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CUERPOS PERFECTOS

Las alegrias y los juegos amistosos confundidos con el panorama silvestre y multicolor del bos-

que, lejos de las conveniencias y etiquetas sociales, aunque tengamos ochenta aiios, volveré_n...

Hay dos primaveras en la vida: cuando uno es nliio y cuando uno llega a reconocer que la vida

sencilla, sana y pura es la que nos acerca a la infancia y, por tanto, a la salud... Esa primavera

volvera tan hechicera y lozana como la primera vez que vimos los montes cubiertos de fina
nieve y las primeras margaritas blancas en las praderas bafiadas por el sol...

SUBSCRIPCIONES, AL ARO:
Espafia........ 16 pesetas
América....... 18 ’
Europa ...... 20 '

ADMINISTRACION:

Director: Profesor R. CAPO

: 27 Informes:
Bafios de Sol: ALCOY, 2 y 10 ‘ n a d PELAYO, 12, pral., 2.»
BARCELONA-Teléfono 22585

BARCELONA Telétono 79771

ANO X|

PENTALFA es el simbolo de Ia salud perfecta

NUM. 246

preconizada por los filésocfos griegos

Fascismo, Socialismo,
Anarquismo y Naturismo

Hablamos aqui como naturistas. Nuestro concep-
to del Naturismo difiere un mundo del que tiene el
vulgo intelectual o el vulgo analfabeto. Para nos-
otros, Naturismo es verdadera civilizacién. Vida na-
turista hace el que es civilizado con el cuerpo y con
cl corazon y la mente, el que hace vida integral de
acuerdo con la democracia de las leyes naturales,
€s0 es: sin creacion y sin tirania. Por eso decimos
(ue no importa que Mussolini e Hitler sean vegeta-
rianos — segtin dicen — y sean al mismo tiempo
unos hombres que no respetan las ideas y las vidas
de los pacifistas de otros hombres, vegetarianos
también y quizds mds vegetarianos que ellos, ya
que el vegetarismo es paz, el vegetarismo es para
conseguir el equilibrio y la sanidad del estémago o
del higado o rifiones; significa paz en el cuerpo y
paz en el espiritu, porque estd convencido el verda-
dero vegetariano moral, de que no se debe matar a
ningun ser viviente para comer, pues demasiados
frutos sabrosos vy nutritivos da la Madre Tierra
para alimentarnos, pues estos seudovegetarianos.
Hitler y Mussolini, han perseguido a los judios ve-
getarianos, a los socialistas vegetarianos, a los espi-
ritistas, tedsofos, masones, a los anarquistas vegeta-
rianos, a los libreculturistas, a los naturistas... sin
miramiento ninguno, y mno solamente los han
perseguido, sino que han ordenado cerrar todas las
logias, centros y asociaciones librepensadoras, en-
carcelando y hasta asesinando a sus miembros mas
destacados. ; No concebimos unos vegetarianos ca-
nibales! ;Y a eso no hay derecho!

Nosotros protestamos enérgicamente de Hitler A\
Mussolini, vegetarianos que matan o que mandan
matar, que es manchar la paz, y nosotros los expul-
samos de nuestra escuela naturista mundial.

Ellos quieren la paz, si, pero solo en su organis-

mo; la paz de los otros organismos ellos la quiere:
destruir, la bombardean, la aniquilan. De este triple
crimen daran cuenta ante la Historia. Su egoismo
propio, cual cancer maligno, los devorara.

Fascismo es, entonces, egoismo defendido por el
militarismo mas canallesco y brutal, es la antitesis
del Naturismo.

El Naturismo siempre hallara una valla, un obs-
taculo, un enemigo terrible en cualquier faceta del
Fascismo que se presente, porque, en el fondo, Natu-
rismo es liberacién v Fascismo es opresion ; los fas-
cistas son gentes sistematicas V coercitivas, todo in-
quisicién y egaismo; en cambio, los naturistas sor
hibrepensadores y tolerantes; los fascistas abrazan la
supersticion y el fanatismo, el misterio v la afiagaza;
los naturistas abrazan la filosofia v la razén pura a
la luz del sol resplandeciente de Madre Natura.
i Nada de abstractos; realidades, verdades, luz!

EI Socialismo y el Anarquismo, en cambio, son es-
cuelas o doctrinas filoséficosociales que, sin querer-
lo, vibran armoénicamente con las Leyes Naturales.
y sus postulados encajan perfectamente en el gran
horizonte ideoldgico del Naturismo Integral. No se
puede ser fascista y naturista a la vez, porque ha-
bra malestar y tormento en la conciencia: en cam-
bio. se puede ser socialista, anarquista o antifascis-
ta y naturista a la vez, porque van todos a la misma
meta, por la libertad v la Salud Integral, por el libre
examen.

El nuevo afto 1937 alborea. A ver si es una rea-
hdad el aiio nucvo, vida nueva v si demostrara el
hombre que es menos bestia, menos fiera que sus
cien siglos de egoismo. j Entonces, nos habra servi-
do para algo la Revolucion social con la Revolucion

ind.vidual !...
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Paso al estudio de la Naturaleza y despusés al estudio del hombre en la Naturaleza
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1.2 Cuando a un enfermo le conviene
abusar de un alimento medicinal no debe
de tomar pocas cantidades; lo que si podra
hacer es ir admitiendn poco a poco las do-
sis tolerables, para, una vez el estomago
las acepte, ir aumentando las cantidades.

2.8 Tratar de ensalivar v masticar per-
fectamente bhien todos los alimentos séiidos
v liquidos.

3.4 Comier con calma, sereridad v op-
timismo.

4.2 Conier a plena luz del dia, v si es po-
sible al aire libre.

5.4 No debe tenerse frio en el moinento
de comer, ni después de conter, pues ello
puede cortar la digestion v traer trastorros
SETIOS.

0.2 Tampoco conviene el excesivo ca-
lor, pues congestiona la cabeza v falta oxi-
geno para la digestion perfecta.

7-& No se debe comer nunca sin tener
hambre.

8.4 Comer siempre a horas mas o menos
[ijas y no muchas veces al dia. Por ejemplo,
ias mejores horas son: Desayuno, a las
ocho de la manana; comida, a las doce del
mediodia; v cena, a las seis de la tarde. Con
tres veces al dia hav suficiente.

9.* No comer nunca farinaceas crudas,
excepto la banana (platano) v la castana.
Tampoco hay que comer verduras duras
crudas, a excepcion de las verduras de ho-

jas v las raices o buibos tiernos que sirven
de ensaladas.

10. No comer nada cocido ni refrito
dos veces, especialmente en la sartén, pues
los dispépticos, scbre todo, tendran terri-
bles recaidas.

11. No ingerir nada fermentado, ni ex-
tractado, ni concentrado de la industria.

12. No se debe de beber agua ni ningun
otro liquido, en cantidad, en las comidas o
bien después de ellas, pues malograria la
digestion al arrastrar las sales, los bloques
de liquido. Sélo es algo admisible si se bebe
poca cantidad v pequenios sorbos v aun
estes bien ensalivados.

13. l.as comidas v las bebidas no deben
ser muyv calientes ni muyv frias; en una v
otra forma alteran el metabolismo digesti-
VO.

14. Nunca debe faltar en toda comuida
un plato o mas de crudo. sea de frutas ju-
cgosas 0 bien de ensaladas.

15. Tener siempre en cuenta ia compati-
bilidad quimica de los alimentos entre si,
tinica manera de obtener una buena diges-
tion v un nejor metabelbismo. Sin un nor-
mal metabolismo no hav equilibrio fisiolé-
21Co.

10. No comer nunca frutas dulces con
verduras, ni oleaginosas con dulces, ni dos
o mas harinas diversas juntas, nt pan con
patatas. ~PrOF. N. Caro.







Hemos de transformar la escuela actual?

Voy a tratar de uno de los puntos de importancia
capital que tiene que resolver el Naturismo. La Es-
cuela. mejor la Escuela Naturista. En primer lugar
pregunto: :Hemos de crear verdaderamente una
Escuela Naturista? : No podemos echar mano de
la Escuela actual? :No podemos utilizar las multi-
ples ventajas que é€sta nos ofrece para simplificar
nuestra tarea y orillar principales inconvenientes,
que. sin duda. tendriamos que afrontar en caso de
querer crear una o mas escuelas propias? ;No! No
podemos transigir en punto de tan alto interés para

Trabajo leido por su autor en PENTALFA, el dia 18 del actual

la causa que nos honramos con defender. no pode-
mos transigir ni tan siquiera con la escuela actual,
no podemos claudicar ni ante un método, aunque éste
sea un Freinet o un Montesori, ni otro de los varios
que sc¢ disputan la primacia en el mundillo pedagi-
gico actual.

Tenemos vida propia ¢ independiente v necesit t-
mos escuela propia e independiente, porque  todces
hemos de convenir en que la ruta a sceuir por nues-
tros ninos v. por tanto, ¢l rumbo marcado a nues-
tras escuelas es muy diferente del que se¢ inicia ac-
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jor con estas promesas de realidades, :qué obstacu-
lo ha de arredrar a los hombres de corazon esforza-
do y de voluntad pura, recta y firmemente dirigid:
a la consecucion de este bello ideal? ; Nada, absolu-
tamente nada! Ni los sacrificios propios ni la in-
comprension mucho mas dolorosa todavia de los ex-
trafios, de los que creen ver moral v dignidad alli
donde solo alientan el vicio. la afectacion y la ruti-
na, tres taras capitales de nuestra corrompida socie-
dad actual, producto de una civilizacion que de tal
tiene unicamente el nombre y que, como vemos.
estan bamboleando en el vacio por falta de un fun-
damento solido v natural que, dicho sea sin falsas
vanidades. nosotros somos los llamados a proporcio-
narle. -

Y ahora pregunto: :doénde se tiene que formar
esta sociedad que podriamos llamar ideal, que esta
destinada a substituir a esta otra carcomida por los
vicios 7 Mas exacto, ;por las falsas virtudes! ; En la
escucla! En la escue'a integralmente naturista, en
la escuela de todos los que ansiamos una sociedad
mejor, una sociedad consciente, una sociedad libre
asi de toxicos materiales como de venenos morales,
en tnz palabra. en Ia escuela de todos los que aspi-
ran a uvna sociedad verdaderamente feliz y dichosa.

No practicando la moral de éste o del otro gran
filosofo, sino la moral, jcuidado que ésta si que
es verdadera! Que proporciona la célula sana y una
sangre limpia, y un corazén ennoblecido por el con-
tacto consiante con la Naturaleza en sus variadas
manifestaciones.

: Verdad que en todos vuestros pechos encontrar
un eco la escuela que se proponga esto que tenga
tan alta y tan digna finalidad? Pues precisamente
este eco, este sentimiento de sclidaridad con la idea
de la escuela naturista llevado por cada uno a la
practica segun 'a capacidad y posibilidades, serd

cual célula embrionaria que nos ha de gestar y dar
a luz la mismisima escuela naturista como realidad
tangible en una mafana que, a no dudar, estd va
muyy proxima, v que se presenta auréolada de her-
mosas realidades para todos.

¢ No comprendéis todos, companeros v compafie-
ras, que tenéis la bondad de escucharme, lo felices
(que nos sentiriamos todos por haber cooperado,
unos, los débiles, con nuestro pequefio grano de
arena; otres. los fuertes, con una primerisima y so-
lida piedra angular; pero todos, absolutamente to-
dos, sin distingos ni excepciones de ninguna clase,
aportando a la magna obra el fruto de nuestro tra-
bajo y esfuerzo para lo que huenamente pueda ser-
vir? Trabajemos, que estimulos no nos han de fal-

tar, para llevar a buen fin tan provechosa empresa;.

trabajemos en la consecucion de la escuela naturis-
ta para utilizarla como potentisima palanca con que
llevar a cabo la regeneracion de la sociedad; traba-
jemos (si trabajo puede llamarse a tarea tan grata)
para el logro de nuestros mas caros-ideales, v de este
modo podremos decir al llegar todos v cada uno de
nosotros al ocaso de nuestra existencia: ;Hemos
cumplido con la mision regeneradora de la raza im-
puesta por nuestra querida madre Natura! ; Hemos
sido hombres v mujeres en todo el amplio v noble
sentido que encierran estas palabras!

Hemos ajustado nuestros actos a nuestros ideales
sin necesidades coercitivas de ninguna clase, y por
eso somos libres iy hemos hecho libres a nuestros
hijos, verdaderamente libres, con la nocion mas
sutil y delicada de la libertad que es la conciencia de
haber cumplido en todos v cada uno de nuestros ac-
tos con nuestro deber.

Descubramonos en espiritu delante la futura Es-
cuela Naturista, formadora de una nueva sociedarl.

Casimiro HERNANDEZ

Un grupo de nifios na-
turistas del Castell de
I'Oreneta (Pedralbes),
cedido y controlado por
el Comité Revoluciona-

rio de Sarria. (C.N.T.)

s

.

.y ) . : .
‘ e -
RO
. » " -

L3
- A

Mata tus deseos viciosos, joven; reduce tus vicios a la impotencia, antes de dax el primer paso en

el solemne viaje

Blavatchy
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LA MEDICINA NATURAL

=

Instalacion de los bafios de luz en casa

«Cuando las masas —dice Rikli-— se ha-
yan penetrado de que los bafios de aire y
de luz valen mas que los bafios de agua, las
ciudades crearin, para el verano, parques
de bafios de luz, y para el invierno, circos
recubiertos con techos de cristal.»

Esos tiempos estan lejanos todavia, y no
hay que aguardar a que lleguen para ex-
tender el conocimiento de los bafios de aire,
de luz y de sol.

INSTALACIONES DIVERSAS EN HABITA-
CION. — La instalacién casera puede hacer-
se tan sencilla y primitiva como se desee.
Hace dos afios, antes de tener mi nuevo
establecimiento, tuve ocasién de conven-
cerme de ello muchas veces, pues en la costa
de Azur trataba a todos mis enfermos cro-

nicos por los bafios de aire, de luz'y de sol,

como otros sisteméticamente lo hacen por
la hidroterapia. En los hoteles, mis clien-
tes se-ocultaban de las miradas de los veci-
nos, ya sea por medio de una cortina, como
he indicado para los bafios de aire, ya colo-
cando sencillamente el cubrecama en el
balcén o en la ventana, lo cual resultaba
mas expeditivo todavia.

Segiin las circunstancias o la tempera-
tura, se-echaban en seguida sobre una al-
fombra o una chaise-longue, o, mejor, scbre
un colchén cubierto con una sabana.

Estas diferentes disposiciones tienen cada
una su indicacién, que conviene conocer y
saber utilizar, lo mismo en el jardin que en
el interior de la casa.

La manera preferida de los enfermos para
tomar un bafio de sol, es la de hacerlo ten-
didos en un colchén, colocado sencillamen-
te sobre el suelo. El colchén mejor es un
jergén de paja de avena, de dos metros de
largo por sesenta centimetros de ancho,
porque tiene la ventaja de que se puede
cambiar con facilidad y sin dispendio, vy,
ademés, procura un lecho mas blando, mas
caliente y en el que reposa mejor que en la
silla de mimbre. Todos estos detalles tienen
su importancia cuando se trata de nervio-
sos impresionables y sensibles a la fatiga, y
esta importancia aumenta con la duracién
del bafio.

Cuando hace mucho calor, por ejemplo
en el verano, para evitar los efectos exci-
tantes, aconsejo que se tomen los bafios
de luz en chaises longues de mimbres. En
estas condiciones, como la capa de aire am-
biente se renueva constantemente, el calor
no es tan elevado.

Si, por el contrario, a causa del tiempo,
conviene buscar una temperatura mas alta,
los enfermos deben echarse sobre un colchén
o una manta tirada en el suelo. Es preciso,

Gimnasia rifmica

weaw
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Pienso en la primera noche de Dio-
genes. Toda la antigua filosofia se fun-
daba en la sencillez de la vida... En
este sentido los pocos fildsofos vegete-
rianos han hecho mas por el bien de la
Humanidad, que todos los demnis mo-
dernos filésofos juntos; y mientras éstos
no tengan el valor de perseguir un nue-
vo régimen de vida ensenando con el

en efecto, saber que si, segtin la observa-
ci6n de Rikli, hay una diferencia de 8° a
10° entre la temperatura del hombre, tam-
bién existe una muy apreciable entre la del
bafio de luz tomado en una chaise-longue de
mimbre y el que se tome en el suelo o en un
canapé, que retiene mucho mas del calor.
El colchén en el suelo es siempre lo que el
enfermo débil prefiere, pero se debe cuidar
de que la temperatura no sea muy elevada.
El baifiista que prefiera mas bien moverse
que permanecer inmévil, se instalard en una
habitacién amplia, en la que pueda practi-
car sus ejercicios, hacer gimnasia, y en la
que el aire, 1a luz y el sol penetren tan abun-
dantemente como sea posible. La renova-

cién de la atmésfera por las ventanas abier-
tas s6lo debe ser limitada por las cortinas
que se elevan de abajo arriba, a manera
de biombos, y que sélo llegaran a la altura
necesaria para que quede el bafiista al abri-
go de las miradas del vecindario.

Este sistema es, a menudo, el mejor para
los crénicos que han hecho una cura de aire
en alguna casa de salud y quieren, al regre-
sar a sus casas, continuar la medicacién at-
mosfeérica.

El enfermo debe preocuparse, no sélo del
lugar que ha de ocupar la cama, sino tam-
bién de que se le ponga un colchén en el si-
tioJen que dé el sol, asi como de instalarse
en la habitacién més soleada de la casa.

Dr. MONTENNIS

ESTUOUDIO DE LA NMEDITACION

La idea de que fodns los miembros de la familia deben comer a las mismas loﬂls,.los mismeos
platos y en 1a misma habifacién, ha side la causa de la mitad de las enfermedades que azofan a
la Humanidad. Es eso 1o que debe ser tomado en cuenia para lograr la perfecciow fisica, arte em ¢l

cual cada uno deberia ser maesire. — Dr. CRISTIAN.

ejemplo, no habrdn hecho nada.
F. NIETZCHE




LA MEDICINA NATURAL

=

Instalacidn de los banos de luz en casa

«Cuando las masas --dice Rikli - se ha-
. - 1 o} b . 5 e -
van penetrado de que los banos de atre 3
de luz valen mas (ue los banos de agua, las
ciudades crearan, para el verano, parques
amoes de luz, 3 para el NIVIErNo, (CLTICOS

ubiertos con teches de cristal»

Esos tiempos estan lejanos todavia, v no

hay que aguardar a que lleguen para ex-
tender el conocimiento de les banos de aire,
de luz v de sol.

INSTALACIONES DIVERSAS EN HABITA-
cION. — [La instalacion casera puede hacer-
se¢ tan sencilla v primitiva como se desee.
Hace dos anos, antes de tener mi nuevo
establecimiento, tuve ocasion de conven-
cerme de ello muchas veces. pues en la costa
de Azur trataba a todos mis enfermos cro-
nicos por los banos de aire, de luz v de sol,
como otres sistematicamente lo hacen por
tes sc ocultaban de las miradas de los vect-
nos, va sea per medio de una cortina, como

la hidroterapia. En los hoteles, mis clien-

he indicado para los batios de aire, va colo-
cando sencillamente el cubrecama en el
baleén o en la ventana, lo cual resultaba
mas expeditivo to lavia.

oin las circunstancias o la teinpera-
tura, se echaban en seguida sobre una al-
fombra o una chaise-longue, o, mejor, schre
un colchén cublerto con una sabana.

Estas diferentes disposiciones tienen cada
una su indicacion, que conviene conocer v
saber utilizar, lo mismo en el jardin que en
el mtenior de la casa.

[.a manera preferida de los enfermos para
tomar un bano de sol, es la de hacerlo ten-
didos en un colchoén, colocado sencillamen-
te sobre el suelo. Iil colchén mejor es un
jergom de paja de avena, de dos metros de
largo por sesenta centimetros de ancho,
porque tiene la ventaja de que se puede
cambiar con facilidad vy sin dispendio, v,
ademas, procura un lecho mas blando, mas
caliente v en el que reposa mejor que en ia
silla de mimbre. Todos estos detalies tienen
su importancia cuando se trata de nervio-
sos impresionables v sensibies a la fatiga, v
esta importancia aumenta con ta duaracion
del bano.

Caando hace mucho calor, por ejemplo
en el verano, para evitar los efectos exci-
tantes, aconsejo que se tomen los banos
de luz en chaises loncies de mimbres. Iin
estas condiciones, como la capa de aire am-
biente se renueva constantemente, el calor
no es tan elevado.

Si, por el contrario, a causa del tiempo,
conviene buscar una temperatura mas alta,
los enfermos debei echarse sobre un celchon
o una manta tirada en el sucic. s preciso,

Gimnasia rifmica

Pienso en la primera noche de Dio-
cenes. Toda la antigua filosofia se fun-
daba en la senciilez de la vida... En
e-te =entido los poco- filosofos veoete-
rianos han hecho mas por el bien de la
Humantdad, que todos los demas mo-
dernos fildsofos juntos: v mientras éstos
no tengan el valor de persecuir un nue-
Vi |"':“||"” |l" \illii "““"“H“l]” con "I

en efecto, saber que si, segtun la observa
ciéon de Rikli, hay una diferencia de 5° a
10° entre la temperatura del hombre, tam
bién existe una muy apreciable entre ia del
bano de luz tomado en una chaise-lonvie de
mimbre v el que se tome en el suelo o en un
canap¢, que retiene mucho mas del calor.

15l coichon en ¢l suelo es siempre io que ¢l
enfermo débil prefiere, pero e debe cuidar
de que la temperatura no sea nuy clevada.

151 banista que prefiera mas bien moverse
((ue permanccer immovil, se instalara en una
habitacion amplia, en la que pueda practi-
car sus ejercicios, hacer gimmnasia, v en la
que el aire, la luz v el sol penetren tan abun-
dantemente como sca posible. La renova-

clon ce la
tas Ssolo del

=[Ht' SN (EIENT

1 x 1
de hiombos,

necesaria para que quede

1 b 4 1 1
oo de las nuradas del

Lste sistema es,
]H*— (_‘I‘t'l;liur—‘ fizl‘-u;- .‘.

eIl alguna casa (e sai

SAlATSLS Casas R CONEmnatEa

mosférica.

I:]1 enfermo debe preocuparse,

lugar (ue ha de ocupar

bién de que se le ponga un

tiofen que de el sol, asi

cn la habitacion mas solead:

LIRS L
il
(SOHEDHORO

CO1Ti

EsSTUDIO DE LA NEDITACION

1.

La idea de que todos los miembros de la familia deben comer a las mismas horas, 10§ mismos
platos y en la misma habitacion, ha sido la causa de 1a mitad de las enfermedades que azotan a
la Humanidad. Es eso 10 que debe ser tomado en cuenia para lograr la periecciow fisica, arte en el

cual cada uno deberia ser maestro. Dr. CRISTIAN.

cjemplo, no habran hecho nada,

RN AU




CONSIDERANDO que la perfecta com-
prensién de la CLASIFICACION Y ARMO-
NIA de cada uno de los alimentos naturales
que desempefian en cada uno de los érganos
tréficos de nuestro cuerpo, es el primer paso
dado en el sendero de una mejor salud y en la
iniciacién de una sabiduria biolégica, la «Es-
cuela de Trofoterapiay, sefiala, como singular
portavoz y fiel intérprete de la Ciencia trofo-
légica (tratado de la alimentacién bucal, pul-
monar y cutédnea) a la Humanidad desorienta-
da y sufriente, la causa raiz de tcdos sus
males : LOS ORCANOS TROFICOS (diges-
tivos y asimilativos) cuya practica de alimen-
tarse, INCOMPATIBLE Y TOXICA, a la
luz del siglo XX pide una imperiosa reforma
cuanto antes para bien del mundo que muere
y del otro que nace. Y creemos que esta
heroica reforma se ha de efectuar primero en
la mente (convencimiento) y en el corazén,

para que sea duradera en lo fisico, porque
Hermes ya lo dijo: «Lo que esta arriba, esté
abajo.»

Por lo antes dicho, damos dos listas de
alimentos: una de combinaciones INCOM-
PATIBLES, es decir, de dos o méas alimentos
que comidos juntos o durante una digestién
completa, no van bien entre si, por desafini-
dad quimica, produciendo mala digestién,
mareos, males digestivos, sanguineos, ner-
viosos, dolores, célicos, diarreas, granos, ata-
ques, etc., y ctra de combinaciones COMPA-
TIBLES, es decir, la armonia de dos o maés
alimentos entre si, comidos en una misma co-
mida, y que no deben causar ningtin malestar,
ni sed, ni dolores, y si una intima satisfacién
normal fisiolégica de alegria y bienestar -du-
rante la digestién, sintomas de nutrimiento y
regeneracién celular.

INCOMPATIBILIDADES

Lo que va mal

Claras- de huevos, leche y queso

Cereales, trigo, maiz, arroz, fideos, avena,
centeno, cebada, pan:

Cereales y legumbré

Cereales %

- Cereales y fé€tdgy

Frutas Oleln B ’

Crusticeas)y G 0__ o7

Vinos e%%?géoﬂ

con miel y frutas desecadas o secas.
,, cereales, diferente clase entre si y le-
gumbres.

-~y
o

verdy

Frutas doleesixensiire

(5

b /‘»ﬁ‘? . g7 - | / ;‘-_."‘
Leche y ag‘ﬂfa erud® o higlo, @ agnas mine-
rales tomadas encimas de las frutas

&»’
g i
LS

legup

frutas. '~ _ ot i
tomates; lechie e

ensaiadas eruda

- .
sas (tomadas encima).

COMPATIBILIDADES

Lo que va bien

Frutas desecadas dulces
Leche, queso y huevos
Cebollas y tomates
Cereales N

Feculentos o/tub

Legumbres

Frutas dulces
Frutas frescas
Legumbres

Aceites y frutas oleaginosas

Aceite, verduras y raices
Platanos

con frutas f

4

?tég'scas dnlces.
~ £ ~ann
ceredig%-;f atentos y
rpiatencs. =2 o

ueyl y queso. ./

" calabazas; . berenjenas y ensa-
fehjenas y ensa-

B~
-

1atos o cereales.

La «Asociacién Naturista PENTALFA»

Cualquier persona que desee més amplias
informaciones sobre Trofologia tendremos
sumo placer en déarselas en el local de la
«Asociacién Naturista Pentalfay, Pelayo, 12,
principal, 2.

También invitamos fraternalmente a los

simpatizantes y piblico en general, a las confe-
rencias los domingos, a la seis de la tarde, y
para las platicas de propaganda naturista que
se celebra en los distintos campos que po-
seemos.

<El Naturismo mas que una ciencia que cura y .previene de una manera racional todas las enfer-
medades, es un ideal fisiolégico, psicoldgico y sociolégico que, en lo futuro, enseiiara 2 la Huma-
nidad a vivir la vida verdaderamente sana, moral y fisicamente.» — José CASTRO




LA S ABIDUR

Nuestro consocie nafurista_Joaguin Blanch, leyendo la “Soli”
después de haber recibido PENTALFA. - Monte Alfajin (Bujaraloz)

Se queja de que haya poca agua para la higiene y muy pocos ali-

mentos vegetarianos; de manera que el valor de los vegetarianos

combatientes contra e! fascismo, tiene doble mérito, porque tienen

que luchar, también, contra el carnivorismo. En el frente tenemos
centenares de naturistas

los del primer grado, ensenaba: “No cedais a la voluptuosidad
gar a ser inferiores a vosotros
mismos. Queria distinguir con
esto, segun parece. la union car-
nal ordinaria de la autorizada a
los iniciados, la cual se dignifica-
ha portdeciniasi s conttcicatancle
vacion moral. Pues, éstos, al

plir la ley natural de la

cién, no obedecian. segun nucs
tro entender., a un sentimiento
personal v egoista. Pitagoras con-
sideraba. en efecto. la sensuahidarl
como una desarmonia en la vida
del adepto. v veia en el amor per-
sonal un gran obstaculo a la evo-
lucion del espiritu.

Un dia. un discipulo pregunto
a Pitdgoras cuando se le permitia
acercarse a una mujer. y recibid
esta ironica respuesta: ‘‘Cuando
estés cansado de portarte bhien.”

rante ][l IH";'IHI}.'\"L'TZ[ v el otono. raramente 11 ¢l iI'l‘.'i("['H!‘. (‘Ztﬁi numnc:

A los llamados iniciados
les permitia cumplir ¢l acto de
neracion unas pocas veces en

ida. juzgando que un  hombr

f.'l:"i'.i;‘.

TA SE-
AN U A I

Gracias a una instruccion com-
petente v a la inictacion en altos
principios de sabiduria. la igual-
dad de los sexos habia logrado.
en el Instituto pitagorico, alcan-
zar su mas armonica perfeccion.
[91 matrimonio revestia en  estas
condiciones un  sentido  particular
v sublime. Consistia, como [0 es-
cribe Ed. Schuré, “en la penetra-
cion de dos almas en el centro
nrismolde ladVidasivilides laliVicr-
dad”, “en una comunion genero-
caentelitsenotide tla « Nauralcza
Pitagoras, desconfiado de la -
fluencia moral de la mujer ins-
tintiva. habia conseguido hacer de
la mujer miciada la digna compa-
nera del filosofo.

Pitagoras condend  la licencin
de las costumbres griegas v ense-
no “que nada habia mas injus‘o
ni que pudiera proporcionar ma-
veres desgracias que el confundir
las famihas por el adulterio, mge-
riendo extrafos en ellas™.

Respecto a las relaciones sexua-
les, cuando venian a consultarie
sobre este delicado asunto. Piti-

OIS decia: “.\!;.:H]I.’l \IC7ZE f]11~

en el verano”. A sus discipu-
mas que cuando consintiis en 11

(-
L8

Milicianos antifascistas leyendo PENTALFA. - M. Alfajin (Bujaraloz)

[.a fuerza creadora y regeneradora de las doctrinas naturistas llega
hasta el frente de batalla, ansia popular plasmada en realidades

sus hijes. Pensaba, en  La fuerza y la energia muscular que nos da el aziucar, el aceite y el almi-
substancin, que rinde gén de las plantas. El compaiiero que honra al Vegetarismo, Jos¢ A¢uilo,
vegetariano. (atleia). Cuairo anos de régimen frofolégico

un testimonio mas ho-
norable a la Naturale-
za una familia poco
numerosa v escogida.
(que  otra superior  en
nimero ¢ inferior cn
calidad. Aconsejaba a
los hombres abstenersc
antes de los veinticin-
co afios de edad y des-
pués de los cuarenta.
LLas mujeres un poco
mas temprano (1).

Pitagoras logro en
alcunos anos, por la
dulce magia de una fi-
losofia clara y genero-
sa— por la elocuencia
de sus razones., tam-
hién-—. sacar muchos
puehlos del estado de
abyeccion o semisalva-
jismo en que vivian.
Restablecida la paz en
[asiinaciones s lasicol:
cordia en las familias,
era la providencia de
las ciudades por las
cuales i1ba, no  pana
ensenar — deciase —
sino para curar las al-
mas

Pitagoras  ensenaba

ey
1

que la salud es una
condicion  esencial e
1-

la filosofia. pues sin
clla no hay serenidad
completa  de espiritu.
[Eal el oSoiadeciat
consiste en la 1gualdad
de los humores dei
alma v la armoma de

cuerpo.

tende que,

Ia abstencion de las car-
nes, que Pitagoras pre-

\‘fll]ikifl, ]wr CcOn
las como un alimento.
mmpuro. habia  escrito
o dictado a sus disci-
pulos un tratado sobre
lns  virtudes curativas
deilasplantast@isa

Ssiclerar-

dSErciones mas IMtercs :Quién dice que no nutre el Vegetarismo? ;Acaso los animales mas sanos
santes  todayia., SOIE mas fuertes de la tierra comen carne? jNo! Todos los mas fuertes son vege-

las que '\'I'H'L'il‘!‘ll‘ clinis G
neo de Platon, demues-

tran que  poseia  1m

sortantes  conocimientos en  medicina. Y estamos inducidos

fo que vivia doscientos afios despues del sabio de  Samos
ideas pitagoricas—. se  inspird mucho.  para establecer sus
ensenanzas biologicas v hasta cosmologicas de "

(1) Esxte principio no se aplicaba, como es natural. alos hombres de una eategona n
voras 8¢ caso a4 los sesenta anes con ana de sus jovenes .m.-mm\ tuvo de ella dos hiyjos v u
v el Tos mmasterios mas

Fstimaba la fusion de los PrIncipios =« alino v femenino conio un
superion del cual podian nacer seres esc vidns ...,“H.l-v;|~|l.'m-|.-=" vde un sacrado




LA SABIDURITIA SE-
| X DAL

Nuesiro comnsocie naiurista Joaquin Blanch, leyendo la “Seli”
después de haber recibide PENTALFA. - Monte Alfajin (Bujaraloz)

B
i

Se queja de que haya poca agua para la higiene y muy pocos ali-

mentos vegetarianos; de manera que el valor de los vegetarianos

combatientes contra el fascismo, tiene doble mérito, porque tienen

que luchar, también, contra el carnivorismo. En el frente tenemos
centenares de naturistas

rante la primavera y el otofio, raramente en el invierno, casi nunca
fos del primer grado, ensefiaba: “No cedais a la voluptuosidad

gar a ser inferiores a vosotros
mismos.” Queria distinguir con

Gracias a una instruccion com-
petente y a la iniciacion en altos
principios de sabiduria, la igual-
dad de los sexos habia logrado,

en el Instituto pitagorico, alcan--

zar su mas armonica perfeccion.
El matrimonio revestia en estas
condiciones un sentido particular
y sublime. Consistia, como lo es-
cribe Ed. Schuré, ‘““en la penetra-
cion de dos almas en el centro
mismo de la Vida y de la Ver-
dad”, “en una comuniéon genero-
sa en el seno de la Nauraleza’.
Pitagoras, desconfiado de la in-
fluencia moral de la mujer ins-
tintiva, habia conseguido hacer de
la mujer iniciada la digna compa-
fiera del filosofo.

Pitagoras condeno la licencia
de las costumbres griegas v ense-
o ‘“que nada habia mas injusto
ni que pudiera proporcionar ma-
vores desgracias que el confundir
las familias por el adulterio, inge-
riendo extrafios en ellas”.

Respecto a las relaciones sexua-
les, cuando venian a consultarle
sobre este delicado asunto, Pita-
goras decia: “Alguna vez, du-
en el verano”. A sus discipu-
mas que cuando consintais en lle-

esto, segin parece, la unién car- Milicianos antifascistas leyendo PENTALFA. - M. Alfajin (Bujaralez)

nal ordinaria de la autorizada a
los iniciados, la cual se dignifica-
ba, por decir asi, con cierta ele-
vacion moral. Pues, éstos, al cum-
plir la ley natural de la genera-
cién, no obedecian, segun nues-
tro entender, a un sentimiento
personal y egoista. Pitagoras con-
sideraba, en efecto, la sensualidad
como una desarmonia en la vida
del adepto, y veia en el amor per-
sonal un gran obstiaculo a la evo-
lucion del espiritu.

Un dia, un discipulo pregunto
a Pitdgoras cuando se le permitia
acercarse a una mujer, y recibio
esta irénica respuesta: ‘“Cuando
estés cansado de portarte bien.”

A los llamados niciados solo
les permitia cumplir el acto de ge-
neracion unas pocas veces en la
vida, juzgando que un hombre
que posee una numerosa familia
no puede practicamente dedicarse

a su _propio desarro}l’o espiritual,  La fuerza creadora y regeneradora de las doctrinas naturistas llega
ni cuidar la educacion de todos hasta el frente de batalla, ansia popular plasmada en realidades

sus hijos. Pensaba, en La fuerza y la energia muscular que nos da el azucar, ¢l accite y el almi-
substancia, que rinde gém de las planias. Fl compaiiero que honra al Vegetarismo, Jos¢ Aguilo,

un testimonio mas ho-

_norable a la Naturale-

za una familia poco
numerosa y escogida,
que otra superior en
niimero e inferior en
calidad. Aconsejaba a
los hombres abstenerse
antes de los veinticini-
co afios de edad y des-
pués de los cuarenta.
Las mujeres un poco
mas temprano (I).

Pitigoras logré en
algunos afios, por la
dulce magia de una fi-
losofia clara y genero-
sa— por la elocuencia
de sus razones, tam-
bién-—, sacar muchos
pueblos del estado de
abyeccién o semisalva-
jismo en que vivian.
Restablecida la paz en
las naciones, la con-
cordia en las familias,
era la providencia de
las ciudades por las
cuales iba, ‘‘no para
ensefiar — deciase —
sino para curar las al-
mas’’.

Pitagoras enseiiaba
que la salud es una
condiciéon esencial de
la filosofia, pues sin
ella no hay serenidad
completa de espiritu.
“La filosofia, decia,
consiste en la igualdad
de los humores del
alma v la armonia de
los movimientos del
cuerpo.” Plinio pre-
tende que, ademas de
la abstencion de las car-
nes, que Pitagoras pre-
conizo, por considerar-
las como un alimento,
impuro, habia escrito
o dictado a sus disci-
pulos un tratado sobre
las virtudes curativas
de las plantas. Otras

vegetariano. (afleta). Cuatro aios de régimen irofologico

aserciones mds intere-  ,Quign dice que mo nutre el Vegetarismo? ¢Acaso los animales mas sanos y
santes todavia, como .o gartes de la tierra comen carne? ;No! Todos los mas fuertes son vege-

las que contiene el Ti-
meo de Platon, demues-
tran que posela 1m-

tarianos

portantes conocimientos en medicina. Y estamos inducidos a pensar que Hipdcrates, ese medico filoso-
fo que vivia doscientos afios después del sabio de Samos — es decir, en una €poca penetrada de las
ideas pitagoricas—, se inspiré mucho, para establecer sus principios naturalistas de medicina, en las

ensefianzas bioldgicas y hasta cosmolégicas de Pitagoras.

(1) Este principio no se aplicaba, como es

goras s¢ casé a los sesenta afos con una de sus jovenes adeptas y tuvo de
Estimaba la fusién de los principios masculino y femenino como uno de

FepeErico MaAcE.

natural, a los hombres de una categoria moral elevada, que han practicado una vida austera. Por eso, Piti-

ella dos hijos y una hija, considerando esta unién como la consagracién de su obra.
los misterios mds trascendentales de la Naturaleza, viendo este enlace de un orden

superior—del cual podian nacer seres escogidos— como el cumplimiento de un sagrado deber. -F. M.,
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Para vivir bien, es necesario una serie de buenos cuidados.

—— El hombre que aspira seriamente a una existencia feliz, debe

inevitablemente observar un cierto orden en su conducta y
dentro de este orden, las primeras virtudes que debe seguir
son la sobriedad y el dominio de si mismo.

Pero si quiere ser sobrio y esforzarse seriamente y con
buena voluntad para llevar una buena vida, debe, antes que
todo, privarse de tcda alimentacién animal (cadavérica).
Pues, ademas de la excitacién de las pasiones provocada por
estos alimentos, su consumo es perentoriamente inmoral,
porque depende de un acto contrario al sentimiento moral
mas elemental : LA MUERTE. He aqui por qué la priva-
cién de alimento animal debe ser considerada como el primer
acto de una vida moral y fué ventajosamente descrita y prac-
ticada por los mejores representantes de toda la Humanidad,

en el curso de la existencia conocida de toda la raza hu-

mana (1).

Conde Leén TOLSTOI

Aclaracién : Ademas de la abstencién de carnes, Tolstoi
recomienda «sobriedad». Pcco adelantara, en efecto, el ve-

getarista glotén.
Ser «sobrio» significa comer con hambre alimentos sanos

y sencillos, aunque completos, bien combinados y lo menos
posible desnaturalizados por la industria y la cocina.

La Ciencia de la Nutricién (Trofologia) es el verdadero
fundamento de la salud y la més importante (aunque la mas
descuidada) de todas las ciencias.

(1) Buda, Laot-sé, Pitagoras, Epicteto, Diogenes, Platon, San
Agustin, Leibnitz, Newton, Cuvier, Flourens, Wagner, Voltaire, Tols-
toi, Benjamin Franklin, Washington, Edison, Maeterlink, Bernard
Shaw, fueron o son vegetarianos, porque el Vegetarismo favorece a
los trabajos del intelecto vy del espiritu.
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Lo bello se
siente y no se
difunde,

de propsganda de 075 ejemplar % {nico alimento.»
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 Hipécrates

’

La verdad es que somos hermanos de la tierra, de los arboles, de las aguas y de las estrellas

Rafael Barrett




El criterie sano.

antmado de bue- Logholiod:c
na te.mvestiga ~fvnl|"\ LOURE
mejor que la sa-
biduria astuta. Collar

Sdfocles Para vivir bien. es necesario una serie de buenos cuidados.

difunde,

El hombre que aspira seriamente a una existencia feliz, debe
inevitablemente observar un cierto orden en su conducta y
dentro de este orden. las primeras virtudes que debe seguir
<on la sobriedad v el dominio de si mismo.

Pero si quiere ser sobric v esforzarse seriamente y con
buena voluntad para llevar una buena vida, debe, antes que
todo, privarse de tcda alimentacién animal (cadavérica).
Pues. ademas de la excitacién de las pasiones provocada por
cstos alimentos, SU coeonsumo es ;‘Jerentoria_mente inmoral,
porque depende de un acto contrario al sentimiento moral
méas elemental : LA MUERTE. He aqui por qué la‘ priva-
cién de alimento animal debe ser considerada como el primer
acto de una vida moral y fué ventajosamente descrita y prac-
ticada por los mejores representantes de toda la Humanidad.
en el curso de la existencia conccida de toda la raza hu-

mana ().

s LOILS O

Aclaracién :  Ademas de la abstencién de carnes, Tolstol
recomienda sobriedad). Pcco adelantara, en efecto. el ve-
cetarista glotén.

Ser «scbrion significa comer con hambre alimentos sanos
v sencillos, aunque completos, bien combinados v lo menos
posible desnaturalizados por la industaa y la cocina.

La Ciencia de la Nutricién (Trofologia) es el verdadero
fundamento de la salud y la més importante (aunque la mas

cescuidada) de todas las ciencias.

(1) Buda. Laot-s¢. Pitagoras. Epiclelo, Diogenes, Platon, San
voustin, Leibnitz, Newlon, Cuvier. Flourens, Wagner, Voltaire, Tols
toi. Beniamin Franklin, Washington., Edison, Macterlink, Bernard
Shaw. fueron o son vegetarianos, porque el Vegelarismmo favorece o

los trabajos del intelecto v odel espiritu.

«Que tu alimen-
to sea tu unica me-
dicina y que tu
medicina sea tu

unico alimento.

f”[ipdcrates La verdad es que

y
:‘ !
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ALIMENTOS TOXICOS QUE DEBEN
ELIMINARSE PARA SEGUIR UNA
ALIMENTACION RACIONAL:

CARNES DE CERDO Y SUS DERIVADOS: To-
cino, embutidos, lech6én, jamén y salchi-
chas.

Patologia. Engendran la insuficiencia
mitral, congestién del cerebro, la triquine-
sis, cirrosis al higado, hemorroides, ciatica,
reumatismo, angina, gangrena, estrefiimien-
to, gota, tuberculosis, arterioesclerosis, etc.

CARNES DE VACUNO, LANAR, AVES Y PES-
capos: Patologia. FEngendran las siguien-
tes enfermedades: Artritismo nervioso, ne-
fritis, estrefiimiento, dispepsia tréfica, acido
dirico v sangre sucia, etc.

DERIVADOS DE ANIMALES MUERTOS: Gra-
sas, emulsiones, sangre, sebo, cerebro, gela-
tinas y huevos intraovaricos.

Patologia. Engendran las siguientes en-’

fermedades: Males de la matriz v ovarios,
uretritis, prostatitis, flujos, tuberculosis in-
testinal, dilataciones, etc.

DERIVADOS DE ANIMALES vIvos: Leche,
quesos, huevos y miel. ‘

Patologia. Enfermedades que engendran:
El queso duro, seco y fermentado las mis-
mas enfermedades, casi del cerdo. En los
demis, su abuso, engendra: Estrefiimiento,
albuminuria, trastornos hepaticos, hemo-
rroides, garganta, fiebres y dilataciones.

VEGETALES

ALIMENTOS PROHIBIDOS
LEGUMBRES SECAS: Habas, judias, al-

tramuces, garbanzos, lentejas, arvejas (gui- -

santes).

Patologia. Engendran: La colitis, ente-
rocolitis, nefritis, flatulencia, estrefiimiento,
ensuciamiento de la sangre y acido trico.

SUBSTANCIAS DERIVADAS DE VEGETALES,
PROHIBIDOS: Alcohol de todas clases, ta-
bacos, rapé, cocaina, mortfina, ¢ter, bella-
dona, opio, laudano, quinina.

Patologia. FEngendran: Trastornos del ce-

RECONG

rebro, del corazén, neuromusculares y de la
conciencia.

ESPECIAS PROHIBIDAS: Pimienta, cane-
la, vainilla, nuez moscada, mostaza, pi-
miento picante y sal y vinagre.

Patologia. Fmngendran: Mal de rifiones e
higado, trastornos de las glandulas del pa-
ladar y alteraciones de los jugos del est6-
mago y del pancreas.

También en la dieta racional quedan pro-

iFELICIDAD MATERNA!® |

El Desnudismo colectivo es casto y nada hay mas

biolégico que exponer los cuerpos desnudos al sol

y a la luz... ¢qué importa que estemos enfermos

y deformes si con la libertad corporal se consi-
gue la Sulud, la linea y la Belleza?

hibidos el chocolate, el té, el café, el «matey,
el azidcar refinado blanco, el cacao y la crema

ALIMENTOS RECOMENDABLES

CeEREALES (No se comen crudos): Arroz
perlado, trigo perlado, harina de trigo, hari-
na de maiz, centeno, cebada perlada, avena
perlada, gofio de trigo o de maiz, «polentan
de trigo o de maiz. Todos estos farinaceos
energéticos deben estar bien dextrinizados
(cocidos) para digerirse bien y combinarse
con frutas frescas crudas o bien con ensa-
ladas tiernas.

Curativas

I.EcUMBRES-FRUTAS: ‘Tomates, berenje-
nas, psmientos morrones.

Raices o BuLBoS: Cebollas, ajos, zana-
hcrias, apios, puerros, remolachas, hinojes,
nabos, rabanitos, colinabos, salsifis, chiri-
vias, achicoria y fiameras.

RAICES FARINACEAS (No se comen cru-
das): Patatas, boniatos, batatas, aipin.

VERDURAS DE HOJAS (Las tiernas se co-
men crudas y las demas, cocidas): Coles,
acelgas, lechugas, escarolas, col lombarda,
borrajas, acederas, hojas de achicorias, ho-
jas de hinojos, espinacas, mastuerzos, ho-
jas de rdbanos, de remolacha, de nabos, de
ajos, cebollas y puerros verdes, asi como
las hojas tiernas de la coliflor, del bréculi,
del «borde» v del cardo. Muy recomendables.

FILORES DE HORTALIZAS: Alcachofas, co-
liflor, bréculi, esparragos, colecitas de Bru-

L L LA LL L L L AL .= §B ]

El derecho a la manzana... todos debiéramos comer manzanas.. por lo menos una cada dia...,
jévenes naturistas cogen manzanas en el huerto de su casita que mira al mar... para ofrecérnoslas
a nosotros amablemente como el sol nos ofrece su luz sin egoismos...
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AT IMENITOS TOXICOS QUE DEBEN
EIIMINARSE PARA SECUIR UNA
AT IMENTACION RACIONAL:

CARNES DE CERDC Y SUS DERIVADOS:  Tc-
cino. embutidos, lechén, jamén v salchi-
chas.

Patologia. Engendran la insuficiencia
mitral, congestion del cerebro, la triquine-
sis. cirrosis al hicado, hemorroides, ciatica,
renmatismo, angina, gangrena, estrefimien-
to, gota, tuberculosis. artericesclercsis, etc.

@ARNES BDE VACHNO®, IANARSVAVES N RES:
capos:  Pafologia. Tingendran las siguien-
tes enfermedades: Artritismo 1ervioso, 1ne-
fritis. estrefiiniento. dispepsia tréfica, acido
irico v sangre sucia, etc.

DERIVADOS DE ANIMALES MUERTOS:  Gra-
sas. emulsiones, sangre, sebo, cerebro, gela-
tinas v huevos intraovaricos.

Puatologia. FEngendran las siguientes en-’

g
fermedades: Males de la matriz v ovarios,
uretritis, prostatitis, flujos tuberculosis in-
testinal, dilataciones, ete.

DERIVADOS DE ANIMALES vIvos: Leche,
(quesos, huevos v miel.

Patologia. Fnfermedades que engendran:
Fl queso duro, seco v fermentado las mis-
nias enfermedades, casi del cerdo. En los
demdas. su abuso, engendra: Estrenimiento,
rroides, garganta, fiebres v dilataciones.

<

VEGETALES
ALIMENTOS PROHIBIDOS

[LEGUMBRES SECAS: Habas, judias, al-
tramuces, garbanzos, lentejas, arvejas (gui-
santes).

Patologia. FEngendran: La colitis, ente-
rocolitis, nefritis, flatulencia, estrenimiento,
ensuciamiento de la sangre v acido rico.

SUBSTANCIAS DERIVADAS DE VEGETALES,

PROHIBIDOS: Alcohol de todas clases, ta-

cocaina., moriing, ¢ter, bella-

St i
audano, quinina.

]‘..‘;‘:f,_’:&'!‘ifh';:’:lﬁ Trastornos del ce

RECON(]

rebro, del corazén, neuromusculares v de la
cenciencia.

FSPECIAS PROHIBIDAS: Pimienta, cane-
la, vainilla, nuez moscada, mostaza, Pi-
miento picante v sal ¥ vinagre.

Patologia. Tingendran: Mal de rifloies e
higado, trastornos de las glandulas del pa-
ladar y alteraciones de los jugos del esto-
mago v del pancreas.

También en la dieta racional quedan pro-
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iFELICIDAD MATERNA!"

El Desnudismeo colectivo es casto y nada hay mas

biolégico que exponer los cuerpos desnudos al sol

y a la luz... ¢qué importa que estemos enfermos

y deformes si con la libertad corporal se consi-
gue la Sulud, la linea y la Belleza?

hibidos el chocolate, el té, el caf¢, el «matey.
el azicar refinado blanco, ¢l cacao v la crema

ALIMENTOS RECOMENDABLES

CEREALES (No se comen crudos): Arroz
perlado, trigo perlado, harina de trigo, hari-
na de maiz, centeno, cebada perlada, avena
perlada, gofio de trigo o de maiz, «polentay
de trigo o de maiz. Todos estos farinaceos
energéticos deben estar bien dextrinizados
(cocidos) para digerirse bien v combinarse
con frutas frescas crudas o bien con ensa-
ladas tiernas.

Curativas

I.EGUMBRES-I'RUTAS: Tomates, berenje-
nas psmientos morrones.

RAICES o BULBOS: Cebollas, ajos, zan:

herias, apios, puerrcs, remclachas, hincjes
nabos, rabanites, colinabes, salsitis, chiri-
vwias, achicoria ¥ nameras.

RAICES FARINACEAS (No se comen cru-
das): PRatatas, boniatos, batatas, aipin.

VERDURAS DE HOJAS (l,as tiernas se co-
men crudas v las demas, cccidas): Coles,
acelgas, lechiugas, escarolas, col lombarda,
borrajas, acederas, hojas de achicorias, hoe-
jas de hinojos, espinacas, mastuerzos, ho-
jas de rabanos, de remolacha, de nabos,
ajos, cebollas v puerros verdes, asi
las hojas tiernas de la coliflor, del bréculi,

del «<borde» v del cardo. Muv recomendables.
1

FL.ORES DE HORTALIZAS: Alcachofas, co-
liflor, bréculi, esparragos, colecitas de Bru-
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El derecho a la manzana... todos debiéramos comer manzanas... por lo menos una cada dia...,
jovenes naturistas cogen manzanas en el huerto de su casita que mira al mar... para ofrecérnoslas
a nosotros amablemente como el sol nos ofrece su luz sin egoismos...
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selas;, flores de nabos, de rabanitos o de
col, de calabaza larga (las flores de calaba-
za redonda son venenosas). Tolerables.

CucurBITACEAS: Calabaza y pepinos.

LLEGUMBRES - FRUTAS TIERNAS TOLERA-
BLES: Guisantes, judias tiernas (chanchas)
en vainas, guisantes capuchinos, habitas
tiernas, garbanzos tiernos y lentejas tier-
nas. (Sin pan.)

MEDICINALES Y SEMINUTRITIVAS

FRUTAS MEDICINALES: Zarzamoras, guin-
das, albaricoques, limones, naranjas acidas,

ESTUDIO DE CUERPO DE MUJER

La nobleza de los brutos rinde pleitesia a la
belleza, aparentemente fragil, pero imponente
en la sencillez, de una muchacha desnudista...

uvas (blancas y negras), grosellas, pomelos,
limas, peras, ciruelas, fresas, melocotones-y
cerezas.

ASTRINGENTES: Caquis, membrillos; gra-
nadas, nisperos, higos «chumbos» de tuna.
(Sin pan.) |

FRUTAS JUGOSAS DULCES (Pueden comerse
con pan): Naranjas dulces, mandarinas
dulces, melones maduros, sandias rojas,
uvas dulces, albaricoques, peras, manza-
nas, higos frescos y datiles frescos, ciruelas
negras y blancas, claudias, moras de arbol
(blancas), las rojas son 4cidas. “

FRUTAS EMINENTEMENTE LAXANTES: Pe-
ras maduras, tamarindos maduros, cirue-
las maduras, melocotones maduros, naran-
jas o mandarinas maduras, menzanas ma-
duras, cerezas maduras e higos maduros.

FEBRIFUGAS: Limones, pifias, naranjas,

mandarinas, uva Aacida y pomelo (grape

fruit).

DIURETICAS: Sandia, melén, cebolla co-
cida, tomate, naranjas, mandarinas y uva.

Nutritivas
FRUTAS DULCES DESECADAS: Daitiles, hi-

gos, ciruelas, orejones de melocotén, de al-

baricoque, de pera, de manzana y de mem-
brillo.

JarLeAs: De membrillo, de guayaba, de
melocotén, de ciruela, de fresas.

FRUTAS OLEOSAS Y MUY NUTRITIVAS: Al-
mendras, avellanas, cocos, pifiones, nueces,
cacahuetes, aceitunas, chufas, y coquitos
del Brasil.

FARINACEAS: Castafias, platanos, fruta-
pan.

Acemres: De olivas, de cacahuetes y al-
mendras, manteca vegetal congelada, y
horchatas.

Seminutritivas

ZUMOS SIN FERMENTAR: Dle manzanas,
de uvas, de granadas, de grosellas y de limoén.

CaLpos: Siempre de verduras, raices y
bulbos, nunca purés de legumbres ni fari-
naceas. Han de estar exentos de substan-
cias cadavericas.

PrOF. N. CAPO

ENFERMEDADES SECRETAS DE LA

Belleza e Higiene

Mujer es divinidad. A
nadie le pertenece estar
mas sano y en mas per-
fecto estado de salud
fisica y espiritual como
a la Mujer, porque ella

es la madre del mundo.

Es misién de la mujer estar sana y ser
amada, pero para cumplir esa misién es ne-
cesario saber vivir en salud y hacerse agra-
dar, desterrar de su persona defectos o en-
fermedades deprimentes, conocer y practi-
car preceptos naturistas higiénicos, que al
realzar su belleza, ennoblezcan la gracia y
el encanto del sexo. Feminismo es salud.

Sobradamente es conocido el que una
buena salud es belleza, es felicidad. En la
mujer, el secreto de su felicidad radica pre-
cisamente en el buen funcionamiento de las
glandulas internas y 6rganos genitales. Si
no hay una Higiene Intima perfecta, vienen
alteraciones en la salud, con perjuicio de la
bellezs v de la linea. La belleza en la mujer
es flor fragil y efimera, si no tiene salud o
si no se la atiende y se la cuida con verda-
dero cuidado y esmero, con una higiene per-
fecta y bien administrada alimentaciér na-
turista.
o S Todas las mujeres sa-
ben que su belleza es el
arma poderosa para la
conquista del otro sexo,
pero esta armonia tan
necesaria para cautivar
y conservar el carifio
conseguido ha de ser sé6lo
con la finalidad de engendrar hijos sanos y
la salud deja de existir prontamente si el
cuerpo no goza de perfecta salud, que hace
atractivas sus perfecciones. {Cuantas y cuan-

tas mujeres recurren a toda suerte de secre-
tos de tocador para disimular su salud alte-
rada! Con ello sélo logran una ilusién fugaz,
pues la realidad les hace ver lo que bajo una
mascara de artificio hay de verdad, o sea
un cutis alterado, falto de sanos y natura-
les colores, y pronto aparece la miseria fi-
siolégica. - |

Para que la belleza del
sexo sea un hecho, preci-
sa que todas las partes del
cuerpo estén sanas. Asi ini-
camente adquirira el cuer-
po la lozania necesaria, y
el secreto de la felicidad y
belleza, dejara de serlo,
para aparecer la mujer her- ‘ ,
mosa y atractiva, a la que todos los hom-
bres le rinden un culto fervoroso.

Los rostros mas frescos y mejor cuidados.

llegan a estar un dia, vulnerados, porque en
ellos se reflejan incidentes de la vida que
hubiesen podido evitarse con el uso adecua-
do del preventivo cientifico que esta estric-
tamente conforme con la mejor y mas exi-
gente Higiene Moderna, y este poderoso y
dinico preventivo jes el CRUD SMO!
La Higiene posee hoy en = |
dia innumerables secre-
tos que sabiamente apli-
cados aseguran en la me-
dida de lo posible, la con-
servacion de la estética
propia del bello sexo. La
perfeccién de la foima _ ,
y de la linea hasta hace poco en constante
peligro de perderse, puede conservarse in-
tacta mucho tiempo, gracias a la aplicacién
de los medios modernos de que hablamos
en el librito: «Alimentacién racional y cru-
divoran.




selas, flores de nabos, de rabanitos o de
col, de calabaza larga (las flores de calaba-
za redonda son venenosas). Tolerables.

CucurBrrAceas: Calabaza y pepinos.

[LEGUMEBRES - FRUTAS TIERNAS TOLERA-
BLES: Guisantes, judias tiernas (chanchas)
en vainas, guisantes capuchinos, habitas
tiernas garbanzos tiernos v lentejas tier-
nas. (Sm pan.)

MEDICINALES Y SEMINUTRITIVAS

FRUTAS MEDICINALES:  Zarzamoras, guin-
das, albaricoques, limones, naranjas acidas,
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La nobleza de los brutos rinde pleitesia a ia
belleza, aparentemente fragil, pero imponente
en la sencillez, de una muchacha desnudista...

uvas (blancas v negras), grosellas, pomelos,
limas, peras, ciruelas, fresas, melocotones v
cerezas.

ASTRINGENTES:  Caquis, membrillos, gra-
nadas, nisperos, higos «chumbosy de tuna.
(Sin pan.)

FRUTAS JUGOSAS DULCES (Pueden comerse
con pan): Naranjas dulces, mandarinas
dulces, melones maduros, sandias rojas,
uvas dulces, albaricoques, peras, manza-
nas, higos frescos v datiles frescos, ciruelas
negras v blancas, claudias, moras de arbol
(blancas), las rojas son acidas.

FRUTAS EMINENTEMENTE LAXANTES:  Pe-
ras maduras, tamarindos maduros, cirue-
las maduras, melocotones maduros, naran-
jas o mandarinas maduras, menzanas a-

duras, cerezas maduras e higos maduros.
EBRIFUGAS:  ILimones, pinas, naranjas,
mandarinas, uva Aacida vy pomelo (grape
fruit).
DrurEricas:  Sandia, melén, cebolla co-
cida. tomate, naranjas, mandarinas v uva.

Nutritivas
FRUTAS DULCES DESECADAS:  Datiles, hi-
o0s, ciruelas, orejones de melocotén, de al-
baricoque, de pera, de manzana v de mem-
brillo.

1

JarLeas: De membriilo, de guavaba, de
melocotén, de ciruela, de fresas.

[FRUTAS OLEOSAS Y MUY NUTRITIVAS: Al-
mendras, avellanas, cocos, pinones, nucces,
cacalitetes, aceitunas, chufas, v coquites
del Brasil

FARINACEAS: Castafas, platancs, fruta-
pan.

ACEITES: De olivas, de cacahuetes v al-
mendras, manteca vegetal congelada, v
horchatas.

Seminutritivas

ZUMOS SIN FERMENTAR: D¢ manzanas
de uvas, de granadas, de grosellas v de lmon.

Carpos:  Siempre de verduras, raices v
bulbos, nunca purés de legumbres ni fart-
naceas. Han de estar exentos de substan-
cios cadavéricas.
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Belleza e Higiene

Mujer es divinidad. A
nadie le pertenece estar
mMas sano v en mas per-
fecto estado de salud
fisica v espiritual como
a la Mujer, porque ella

¢s la madre del mundo.

s mision de fa mujer estar sana v ser
amada, pero para cumplir esa mision es ne-
cesario saber vivir en salud v hacerse agra-
dar, desterrar de su persona defectos o en-
lermedades deprimentes, conocer v practi-
car preceptos naturistas higiénicos, que al
realzar su belleza, ennoblezcan la gracia v
¢l encanto del sexo. Feminismo es salud.

Sobradaniente es conocido ¢l que una
buena salud es belleza, es felicidad. Iin la
mujer, ¢l secreto de su felicidad radica pre-
cisamente en el buen funcionamiento de las
olandulas internas v organos genitales. S1
no hav una Higiene Intima perfecta, vienen
alteraciones en la salud, con perjuicio de la
belleza v de la linea. La belleza en la mujer
s flor fragil v efimera, si no tiene salud o
si 1o se la atiende v se la cuida con verda-
dero cnidado v esmero, con una higiene per-
fecta v bien administrada alimentacion na-
turista.

Todas las mujeres sa-
bhen ue su belleza es el
arma poderosa para la
conquista del otro sexo,
pero  esta armonia tan
necesaria para cautivar

) i v couservar el cariio

£ i consecuido ha de ser solo

con la finalidad de engendrar hijos saios v
la salud deja de existir prontamente st el
cuerpo no goza de perfecta salud, que hace

atractivas sus perfecciones. jCudntas v cuan-

tas mujeres recurren a toda suerte de sccre-
tos de tocador para disimular su salud alte-
radal! Con ello s6lo logran una ilusion fugaz,
pues la realidad les hace ver lo que bajo una
mascara de artificio hay de verdad, o sea
un cutis alterado, falto de sanos v natura-
les colores. v pronto aparece la miseria fi-
siologica.

Para que la belleza del
sexo sea un lecho, preci-
sa que todas las partes del
cuerpo esteén sanas. Asiani-
camente adquirira el cuer-
po la lozania necesaria, v
el secreto de la felicidad v
hellezadejaral de isenlo; i :
para aparecer la mujer her- » & ==
mosa v atractiva, a la que todos los hom-
bres le rinden un culto fervoroso.

].0s rostros mas iresces v niejor cuidados
llegan a estar un dia, vulneradcs, poergue en
elles se reflejan incidentes de la vida que
hubiesen podido evitarse con el uso adecuds
do del preventivo clentifico (ue estd estric-
tamente conforme con la mejor v mas exi-
cente Hiciene Moderna, v este podercso v
tinico preventivo jes ¢l CRUDIVORISMO!
I.a Higicene posee hoy en - -
dia innumerables sccre-
tos que sabiamente apli-
cados aseguran en la me-
dida de lo posible. la con-
servacion de la estetica
propia del bello sexo. La
perfeccion de la foima
v de la linea hasta hace poco en constante
pelicro de perderse, puede conservarse ii-
tacta mucho ﬁcll‘:]m, g‘r;m{;ls a la |=-,l,iig‘u-j{uzy
de los medios modernos de que hablamos
en el librito: «Alimentacion racional v cru-
divoray.




Las sefioras deben leer este libro con la
mayor atencién, ya que a ellas va dirigido
y ellas son las que primero han de recoger
las ventajas de nuestros estudios.

Su salud, su pureza de sangre y su vida,
si, dependen de la atencién que pongan en
la lectura de las siguientes paginas.

. Enfermedades de los
drganos genitales ds
la mujer

VULVITIS. — Las partes genitales de la
mujer, que forman numerosos repliegues,
son infectadas frecuentemente por la ve-
cindad del conducto de la uretra, de la va-
gina y del ano. La vulvitis es una enferme-
dad muy frecuente en las jévenes, hasta en
las nifias, resultado de la suciedad de la san-
gre y de la falta de lavados y del deplorable
desconocimiento de la higiene por causa de
un pudor mal entendido y que tantos males
ocasiona. Provoca flujo purulento, algunas
veces abundantes. Da mal olor y especial-
mente cuando se suda o en verano, picor,
males de cabeza, mareos, etc. Se cura por
el frugivorismo. Una dieta exclusivamente
de frutas jugosas durante quince dias es la
cura mas radical. Conviene tomar 15 limo-
nes en ayunas, en forma de zumo.

BARTOLINITIS.

— Complicacién infecciosa

de vulvitis. Es la inflama-

cién de la glandula de Bar-

tolino, que se asienta en

cada uno de los grandes la-

- “  hios. Esta glandula comu-
nica con la vagina por un conducto estrecho.
Es suficiente que en el curso de una vulvitis
o de una blenorragia penetren microbios en
la glandula por su conducto excretor, para
que se inflame (como que ya hay causa en
la masa plasmética de la sangre) v toda la
glandula entre en supuracién. Nos encon-
tramos entonces en presencia de un absce-
so del gran labio. Es una afeccién bastante
frecuente. Pus espeso, amarillento y fétido
Es preciso y urgente mantener una antisep-
sia y una limpieza minuciosa de los 6rganos
vulvares, aplicandose un lavado de zumo de

limén diariamente durante diez dias, con
un descanso de cinco, para continuar otro
periodo de diez dias. No consulte al medico.
iSola se puede curar! jHaga régimen frugi-
voro! —

HERPES DE LOS OR-
GANOS GENITALES. —
La vulva es una de las re-
giones en que el herpese
desarrolla mas facilmente.
Ocupa indiferentemente
las caras internas y externas de les grandes
y de los pequefios labios, algunas veces la
horquilla. Partiendo de este punto, puede
extenderse hacia las inmediaciones del ano,
invadir la vagina y el cuello uterino. Enfer-
medad molesta, dolorosa, sucia y contagiosa,
que debe ser combatida vigorosamente. Apli-
quese al acostarse cada dia una compresa de
zumo de limé6n. Abstenerse en absoluto del
coito. No consulte su médico. Comer exclu-
sivamente frutas.

ULCERA FADEGENICA.
— Es la tilcera que se des-
arrolla en la horquilla después
de un periodo de tumefaccién
Esta ulceracién gana mas en /N
profundidad que en superfi- < v
cie v concluye por provocar una fistula re-
rrible que comunica con el recto. En otres
casos el conducto de la uretra es destruido
y se forma una fistula urinaria. Una limpie-
za minuciosa de la tlcera, que se logra con
limén v la dieta frugivora y baiio de sol di-
recto v con lupa, es lo mas rapido y eficaz.
No consultar su meédico.

QUISTES DE LA VUL-
VA. — Los quistes de la
vulva son debidos al acii- ¢
mulo de los productos se- §
gregados por la bolsa que &
constituyen las glandulas
de la vagina y de la vulva
sobre los grandes y peque-
fios labios por las morbosidades de la sangre.
El principio de estos quistes es insidioso; se
manifiesta por un desarrollo progresivo que
concluye por constituir un obstéculo para la
marcha y las relaciones sexuales. No es po-
sible ningtin tratamiento anodino. La enfer-
ma debe tener grandes cuidados de limpieza.
para evitar que el quiste se inflame y dé

i

origen a la no supuracién (conviene que su-
pure porque asi se cura y se limpia), para
lo que estd indicado el uso de limén puro
especifico en forma de pequefios lavados
faciles de penetrar. Debe tratarse también
con bafios de vapor para reblandecer la glan-
dula.

VAGINITIS AGUDA. — La
inflamacién de la vagina o va-
" ginitis es una afeccién frecuen-
. - te, sobre todo en la edad sexual,
pero que se observa también en
las mujeres de edad avanzada y
.+ % | inflamacién debida a la degene-
£—————— racién de la sangre y al desarro-
o de un microbiv, puede venir del exterior
o del fitero. Entre las infeccions procedentes
del exterior, se ha de conceder el primer
puesto a la blenorragia de las mujeres adul-
tas v hasta a la de las niflas pequefias o de
las virgenes. En éstas el contagio se efecttia
por el contacto de ropas contaminadas con
el pus, si se tiene atin la sangre sucia; se han
observado epidemias en ciertas familias. Al
lado de esta infeccién hemos de colocar la
inflamacién debida a la falta de cuidados
higiénicos en las mujeres de edad. Toda va-
ginitis descuidada pasa al estado crénico y
puede determinar el descenso del 6rgano.
Provocan flujos abundantes y fetidos. Para
estos casos estd indicadisimo el bafio de sol
v tomar zumo de limén y comidas de na-
ranjas, que lo resuelve rapidamente. En los
casos crénicos debe tratarse por mas tiempo
en periodos de un vaso de zumo de limén
al tiempo de acostarse cada dia durante diez
dias, cinco dias de descanso y continuar en
igual forma, hasta lograr su curaci6n. Con-
viene también la gimnasia respiratoria.
o LEUCORREA. —
h©  La leucorrea es un sin-
toma de metritis. Esta
constituida por un de-
rramede pérdidasblan-
cas que salen de un
modo continuo o con
T P intermitencias, proce-
dente de los ovarios y de la sangre. Muy a
menudo estidn constituidas por la inflama-
ci6n de la mucosa uterina. bajo la influencia
de linfa y microbios. El flujo blanco deja
na mancha diversamente coloreada y al-
midona las ropas. La mujer que no ponga
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el maximo cuidado en evitar la leucorrea,
le invadira la anemia, en perjuicio de sus
encantos y de su salud. ¥l régimen trofo-
terapico, por su poderoso poder antiséptico,
hace que en la mayoria de los casos dos se-
manas sean suficientes para una profilaxis
completa. {Pero hay que hacer vida natu-
ristal

BLENORRAGIA EN
I,A MUJER. -— Las cau-
sas de la blenorragia en
la mujer son el contacto
del pus gonocéeico con la
mucosa de Ja vagina. La
infeccién que origina de-
termina inmediatamen-
te infecciones locales, de las que las mas fre-
cuentes son las metritis del cuello. por con-
tacto directo del pus. Una vez declarada la
metritis, el pus se derrama en la vagina por
el hocico de tenca, se acumula en el fondo
del saco y produce la vaginitis. En estos ca-
sos esta indicadisimo el lavado de zumo de
limén con algodén, cada dia, durante cinco
dias, pasados éstos, darse una irrigacién de
agua hervida con tomillo o cebolla caliente
y continuar el tratamiento de frutas (y nada
més) y los bafios de sol en la misma forma
hasta su completa desaparicién.

ULCERACIONES
DEI, CUELLO DE LA
MATRIZ. — Son conse-
cuencia de la endome-
tritis, es decir, de la in-
flamacién interna uteri-
na. En general, estas ero-
siones son debidas al
paso de los liquidos patolégicos. Se las ve.
sobre todo, en las mujeres que presentan
metritis. Se ha de admitir también la accién
de los choques repetidos sobre el cuello de la
matriz. El tratamiento debe dirigirse, espe-
cialmente, a la causa que ha producido las
ulceraciones. I,ocalmente, y en su propia al-
coba, sin la direccién de ningtin medico, se
hace necesaria la aplicacién de los limones,
uno o dos por dia, durante cinco dias, dos
dias de descarso, v continuar en esta forma
por espacio de algdn tiempo. Al primer dia
de descanso, por la mafiana, debe darse una
irrigacién de agua hervida caliente, con ce-
bolla y miel. Bafio de sol y dieta de frutas
(fresas y naranjas) y pan dextrin.




I,as senoras deben leer este libro con la
mavor atencion, va que a ellas va dirigido
v ellas son las que primero han de recoger
las ventajas de nuestros estudios.

Su salad, su pureza de sangre ¥ su vida,
si, dependen de la atencion que pongan en
la lectura de las siguientes paginas.

Enfermedades de los
drganos genitales ds
la mujer

VULVITIS. — Las partes genitales de la
mujer, que forman numerosos repliegues,
son infectadas frecuentemente por la ve-
cindad del conducto de la uretra, de la va-
oina v del ano. La vulvitis es una enferme-
dad muy frecuente en las jovenes, hasta en
las ninas, resultado de la suciedad de la san-
ore v de la falta de lavados v del deplorable
desconocimiento de la higiene por causa de
un pudor mal entendido v que tantos males
ocasiona. Provoca tlujo purulento, algunas
veces abundantes. Da mal olor y especial-
mente cuando se suda o en verano, picor,
males de cabeza, mareos, etc. Se cura por
el frugivorismo. Una dieta exclusivamente
de frutas jugosas durante quince dias es la
cura mas radical. Conviene tomar 135 limo-
nes en avunas, en forma de zumo.
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- Complicacién infecciosa

de vulvitis. Iis la inflama-

cion de la glandula de Bar-

tolino. que se asienta en

cada uno de los grandes la-

Lios. Iista glandula comu-

nica con la vagina por un conducto estrecho.
s suficiente que en el curso de una vulvitis
o de una blenorragia penetren microbios en
la glandula por su condacto excretor, para
que se inflame (como (ue va hay causa en
Ja masa plasmdtica de la sangre) v toda la
slandula entre en supuracion. Nos encon-
tramos entonces en presencia de un absce-
so del gran labio. s nna afeccion bastante
frecuente. Pus espeso, amarillento v f¢tido
Fis preciso v urgente mantener una antisep-
sia v una limpieza minuciosa de los 6rganos

vinlvares. anlicandose un lavado de zumo de

limén diariamente durante diez dias, con
un descanso de cinco, para continuar otro
periodo de diez dias. No consulte al medico.
‘Sola se puede curar! jHaga régimen frugi-
voro!

HERPES DE LLOS OR-
GANOS GENITALES.
I.a vulva es una de las re-
giones en que el herpese
desarrolla mas facilmente.
Ocupa indiferentemente
Jas caras internas v externas de los grandes
v de los pequeiios labios, algunas veces la
horquilla. Partiendo de este punto, puede
extenderse hacia las inmediaciones del ano,
invadir la vagina v el cuello uterino. Tinfer-
medad molesta, dolorosa, sucia v contagiosa,
que debe ser combatida vigorosamente. Apli-
(uese al acostarse cada dia una compresa de
zumo de limon. Abstenerse en absoluto del
coito. No consulte su médico. Comer exclu-
sivamente frutas.

ULCERA FADEGENICA.
— Es la tlcera que se des-
arrolla en la horquilla despues
de un periodo de tumefaccion
“sta ulceracion gana mas en
profundidad que en superfi-
cie v concluve por provocar una fistula re-
rrible que comunica con ¢l recto. n otres
casos el conducto de la uretra es destruido
v se forma una fistula vrinaria. Una limpie-
za minuciosa de la tulcera, que se logra con
limén v la dieta frugivora y batio de sol di-
recto v con lupa, es lo mas rapido v elicaz.
No consultar su medico.

QUISTES DE LA VUL-
VA. — T,0s quistes de la
vulva son debidos al act-
mulo de los productos se-
gregados por la bolsa que
constituven las glandulas
de la vagina v de la vulva
sobre los grandes v peque- :
fios labios por las morbosidades de la sangre.
I3 principio de estos quistes es insidioso; se
manifiesta por un desarrollo progresivo que
concluve por constituir un obstdculo para la
marcha v las relaciones sexuales. No es po-
sible ningtn tratamiento anodino. La enfer-
ma debe tener grandes cuidados de impieza.
para evitar que ¢l quiste se intlame v ¢

origen a la no supuracion (conviene (ue su
pure porque asi se cura v se limpia), para
lo que estd indicado el nso de limén puro
especifico en forma de pequenos lavados
faciles de penetrar. Debe tratarse tambien
con batos de vapor para reblandecer la glan-
dula.

VAGINITIS AGUDA. — Ia
inflamacién de la vagina o va-
ginitis es una aleccién frecuen-
te, sobre todo en la edad sexual,
pero que se observa tambicn en
las mujeres de edad avanzada v
inflamacion debida a la degene-
raciéon de la sangre v al desarro-

o de un microbio, puede venir del exterior
o del ttero. Entre las infeccions procedentes
del exterior, se ha de conceder el primer
puesto a la blenorragia de las mujeres adul-
tas v hasta a Ja de las nifnas pequenas o de
las virgenes. Iin ¢stas el contagio se efectta
por ¢l contacto de ropas contaminadas con
cl pus, si se tiene aun la sangre sucia; se han
observado epidemias en clertas familias. Al
lado de esta infecciéon hemos de colocar la
inflamacién debida a la falta de cuidados
higi¢nicos en las mujeres de edad. Toda va-
ginitis descuidada pasa al estado cronico v
puede deterniinar el descenso del érgano.
Provocan flujos abundantes v fétidos. Para
estos casos esta indicadisimo el batio de sol
v tomar zumo de limén ¥ comudas de na-
ranjas, que lo resucive rapidamente. En los
casos eronicos dehe tratarse por mas tiempo
en periodos de un vaso de zumo de limon
al tiempo de acostarse cada dia durante diez
dias. cinco dias de descanso v continuar en
igual fornia, hasta lograr su curacion. Con-
viene también la gimnasia respiratoria.
[ INUCORRICA.
I.a leucorrea es un sin-
toma de metritis. Issta
constituida por un de-
rrame de pérdidasblan-
cas que salen de un
modo continuo o con
intermitencias, proce-
dente de los ovarios v de la sangre. Muyv a
menudo estan constituidas por la inflama-
cion de la mucosa uterina. bajo la influencia
de linfa v microbios. I3l flujo blanco deja
una mancha diversamente coloreada v al-
midona las ropas. lLa mujer que no ponga

¢l maxinio cuidado en evitar la leucorrea,
le invadira la anemia, en perjuicio de sus
cncantos v de su salud. El régimen trofo-
terapico, por su poderoso poder antiseptico,
hace que en la mavoria de los casos dos se-
manas sean suficientes para una profilaxis
completa. jPero hay que hacer vida natu-
rista!
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ILAMUJER. -—Ias cau-
sas de la blenorragia en
la mujer son ¢l contacto
del pus gonocoeico con la
mucosa de Ja vagina. La
infeccion que origina de-
termina inmediatamen-
te infecciones locales, de las que las mas fre-
cuentes son las metritis del cuello. por con-
tacto directo del pus. Una vez declarada la
metritis, el pus se derrama en la vagina por
el hocico de tenca, se acumula en el fondo
del saco v produce la vaginitis. Iin estos ca-
sos esta indicadisimo el lavado de zumo de
limén con algodén, cada dia, du '
dias, pasados estos, darse una
agua hervida con tonullo o cebo
v continuar el tratamiento de trutas |
mas) v los banos de sol en la nn
hasta su completa desaparicion.

L, €15 1R AL IHONDE,S
DB, CURILLO 101, LA
MATRIZ.
cuencia de la endome
tritis. es decir, de la in-
flamacion interna uteri-
na. In general, estas ere-
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Son conse-

siones son debidas al

paso de los liquidos patologicos. Se las ve.
sobre todo, en las mujeres que presentan
metritis. Se ha de admitir también [a accion
de Jos choques repetidos sobre el cuelle de la
matriz. Fl tratamiento debe dirigirse, espe-
cialmente, a la causa que ha producido las
alceraciones. Iocalmente, ¥ en su propia al-
coba. sin la direccion de ningun medico. se
hace necesaria la aplicacion de los Iimones,
ano o dos por dia, durante cinco dias, dos
dias de descanso, v continuar en esta forma
por espacio de algun tienipo. Al primer dia
de descanso, por la manana, debe darse ung
irricacion de agua hervida caliente.

bolla v miel. Bano de sol v dieta

(fresas v naranjas) v pan dextrin.
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METRITIS. — Con-
siste en Ja inflamacion
de 1a mucosa v del mus-
culo aterino. Cuando es-
ta infeccién recae sobre
el cuelio nterino, las glan-
glandulas se inflaman
v aparecen vegetacio-

nes. Cran ntmero de glandunias segregan
abundantemente, otras se enquistan v for-
man un conglemerado de pequenias bolas
redondas v duras, situadas en el hecico de
tenca. A cada una de las glandulas se agrega
moco. El cuello del titero estd obliterado por
un tandén de moco espeso o menos turbio.
Este aspecto dencta siemipre una infeccion
por el niicrobio de ia blenorragia. En las mu-
jeres (ue han tenido muchos hijes, la muco-
sa es roja, de superficie aframbuesada v el
cuello ancho ulcerade. Los signos cardinales
de la metritis son: ¢i dolor, ia leucorrea o flu-
jo blanco, ics trasternos de la menstruacion.
El dolor no suele ser muyv intenso. El flujo
de pérdidas blancas esta constituido por un
ii10ce espeso blarco amarillento. Estas se-
creciones son casi continuas, salen en oca-
sion de los movimientos o de los esfuerzos,
v sen, port tante, intermitentes. Se diferencian
en esto de las secreciones vaginales que flu-
ven de una manera ininterrumpida. Los
trastornos menstruales son variables en el
curso de las metritis. Un tratamiento con-
tinuado v conscientemente naturista pro-
duce curaciones insospechadas. Los alcalis
de las frutas luchan, sobre todo, contra la
causa de la infeccion v de la inflamacion
de la matriz, destruvendo la sangre sucia v
los microbics, tinica manera de tener verda-
dero exito.

Advertencias importantes

No deben usar el limén.

1. — ILas mujeres durartelamenstruacion.

z. — Las sefioras casadas que deseen tener
sucesion. Siendo como se sabe el limién puro
v fresco un poderoso eficaz antiséptico y un
bactericida enérgico, impide, al usarlo in-
mediatamente antes o después del coito, (ue
sobrevivan a su contacto, los «zoospermosy
fecundantes, hasta el punto de ser totalmen-
te imposible el embarazo con el uso previo
de mucho limén en la vagina.

Debemos hacer esta advertencia por cuan-
to nuestro propdsito es proporcionar a la mu-
jer un medio de evitar el contagio de enfer-
medades sexuales v, por consecuencia, su pro-
pagacion, no para que sea utilizado nuestro
sistema para otres fines.

El empleo del limén no perjudica a
la salud de la mujer

El uso v abuso continvado en la mujer,
nifia o adulta, del zumo de limén no puede
perjudicar en el momento ni en lo futuro,
maxime si se tienen en cuentan las adver-
tencias v salvedades que hemos hecho, ta-
les como la de comenzar a tomar por via bu-
cal el limén en zumo, que hara un efecto ul-
trarcapido en la desinfeccion de la sangre, v,
la desinfectard inmediatamente si se ha to-
mado suficiente cantidad. Por otra parte,
por via externa, si se ha aplicado el zumo
de limén gradualmente: medio limén en el
lavado vaginal, per la matiana, ¥ otro medio
por la noche al acostarse, después ir aumen-
tando hasta 5 a 10, cada dia con agua tibia.
Se le puede agregar a esta agua con limén:
cebolla, «farigola», tomillo ¢ miel, todo bien
hervido, aplicando, el agua tibia con una
canula de las que venden especiales en cual-
quier farmacia o casa de productos higie-
picos.

F1 limén no perjudica tampoco a las em-
barazadas, ni a las parturientas. Ni quita
helleza ni afea el cutis; todo lo contrario,
uita rapidamente las grasas superfluas, hace
adelgazar (si no se comen harinas o grasas)
v fluidifica la piel, perfeccionando la linea (1)

Definiciones

VUILNVITIS s. . Inflamacion de una o
de varias de las partes constitutivas de la
vulva.

BARTOIINITIS, s. f. Inflamacion de la

(1) Para este asunto, como igualmente para le-
ner una cantidad variada suficiente para elegir a
gusto platos de comidas cientificas v racionales, re-
comendamos los siguientes libros: «Trofologia Prac-
tica v Trofoterapian: «Cuando estés enfermo curate
por el Crudivorismo»: «Mis observaciones clinicas
sobre el limon, el ajo v la cebollav. (El limon cura
mas de 170 enfermedades): « 1 Postre v sus funestas
consecuenciasy, del profesor Capo. vy «Cocina Cientifi-
ca Racionaly, de Ramona Perera.




glandula de Bartolini, generalmente de
origen blenorragico.

VAGINITIS, s. f. Inflamacién de la va-
gina.

LEUCORREA, s. f. Sin.: «flores» o «flo-

i

Comprendemos que los hombres carnivoros tienen sed de pasién sexual, de lujuria, pero nosotros
sabemos perfectamente bien cual es la causa de esa sed anormal. No la perdonamos. jLa comba-
timos! La causa de esa excitacion es la alimentacién carnea, el tabaco, el alcohol y mala educa-~

cién. Para ser Nudista, antes hay que ser buen frugivoro y un verdadero filésofo y estoico

res blancas». Flujo mucoso o mucopurulento
de la vulva, debido a la exageracién pato-
l6gica de las secreciones normales del apa-
rato genifal de la mujer.

METRITIS, s. f. Inflamaciéon del tutero.

EL ESPIRITU DE LOS POR-NACER

(Continuacion)

PUREZA DE MEZOQUINDAD

Vosotros, futuros Dioses, vosotros que con sélo
conoceros sabriais que sois Dios... ;qué sois sino
fetiches de plomo sobre pedestales caseros?® Abrid
pedestal y estatua. Por dentro, nada mas que aire
sofocante con que inflais vuestro vo.

Seria divertido esto... si no fuera tan ridicula-
mente mezquino: si no fuese la mezquindad la to-
nica de vuestra vida. Fijaos, no Me refiero a vues-
tros vecinos, sino directamente a la pequefiez en
7050tros.

Repasad vuestros dias.

Examinad con cuidado el mézil de cada uno de
vuestros actos. Pesad en una balanza todo vuestro
egoismo, todo lo que habéis hecho para agradar y
exaltar a wvuestra personalidad. Y pesad con toda
precision wvuestro amor, todo lo que hicisteis por
otros con absoluto desinterés. (Espero que encon-
traréis una balanza bastante sensible.)

Comparad ambos resultados.

Y decid luego si todavia podéis censurarMe por
afirmar que toda vuestra vida parece despreciable.

* %k 3k

¢ Como os levantais por las mafanas?

¢ Perezosamente, obligados por la tienda, la ofi-
cina, el trabajo rutinario, que reclaman vuestra
atencion? O ;con jubilo, porque veis en perspectiva
algo agradable: una excursion, un partido, un ob-
sequio, una ganancia especial o la visita de una per-
sona que os agrada?

¢ Habéis saludado el alba alguna wez, dichosos.
pensando en las ocasiones que durante el dia vais
a tener para dedicarlas a los demds? ; Disminuir pe-
nas, compartir alegrias, avidar con todos los me-
dios de que disponéis? No sdlo con lo que fenéis.
sino con todo lo que sois.

Asi es como se levantaran todos Mis Hijos, lle-
nos de la mas pura alegria que da el olvido de si
mismo. Si vuestros moviles son otros, son mez-
quInos.

¢ Por qué trabajais?

¢ Solo por el pan diario de vuestra familia? ; Por
mantener o mejorar vuestro estado social ? ; Por ad-
quirir un nombre o acaso fama?

¢ O por mejorar las condiciones de vida de vues-
tros préjimos, aunque de ello no resulte provecho
ni bombos en los periodicos ni agradecimiento de
ninguna clase para vosotros?

El incentivo, ses un despreciable egoismo o un
altruismo sin reservas?

% %k %
¢ Por qué tenéis familia? ; Por qué os casasteis?

¢ Solo por el deseo de felicidad? ; Por los placeres
v comodidades que pensabais obtencr por el matri-

monio? Aun en el llamado amor ;no pensabais
frincipalmente en las ventajas que os pudiera apor-
tar? No pretendais que vuestro mévil fué el amor
si en realidad fué el egoismo, el amparo de vuestro
ensimismado vo inferior.

Mis Hijos no se guiaran por pensamientos tan rui-
1es. Solo razones de altruismo guiaran todos sus
pasos. Y! el resultado sera: una feliciidad de que
aun con la mayor tension de vuestro cerebro no po-
driais tener idea.

* %k %

¢ Por qué coméis tres, cuatro, cinco veces al dia~

;Coméis para vivir y poder trabajar mejor? O
¢trabajais v al parecer vivis tinicamente para comer
mejor, de un modo mas epictireo?

Los banquetes y delicadezas con que obsequiais
a los amigos ;son todavia gratas atenciones que re-
claman su pago en la misma moneda?

:Giran todavia la mayor parte de vuestras con-
versaciones y pensamientos sobre las recetas de nue-
vos platos, sopas, tortadas y postres?

¢ Es todavia la cocina vuestro oratorio v el fogon
vuestro altar donde colocais las ofrendas —también
de sangre— que dedicais a lo mas supremo en que
podéis adorar?

:Es todavia vuestro estomago el sol de vuestra
existencia, en cuvo derredor un sistema de nume-
rosos plan—y com-—ingestas (planetas-viandas y
cometas-viandas), giran sin cesar en dispéptico des-
concierto ?

Entonces la mezquindad jlo siento! es lo que do-
mina en vosotros.

SOREPO

; Por qué os vestis, sea en pleno o sea a media
ropa?

; Para proteger el cuerpo —cosa que puede con-
seguirse con elegante sencillez— de las inclemencias
del tiempo?

O :por ostentacion, por hacer ver que sois al-
guicn, para molestar orgullosamente con la belleza
de que otros carecen? :Para causar admiracion, ex-
citar envidia, llamar la atencion?

Si es asi, seguid. esclavos de la veleidad v de la
moda. No quiero molestaros; continuad con vues-
tras mezquindades: contentaos con vuestros som-
breros. pasamaneria v costosos perifollos.

No puedo contar con vosotros para establecer la
Nueva Raza, gloriosa y libre de esas pequeiieces.

* % %

;Por qué tenéis religion o filosofia? ;Por qué
vais a la iglesia o a las reuniones religiosas?

: Porque van vuestros padres? ;Porque es una
costumbre? :Porque proporciona una gran oportu-
nidad para hacer conocimientos? ; Por asegurar un
asiento reservado en el cielo? : Porque una ceremo-
nia o un discurso bien pronunciado os permite sen-
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origen blenorragico. de 1a vulva, debido a la exageracion pato-
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pedestal v oestatua. Por dentro. nada
sofocante con que inflais vuestro vo.
Seria divertido esto... si no fuera tan
mente mezquino s st no fuese la mezquindad Ta
nicat deswvirestras vida s ldaos o e reliero a vue
tros vecinos, sino directamente 4 la | pequencz.
Tosolros, e .
Repasad vuestros dias.

[Cxamimad con cuidado ¢l ozl de cada uno de
Vuestros actos. Pesad en una balanza todo \':11-~7::-x
cgoismo, todo lo que habeis hecho para agradar v
exaltar a wwestra personalidad. Y pesad con toda
precision wuestro amor, todo lo que hicisteis ].»,'-"
(tros con absoluio desinterés. (1ospero que L"‘k"f‘.".*
trareis una balanza hastante .~vn~ih'§v.n 2

Comparad ambos resultados.
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sabemos perfectamente bien cual es la causa de esa sed anormal. No la perdonamos. jLa comba-

e esa excitacion es la alimentaciéon carnea, el tabaco, el alcohol y malia educa-

prendemos que los hombres carniveres tienen sed de pasion sexual, de lujuria, pero nosotros

timecs! I.a causa d
cisn. Para ser Nudista, antes hay que ser buen frugivoro y un verdaderc filosofo y estoico
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tiros (por —emocion) extraordinariamente mejora-

“_dos> ; Porque vuestra mente concreta se deleite en

definiciones v consideraciones sobre cosas vagas ¥
“ fejanas? ' ‘

Ninguno de estos pretextos puedo Yo aceptar.
Solo como expresion de vuestra divinidad interna
como anhelo irresistible de realizar vuestra imnata
unién con Dios, son la religién y la filosofia verda-
deros valores v no bastardas imposturas.

* * x

Con frecuencia vuestras grandes virtudes no son
mas que pequenos vicios disfrazados. Algunos de
vosotros estan tan henchidos de virtudes que se ha-
cen insoportables. y su vana satisfaccion molesta 2
los demas. La verdadera virtud nunca ofende.

Sois muy bondadosos. a @eces, cuando las circuns-
tancias on son favorables, cuando os encontrais de
“buen humor. cuando ello puede favorecer determina-
dos planes. Si fueseis verdaderamente buenos. lo se-
riais siempre e indistintamente.

“Sois caritativos en las listas oficiales de subscrip-
ciones.

Dais con liberalidad cuando de ello esperais al-
cuna utilidad: amor. amistad, reconceimiento.  sa-
tisfaccion, agradecimiento.

Sois muy alegres cuando todo os sale Dhien.

Sois chistosos aunque con vuestros chistes hirais

los sentimientos ajenos, sélo porque la gente os llame
graciosos. Vuestro humor no complace mas que 2
vuestra vana personalidad. :

Os gusta ejecutar vuestro trabajo con perfeccion,
para distinguiros, para ser mds considerados que
los demas.

Adorais lo bello en la musica, en todo arte, con
una sola mira: vuestra satisfaccion y alabanza. Y
no hay que decir que lo que tiene o ha hecho vues-
tro rival no puede ser bello.

Procurais el desarrollo espiritual, no para poder
avudar a los demas, sino para que 0s ayuden a si-
perar @ los vecinos: no para servir al mundo, sino
para mandar y alcanzar autoridad.

Conosco vuestros motivos mejor que  Vosotros
mismos. Ni a uno de vosotros estimo en menos de
lo que vale. Pero debéis conoceros: primero,
pequeio vo con todas sus pequefieces ¥ después a
vuestro Yo.

¥k

:Por qué hablar... y hablar?
Del tiempo. de la salud, de la comida, de vues-
tros negocios v aun de los ajenos. de las personas

\

B

conocidas, pero generalmente sin conocerias, v dc
toda clase de naderias despreciables. _

; Es una costumbre que no podéis desechar? ; No
podéis colocaros por encima de las chacharas in-
fantiles? Y peor aun. La charla de los ninos s
inocente ;lo es la zuestra siempre? Y los chismes ”
; Cuando repetis malévolas hablillas contra amigos
v extranos? ;Conocéis sus motives de obrar, sus
dificultades, las lecciones que tienen que aprender,
las luchas que tienen que sostener? Si fuera asi, no
hablariais de ellos como lo hacéis.

:No hay mejor empleo para el tiempo que char-
lar, charlar y CHARLAR? Malgastais el tiempo.
las energias, las oportunidades de oir la sabia y
amorosa Voz de vuestro verdadero Yo.

:No habéis tenido nunca noticia de que existe
esta Voz? Porque hablais demasiado. Porque siem-

pre estais ocupados en los intereses materiales de
vuestro pequeno vo inferior.

Mis hijos de la Raza Venidera, conocerdan y coi-
prenderdn la Voz del Yo, y estaran prontos a escii-
charla.

Y luego... no olvidéis que el sonido crea. Ta pa-
labra es una fuerza creadora. El universo manifes-
tado fué en verdad creado por la palabra del 1.0)-
(:OS. Asi crean también wuesiras palabras.

Cada palabra que proferis, cada ruido que ha-
céis produce una vibracion en el éter fisico. ;Dén-
de v cudndo cesara? En ninguna parte y nunca. Se
propagara por toda una infinidad de espacio v tiem-
po. Vuestra charla y cotorreo perturban la armonida
de todo el unizerso. Y por toda la etermidad se po-
dra rastrear la perturbacion hasta hallar su origen
en vosotros. (Continuara)

La victeria del Pesnudismo: Enire el bosque florido, dos seres humanos en magico idilio se oirecen, con sus

cuerpos de dioses, integros a Natura...




Aueits i

[t

108 SEeres humanoes ¢n

.
L

Fntire ¢f bosgus

18ne:

toria del Desnud}

A Vi

—

eOras a Natura.

¢
1

n

¥

£
Al

cuerpos @ée




IKanon f‘iwi:}‘r.‘:{ij.
do, v como en el paquets
turistas, no dudamos que

naturista comprari otros

Comentarios

--------u--n-----u----l----nn------u------l-I-------------1--------u--------uul.uc----------c-------hn-------.-----------un----.--ann--.-.aa----au.n

¢QUIEN ACIERTA EN EL BLANCO DE LA VIDA?
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El Desnudismo no es destructor de los sentimientos del hogar; al contrario, ama el hogar feliz, el
hogar naturista donde no hay partos doloresos, ni luchas de adulterio, ni aberraciones sexuales. .

todo es sosiego y paz, salud y alegria... espejo éste que hay que dar a conocer a los de la vido

carnivora, a los que sufren, a los que padecen las terribles consecuencias de la falsa civihizac

in o leorial enla iy ae o1l oqe vty Ry Chta 1omma. en - contraposicion penalidades de jor ‘ : ' LS &
aaleer en ails o ol e o . i el s el £ porque ellos son los que mejor pueden comprender el valor de nuestras doctrinas...
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y esta se consigue s6!0 vivi ; naturist: ' ] . -
yue solo viviendo en salud ‘ stas. ; Salud v ooby dolor ensena: es el maestro universal...
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Ramén Rabadd, Alcanar.— Fué enviado su pedi-
do, y como en el paquete adjuntamos _catélogos na-
turistas, no dudamos que para beneficiar a la obra
naturista comprara otros libros.

A. Sender. Tarragona. — Para curar las “granu-
laciones” de los ojos no hay nada mejor que el
zumo de limén, cada noche y cada manana, y regi-
men frugivoro. Salud y estudio.

Noticias y 7.3 Comentarios
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El domingo 29 de Brumario (noviembre), a las
seis de la tarde y en el local social de la Agrupacién
Mujeres Libres, se realizd un festival artistico-lite-
rario.

Tomaron parte Nicolds Capo, que dirigié la pa-
labra a las mujeres; después Ramona Perera, que
leyo un sentido parlamento a la memoria de Durru-
ti, el héroe de la libertad, v a continuacién recitd
unas poesias.

También tomaron parte nuestros consocios Ge-
noveva Puig y Julio Pons. Genoveva canté sus mas
bellas creaciones, figurando también en el repertorio
lo mas selecto del maestro Falla, v Julio Pons sen-
tése en el piano para interpretar como él lo sabe ha-
cer a Chopin y Granados, incluyendo dos valses au-
tografos del maestro Pons. %

El acto se vi6 muy concurrido, y en breve, en el
mismo local, se hardn otras fiestas de caracter natu-

ann L L CLLLL L L ENNEESESNRITEREEN

SUSANA ROFES, NATURISTA DE REUS

La alegria en la luz es el alimento del alma,
y ésta se consigue s6lo viviendo en salud

I

rista, que oportunamente daremos a conocer con
antelacion a nuestros socios.

CORREO CIENTIFICO Y ADMINISTRA-
TIVO

J. Casas, Tarrasa. — La sifilis no se cura con iu-
vecciones. Lea el libro de Meier y el de Shelton y
lo vera muy claro.

: |

Juventudes Libertarias, Campdevdinol, — Aumen-
taremos el paquete en cinco ejemplares, y tomando
en cuenta lo que nos decis del giro postal, esta bien,
pero tened bien presente que la Administracién ne-
cesita dinero, y que debéis efectuar el giro cada
primero de mes. Conformes. ;Salud y propaganda
naturista !

Federacion Local de S. U., Gerona. — Hemos to-
mado nota de lo que manifestais -en vuestra carta,

'y, de conformidad con ello, os hemos enviado un

buen paquete de prospectos y demas propaganda,
esperando sabréis utilizarla entre todo el elementc
simpatizante del Naturismo. Asimismo os fijamos
el servicio que solicitiis. Conseguid subscripciones
para PENTALFA, cuyo importe anual es de 15 pese-
tas. ; Salud y Luz!

Juventuds Libertarias, de Monévar. — Tomamos
muy buena nota de vuestras advertencias respecto a
la nueva forma en que debemos efectuar los en-
vios. Por tanto, no dudamos seran bien atendidos.
i Salud !

.

Michel Jasteau, Marseille. Hemos tomado muy
buena nota de su cambio de direccidn, y dicha en-
mienda ya va en el primer nimero que ha Hegado a°
tiempo. Por tanto, esperamos no le faltard ningtn
namero consecutivo de PENTALFA.  Animos y ade-
lante por el Naturismo!

Camarada Juan Morcillo, Villel. — Publicamos
su anuncio, y, por tanto, esperamos quedari com-
placido y tendra el resultado apetecido, suponiendo
que lo que trata es de formar un nicleo con todos
los naturistas existentes en esa columna. Asi, de
esta forma, en contraposicion a las penalidades de
la lucha, tendran el gozo de poderse reunir los ami-
gos naturistas. ; Salud y obra!

¢QUIEN ACIERTA EN EL BLANCO DE LA VIDA?
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Todos los pedidos se envian a reembolso (cargan.o
los gastos de correo) para el interior del territorio es-
paiol. Para los pedidos del extranjero (IEuropa, ex-
cepto Espafia, América Africa v Asia), s6lo seran
atendidos aquellos que vengan acompaiados de su
importe (en cheque, metalico o papel moneda-ddlares),
incluidos los gastos del envio.
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La sifilis v su cura natural, por el Dr. Stelton
L1 movimicnto desnudista en Espaiia y en Ca-
taluiia (con graficos), por el profesor Ni-
colas Capo. (Muy interesante)) ... ... ...
Coleccién completa de Pextarra. (Contiene
las féormulas de Cocina cientifica racional y
mds de 500 laminas al desnudo.) ... ... ...
Educacion Fisicobioldgica, por el profesor De-
metrio Salas e A et
Eugenesia, por R. C. Rey. (Obra muy util a
Jostpadresy):io:s v s LR L
Ll Evangelio de Ramakrishna (para la educa-
cionide 1osinifiosy) h i S RS
Higiene del Matrimonio, por el Dr. Rosch.
(Utilisima)ez ol sl =i el i i
¢ Queréis ser tnmensamente ricos?, por el
doctor L. O. Romero. (En ristica.) ... ...

La misma obra. (Encuadernada.)

La Catarralizacion dietética, por Rikli. (Re-
comendable a los convencidos y a los que
seiniciany)izeies el S s Sl

La influcncia del régimen de wida en la ma-
dre y en el feto, por E. Lahmann. (Indis-
pensablefaSlaBfutaralmadrey) i s i

Los errores de Mazdaznan en la cura del cin-
GerAPOTEEliprofesORENE Cap o ibsasies s SV

Trofoterapia individual, por el profesor Ni-
coids Capo. (Muy recomendable.) ... ... ...

Mis observaciones clinicas sobre el limén, cl
ajo y la cebolla, por el prolesor N. Capo

L brecultura v Trofologia ... o

“rofologia prictica v Trofoterapia, por el
profesor N. Capo. (Clasica.) ... ...

I.a misma obra. (Encuadernada.) ... ... ... ..

Vedicing de Urgencia, por el profesor Nico-

ks Cope, (B0 FIFHE) oo soo oos ane

[.a misma obra. (Encuadernadat) o o

Aflo 1929 de PENTALFA. (Encuadernado, com-
PlEtOS) SN i ey B e

Postal clave ficil del diagnéstico por el 7ris

Postal clave iris para descubrir nuestras cons-
tituciones . S o ot oo B B e

Cuando estés enfermo, ciirate por el Crudivo-
rismo, por el profesor N. Capo ... ... o

Ll postre y sus funestas consecuencias, por el
profesor N. Capo

El Naturodesnudismo y la Rewvoluc.én social,
posteliprofiesorNE@a pot i e

Como se toman los baiios de Sol, por el pro-
fesor N. Capo

(Interesantel)st d we son il s
PENTALFA, ntimero dedicado al Partendn
PENTALFA, coleccién compieta encuadernadsa

(afio mozTy) T aE
La H'storia ante la Bioluri~ por el Dr. Cé-

sar Sanchez Aizcorbe fE Tt S e
El Catarro y la Bronquitis, por el profesor

NS Capo Bt o codie. i,
Almanaqiie  PENTACEATTO361 - e
Suplemento de PENTALFA, que trata de la

cuestion sexual = fi b i DT
Coleccién completa de Manzana de Oro. (En-

cuadernaday) f-t e e RS e
La Tuberculosis y su Trofoterapia, por el pro-

fesor N. Capo :

Gripe y Trofoterapia, por el profesor Nico-

las Capo 105 Bn RS, W e
Il vestido es ‘mmoral, por Angel Bensa. (In-

teresantes) s
¢Queréis vivir muchos afios?, por Joaquin

Roncalilzasantes smiesiinis e e r i
Cura de Naranjas, por el profesor N. Capo

(interesa a los dispépticos.) ... ... ... ...
IEnfermedades secretas de la mujer. (F

blanco y ulceras.) ... ... .

Importante descuento a los Ateneos y Asociacio-
nes culturales, si los pedidos se componen de varios

I'bros.




