que acumulan y condensan en sus pre-
ciados frutos. El Naranjo no es como el Manzano, Ciruelo,
Cerezo, Albaricoquero, Melocotonero, Peral. Vid, ete., que
solo disponen de la primavera y verano para beneficlarse
de los ravos solares... el Naranjo no deja un solo momento
de aprovecharlos para acumularlos en su savia.

\
LA NARANJA ES ENERGETICA, ESTIMULANTE
Y MUY RICA EN VITAMINAS

Por ¢so la naranja es el fruto que dispone de mas poder
energético v oestimulante para las glandulas de secrecion
interna, debido seguramente a la cantidad y calidad de
vitaminas que encierra almacenadas en su pulpa.

ES SUMA DE ENERGIAS SOLARES

Una buena naranja EN PLENA SAZON representa la suma
de cantidades enormes de energias solares que las hojas del
Naranjo recibieron durante todo el ano, y son de todo pun-
to indispensables para gozar de buena salud. .

ES ENEMIGA DE ENFERMEDADES

La naranja, en una palabra, “solea” nuestro organismo
v exalta su vida, y, asi como donde entra el sol no entran

los médicos, ¢l que come BUENAS naranjas no precisa me-

dicinas.
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ES ALIMENTO Y DESINFECTANTE A LA VEZ

[.a naranja, aparte de ser un alimento de calidad, por
sus vitaminas, actiia en el tubo digestivo como ¢l mas po-
dercso e inofensivo desinfectante.

EL ZUMO DE NARANJA ELEMENTO DE DEFENSA
El zuMo DE NARANJA, a la par que sirve de medio excep-
cional de cultivo para los fermentos indispensables de la
digestion, es un formidable bactericida de la flora bacteria-
na danina de los intestinos v proporciona al organismo los
elementos biogenésicos necesarios para alimentar nuestras
defensas naturales v. con ello, defender la salud v luchar
con ¢éxito contra los agentes funestos productores de en-
fermedades.
PRESERVA Y CURA
Por lo tanto, la naranja no se puede considerar como
una golosina propia para privilegiadas familias... sino como

. un fruto de la madre tierra tan importante como el mismo

trigo para la vida de un hombre, por ser indispensable en

el régimen de alimentacion corriente para sostener la salud
v también para devolverla como se dirda luego en los casos
de enfermedades.

PRECIOSO AUXILIAR CONTRA EL CANCER

Examina seguidamente el autor el incremento creciente
que va tomando el cancer en todas las naciones; el que va
alcanzando en Espana; el esfuerzo que todo el mundo hace
para evitarlo y combatirlo, y anade:

Para evitar el cancer, enfermedad no hereditaria, vy
sostener un organismo vigoroso, precisa volver a la vida
sencilla de tiempos pretéritos v consumir alimentos “vivos™
v, sobre todo, JuGo DE NARANJA, para contrarrestar las fu-
nestas consecuencias que imponen la civilizacion actual, v
los alimentos usuales.

CONTRA DESARREGLOS INTESTINALES:
CONTRA EL TIFUS, CALENTURAS GASTRICAS, GRIPPE
En las enfermedades microbianas de los organos de la
digestion, el suGo de NaraNjya obra verdaderos milagros

PENTALFA 13

El mismo tifus, que tan elevadas defunciones produjo, es
hoy casi vencido por completo por obra y milagro del
AGUA DE NARANJA. Se ha podido comprobar que con una ali-
mentacion adecuada, alternando con naranjadas, se domi-
na esta enfermedad. Los progresos gripales que en nuestro
concepto no son mas que crisis de depuracion organica,
se dominan perfectamentle guardando cama y con AGUA DE
NARANJA “solamente” después de exonerar el vientre. Las
calenturas gastricas tienen en el zuM0 DE NARANJA el reme-
dio por excelencia.

BRONCONEUMONIAS

De mi sé decir que hace cuatro anos sufri en este Ma-
drid una bronconeumonia de caracter grave, y como unico
v exclusivo alimento y medicamento tomé, durante 13 dias
conseculivos, zUMO DE NArRANJAS mandarinas diluido con un
poco de agua. La convalecencia fué franca y sumamente
rapida, y mis pulmones quedaron después de la enferme-
dad mucho mas fuertes que antes de padecerla.

ENFERMEDADES DE L.OS NINOS

Pero si necesarias son las naranjas en ¢l hombre, en el
nino resultan imprescindibles. En la lactancia artificial
precisa gue los tiernos infantes por lo menos tomen dos
cucharaditas al dia de buen zUMO DE NARANJADA para man-
tener a raya los microbios de la diarrea verde, que tantos
v tantos estragos causa, v en el periodo del destete, y des-
pucs, la naranja es de la mayor importancia para defender
la salud.

Siempre que la calentura proceda del tubo digestivo,
dan los mas grandes resultados las naranjas, v, en prima-
vera y verano, el consumo del fruto de la salud deberia
ser en extremo grande.

iCuantos ninos dejarian de rendir tributo a la muerte

s1 las madres apreciaran en lo que valen los buenos resul-
tados de la naranja!
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ALIMENTOS GLANDULARES

Puede ser que este titulo no sea absolutamente “Cientifico”, sin em-

bargo da la idea del proceso de absorcion que participa de la nutricion v

que depende de la actividad y de la vivacidad de las glandulas. Por fin se
ha ltegado a reconocer que un estado vibratorio mas intenso de las glan-
dulas es la condicion de nuestro desenzolzimicnto. superior, pues provoca
el desarrollo de la materia gris de las células cerebrales.

Es superfluo querer discutir sobre la capital importancia de las glan-
dulas.

Particularmente, es un hecho comprobado de que las glandulas geni-
tales en perfecto estado aseguran un estado de juventud, de vivacidad, de
vigor v de longevidad.

La glandula tiroide absorbe, por via bioquimica, las sales, quienes a
su vez mantienen el proceso de secreciim que le es propio. El buen fun-
cionamiento de la tiroide asegura la salud general y protege el organismo
contra toda invasion de gérmenes morbidos.

En los casos de cansancio, falta de energia, irritabilidad. descorazona-
miento, indiferencia, holgazaneria, somnolencia, palpitaciones, nerviosidad.
agitacion, congestion, cansancio de los ojos, descomposicion de los dien-
tes y de las encias, anquilosis de las articulaciones, erupciones, comezon,
calambres, dolores de oidos, de garganta, de la nariz y tantos otros distur-
bios sintomaticos y reflectivos—es preciso reconocer que a pesar de toda
nuestra atencion, es debido a que consumimos atn demasiado aztcares.,
farinaceos, grasas v albuminas, que son entonces la causa de la produc-
cion de substancias nocivas para nuestra salud,

En la primavera es el buen momento para el tratamiento de la tiroide.
y para activar las secreciones necesarias a la formacion de los tejidos y al
desarrollo cerebral. Encontramos las sales nrg’mu as necesarias en los
diversos vegetales, hierbas, frutas, raices, etc. En aquella época del ano,
la naturaleza reacciona a todo cambio de régimen. No hasta que VAYAMOS
observando los ayunos y dietas, es preciso aun que husquemos ciertos ali-
mentos que permitan activar el funcionamiento de la tiroide.

Un alimento de muy grande importancia para la funcion de la tiroide
es el liquen blanco o “musgo de lslandia™, tomado bajo forma de jalea o
de bebida. Es util beber una taza de infusion de liquen blanco a cada
comidz. Por lo menos una vez por dia un puding prepaardo con liguen
hlanco.

Una vez haber hecho hervir el liquen v haberlo colado, no se tira el
residuo, pero se hace otra vez hervir v se obtiene con ello una tisana ca-
liente o fria, anadiendo un poco de azicar cande. Se puede consumir,
también, el liquen crudo, bien picado, con la ensalada.

Una comida ideal consiste en una ensalada combinada, con adiciom de
liquen blanco picado fino, unas “croquetas”™ de arow-root; un puding con
liquen (con o sin huevo), una cucharada de agar-agar, en una taza de
infusion de liquen (segunda infusion).

DN T NI .

Los que padecen de diabetes, neuritis, disturbios pulmonares, tomaran
a cada hora una tisana ligera de liquen preparado con agua destilada;
alternaran con tisana de grana de lino con zumo de limon,

En culquier empleo que demos al liquen blanco: puding, ensalada o
bebida, es preciso lavarlo v limpiarlo previamente (como bebida va no es
tan indispensable). Pero se debe guardar el residuo del colador para hacer
tisanas. .

Una buena receta por entre muchas es la siguiente: un cuarto de
litro le leche por taza de liquen. Se anade una taza de agua. Dejar banar
el liquen. Ponerlo todo al bafio-maria v calentar durante 1/2 hora. Hacer
hervir, quitar, y colar por un tamiz. Se anade aziicar y se deja enfriar en
las tazas. Se puede de vez en cuando anadir 2 vemas de huevo, o bien al-
mendras o pifiones para aumentar el efecto saludable. También se puede
anadir -miel, moscada, azafran, limon, vainilla, naranja, nata.

A las tisanas se puede anadir azticar cande ; jarabes de moras, aranda-
nos, frambuesas, fresas. :

Para fortalecer el organismo en general se puede anadir a la infusion
semillas de apio, de hinojo, de anis, de cardamina, pepitas machacadas de
girasol v melon. Para fortalecer las glindulas, conviene mascar trutos de-
secados, raiz de lirio cardeno, bavas de enebro, una rodaja de limon, una
aceituna seca, palo de regaliz.

(Extractado de la revista Masdasnan (ue e publica en Toulouse.)

Nota de Redaccidédn

lLa ciencia v filosofia Magdaznan se acerca mucho a npestros princi-
pios naturistas y trofologicos, al sostener que hay ciertos alimentos que
favorecen al equilibrio de las glandulas del cuerpo humano, como lo es.
por ejemplo, la “tiroide”, que preside un funcionamienta vital nervioso
de suma importancia v que atrofiada esa glandula por falta de estimulos
de alimentos naturales y especiales v de la consciente respiracion, hay
torpeza, idiotismo y poca longevidad en el humano ser.

Dicha escuela filosofica admite que se debe ser prictico en el cumpli-
miento de las leyes armonicas de la Naturaleza y no tedrico—rutinario
v académico—, no importarle de lo que hace o no el vecino y tratar de
desarrollarse a si mismo y dar ejemplo de hombre superior con la vida
practica. No admite la alimentacion carnea, ni los peces ni aves, vy sostiene
que el hombre puede alimentarse perfectamente bien del reino vegetal, nu-
tritivo y conservador del equilibrio organico.

Segin informes, la doctrina Magdaznan es sostenida como apostolado
de Regeneracion humano, sosteniendo que es el Mensaje Renovador de
la raza Moreria, por el doctor Hamseby, desde Inglaterra a Francia, lo
nismisimo que en su va famoso “Libro de Dietética v de Cocina™ (FEx-
tractos del “Zend-Avesta’™), nos diera a conocer a los vegetarianos y natu-
ristas, con la traduccion de Heraldo Dan, al espanol, en el ano 1910, en
Buenos Aires, de donde los modernos trt)ft')lngns v los dietéticos compa-
tabilistas sacaron las bases fundamentales de las iacompatibilidades qui-
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PENTALFA

micas de los farinaceos ‘entre si, entre frutas v verduras, el limén y el
tomate, la sal y el azicar, la leche y los huevos, el queso v las verduras,
Inego la teoria de los temperamentos eléctricos y magnéticos, tantas veces
citadas en nuestra propaganda Trofotécnica.

Y con respecto al liguen blanco, diremos que, como los Mazdenistas,
a pesar de todo, no conocen de una manera perfecta las propiedades de
los alimentos de esta region, ni.sus efectos trofos nerviosos naturales :
recomienden en especial ese liquen, que es algo estimulante, como otros
recomrendan el famoso Lakutate para la “tiroide”, pero nosotros cree-
mos aun de mas eficacia una buena ensalada todas las mafianas, de apio
tierno, zanahoria, lechuga, poco aceite, zumo de limém y almendras pela-
das, todo bien perfectamente masticado v ensalivado.

Notificamos a todos los que reciben paquetes de PEN-
TALFA que nos devuelvan lo mas pronto posible las in-
vendidas.

Sellos

Si desea usted que conteste-
mos en seguida a sus cartas,
mande sello.

~—Haga un regalo a su ami-
go, a su hijo, a su hermana;
lo mejor es un buen libro ¢omo
La Mujer, médico del hogar

CONFERENCIAS
El domingo 3 de marzo, a las cinco y media de la tarde,
el profesor N. Capo tratara sobre las Causas de la Disemia,
v el dia 10 sobre El tratamiento de las enfermedades de la
sangre. El dia 17, sobre La piel y ¢l 24 fiesta literaria.

director es el senor Elizalde y
el redactor P. Marcilla.

jADAVANE!

Es el boletin de la Sociedad

[dista Espanola. Hemos reci-
bido el nimero 5, el cual trae
varios articulos de propagan-
da y en gramatica ida, tradu-
cidos a la vez al castellano. Su

e

-—Tome usted parte en el
Concurso de los 9 premios en
libros, organizado por PENTAL-
FA. Manos a la obra hoy mis-
mo. Lea sus bases.
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nrcas de los farindceos entre si, entre frutas v verduras, el limon y el
tomate, la sal v el azucar, la leche v los huevos, el queso v las verduras.
lmego la teoria de los temperamentos eléetricos v magnéticos, tantis veces
citadas en nuestra propaganda Trofotéenica.

Y con respecto al liguen blanco, diremos que, como los Mazdenistas,
a pesar de todo, no conocen de una manera periecta las propiedades de
los alimentos de esta region, ni sus efectos trofos nerviosos naturales :
recomienden en especial ese liquen, que es algo estimulante. como otros
recomiendan el famoso Lakutate para la “tiroide’, pero nosotros cree-
mos aun de mas eticacia una buena ensalada todas las mananas, de apio
ticrno, zanahoria, lechuga, poco aceite, zumo de limim v almendras peli

das, todo bren pertectamente masticado v ensalivado

Not1c1as y Comentarlos

Notificamos a todos los que reciben paquetes de PEN-
TALFA que nos devuelvan lo mas pronto posible las in-
vendidas.

Haga un regalo a su ami- Sellos

go, 4 su ln]u.. a sSU hermana: Stodesea usted (que conteste-
lo mejor es un buen libro como MOS en seguida a sus cartas,

La Mujer, médico del hogar muande sello.
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I domingo 3 de marzo. a las cinco v media de 1a tarde.
cl profesor N Capo tratara sobre las Causas de la Disemia,
Vel dia 10 sobre £ tralamiento de las enfermedades de la
sangre. Ll dia 17, sobre La piel v ¢l 24 fiesta literaria.
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: : e el redactor P. Marcilla.
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[dista Fospanola. Hemos reci- Tome usted parte en el
bido el nimero 5, el cual trace Concurso de los 9 premios en
varios articulos de propagan-  libros, organizado por PENTAL-
da y en gramatica ida, tradu-  ra. Manos a la obra hoy mis-
cidos a la vez al castellano. Su mo. L.ea sus bases.
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