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PENTALFA

ZUMOTERAPIA

(cura por los zumos)

LA UVA Y LA VID

La Vid es biblica. Es la primera vegetacion que vemos al nacer, [a
Vid esta en las iglesias, en los montes, delante nuestra puerta para som-
bra y adorno, la tenemos en las carreteras y en los caminos vecinales de
Italia y Grecia, en las “huertas’” valencianas y en las “masias’” de Co-
taluna; en Portugal la Vid adorna los balcones.

En nuestros primeros libros hemos visto ya estampada siempre, son-
riente y viva la parra, la legendaria hoja de la vida. En el libro de Dan-
te, como en el de Cervantes, es nombrada miles de veces: en el de “Las
mil y una noches” construye historia y poemas siempre con la Vid, esa
maravillosa madre que, mas tarde en flor, ha de dar la uva, la fruta mi-
tologica, y que, en manos de Hipocrates hace milagros.

w-.- - -« Mosén- Jacinto Verdaguer- también la menciona como algo paradi-

siaco en su famoso poema “La Atlantida”, y como algo mistico y que
contagia, rapidamente impregna de aroma de Vid las plumas de todos
los poetas que le han leido y sentido. :

Longo, en su “Dafnis y Cloe”, habla tanto de la Vid y de la uva, que
le asigna un principal papel en la alimentacion de los dos enamorados
de la Vida.

Ulyses menciona a la Vid como la planta nacida del jardin de las
Hespérides, es decir, de la eterna juventud, porque en cierta época anti-
gua era creencia general que él se alimentaba s6lo y siempre del fruto
de la Vid (de la Vida) conseguia la inmortalidad.

Ovidio Nason recomendaba a las damas para conservar la belleza
cataplasmas de hojas de Vid calientes, aplicadas por las tardes a la cara
y a las doncellas los bafios de zumo del fruto de la Vid—Ila uva—también
para la belleza del cuerpo.

Virgilio, el poeta de la naturaleza,, en su “Gedrgicas”, que son todos
conocimientos y consejos sobre la tierra, énsalza sohremanera a la ma-
dre de las madreselvas, la Vid, la Vid indomable e indestructible que
soporta todas las tempestades y huracanes de la naturaleza que se des-
encadenan desde el cielo, para llegar silenciosamente a la primavera vy
brotar con sus “guias” dando el codiciado racimo de uvas, cual ubre va-
cuna repleta de jugo fisiologico apagando la sed de las edades apeteci-
das.

El mismo Homero, el poeta todo espiritu, el historiador de la pre-
historia, el gigante de la literatura griega, el cantor de los abismos en-
cadenados, hace aparecer la Vid, el fruto libertador de los dioses, como
el amparo dulcificador de las iras de los monstruos te un solo ojo en la
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frente. IXl Padre Noé no se olvido de poner en su Arca historica un
tronco de la Vid.

En la Biblia aparece la Vid con su fruto como la primera planta sobre
la tierra para la alimentacion de los Lombres, hijos de Dios,

El tronco de la Vid es caprichoso, libre y rebelde, pero feo con sus
arrugas y astillas podridas, cual paria encadenado que, aunque nacido en
el seno de Maya—Ia tierra y el fango—, busca siempre la luz del cielo
para sublimizarse; y es asi como resiste las inclemencias de las estacio-
nes crudas.

El cultivador diestro sabe que la plantacion de sepas es mas segura
en el rendimiento econémico que la cria de animales en el mismo espa-
cio de terreno. Y asi desde el campesino hasta los apostoles cristianos
han sido siempre los primeros cuidadores de los pampanos, de la vifia
y de la uva que da el vino y éste es llamado en la Sagrada Iiscritura la
‘“sangre de la vifia”.

San Agustin explica como la Vifa es como el Verbo que produce la
sangre de Vida. San Clemente de Alejandria eleva a la Vid a la catego-
ria de las mejores plantas que Nuestro Sefior dond al hombre. En todo
“cuerno de la abundancia”, tanto latino como sajon, asiatico o neo-ame-
ricano, vemos remolinar envuelta siempre entre miles de elementos a la
Vid, con su negra o roja uva triunfante,

Baco, el dios mitologico de las alegrias y del buen humor, aparece,
mas que con ninguna otra fruta, siempre con la voluptuosa carga en sus
manos, de pufiados de uva elevandola al cielo. La uva se ha hecho sim-
holo, simbolo de martirio por su sacrificio de trituracion al transformar-
se en vino, simbolo de la alegria por su agradabilidad y simbolo de tera-
pia por sus efectos curativos, por su aplicacion en medicina, debido a
sus ricas propiedades vitaminicas.

Y ya estamos en la época moderna. Vemos en los sanatorios de Kuro-
pa y América, en estos tltimos tiempos, que no hay enfermos, especial-
mente & los del aparato digestivo, que no se les recomienden las uvas a
discrecion. ; Uvas a todas horas, uvas en todos los hogares !

Luiggi Cornaro, comenzo a recomendarla en su ¢poca, insistiendo
después el fraile Leonardo Lessio, que era un extricto vegetariano. El
Dr. Trousseau en Francia, el Dr. Tissié¢ y Marcel Labbé, incansables
propagandistas de las curas de uvas. Inglaterra cuenta numerosos me-
dicos entre las partidarios de las curas de uvas, entre ellos al Dr. Allin-
so y Lee, Daws, etc. El cirujano Rositter, en su obra “Guia Practica de
la Salud”, recomienda la uva para curar las enfermedades del aparato
digestivo e indica sus combinaciones. Adolfo Just se alaba en su gran
libro: *“; Volved a la Naturaleza!”

Los médicos italianos, Platten, Ummen, Avem, Cassone, Rovetta y
otros indican las largas curas de uvas en sus temporadas de verano y
otoflo, que es cuando abunda dicho fruto. Kl Dr. Amilcar de Souza, de
Portugal, pone a la uva como la incomparable fruta medicinal del mun-
do latino. El Dr. Patl Carton, de Brevannes, también la recomienda in-
sistentemente.

e .,,...-..N.,,...._..._.;‘m,m’.‘,.E.qgu—muvnv.ﬁmmwmwxwutvw-_nm VY 2 MR TR R A ST SN, SR ST el
(i FOHELSR N i Z \




RS b i e ot auneas. gl AT 5 L T S

PENTALFA

Es que verdaderamente, ;quién de los sabios dietéticos modernos no
va a fijar la atencién e inclinarse hacia el fundamento del frugivorismo,
que segiin se calcula, de la Vid proveninen casi todas las frutas? La uva
es entonces la fruta nutritiva y por excelencia medicinal de nuestro
siglo,

LA COMPOSICION QUIMICA DE LA UVA

Segtin los analisis quimicos modernos la uva tiene la siguiente com-
posicion :

Agua fisiolégica. . . . . del 77 al 81 por % gramos
Albdmina, . . . . 0,60 » 100 »  » >
Acidos libres. . . . 0,50 » 0,80 » » »
Azlcar o energético . s 44 5 99 s »
Cenizas o residuos. . . PS5 S »

Todo eso se refiere a las cantidades quimicamente aprovechables, y
mas atin si se somete a la uva a la accion de una prensa, extractandole
todo lo aprovechable, es decir, el agua y el azucar.

No podemos pasar aqui por alto la importancia del agua fisiologic:
y las vitaminas que contiene en forma soluble y aprovechahle en Ia
asimilacion de las sales cuando nuestro aparato trofico trabaja equilibra-
damente. El azticar de uva también tiene una gran importancia en nues-
tra alimentacién y mas atn si se toma en forma de zumo concentrado
o libre, porque asi sin alteracion alguna el higado, la glandula hepatica,
que es la encargada de la digestion de los aztcares, lo acepta mejor y
rinde al organismo anémico, falto de una substancia energética insubs-
tituible, porque es facilmente asimilada, teniendo gran ventaja sobre todos
los preparados azucarados que nos lanza con pomposa propaganda en el
comercio la industria moderna,

Naturalmente que si es una cepa de inferior calidad, la uva que dara
sera poco dulce y por tanto con pocos grados de azticar, pero al ser mas
acida se desprende a su vez que sea mas medicinal. Ademas, su valor me-
dicinal también varia segiin la calidad y clase. La uva negra, la rosada,
la blanca, la moscatel, la de Mendoza y la de Cipré gozan de mucha fama
medicinal, como igualmente las uvas de la Champafia (Francia) y las de
Catalufia, la cepa de Carifiera y Tarragona, medicinal en extremo.

Durante nuestra practica de las curas por la alimentacion hemos te-
nido brillantes resultados en las enfermedades del estomago, intestinos
y rifiones, con solo hacer tomar al enfermo durante los primeros dias
de tratamiento de 3 a 5 litros de jugo al dia de uva fresca exprimida al
acto, también nos ha dado buen resultado el jugo de uva concentrado
en épocas en que no podiamos obtener uva fresca.

RN Lol oA

EL JUGO DE UVA Y LAS ENFERMEDADES

Es recomendable contra las enfermedades de la garganta, en la
anemia. hemorroides, estrefiimiento, enfermedades gastro-intestinales,
vejiga y rifiones, contra la inapetencia, la arterioesclorosis, contra
el reumatismo vy la gota, contra la falta de circulacion, contra la avitami-
nosis y de carencia, contra los fortinculos y abcesos, contra las fiebres
y catarros, en una palabra, es ¢l jugo de uva favorable a la revitaliza-
cion del organismo, por la gran cantidad de vitaminas solubles que con-
tiene.

COMO SIE HACE ELL JUGO DE UVA EN CASA

Se coge 3 a 4 kilos de uva bien lavada y desgranada y se colocan los
granos en un ‘“‘prensa frutas”, o bien en un colador de pastas con pie
y se van poco a poco oprimiendo con los propios punos los granos, fuer-
temente, hasta reducir todo en desechos. Como ya se habra puesto de
antemano una fuente debajo del colador para recoger el jugo, no se
tiene mas que ir colando y verterlo en sitio a propésitc parn heber.
)1 gusto del jugo hecho con las propias manos es mastRani{naliy
agradable; en cambio, cuando se hace con la “prensa-frutas’ se obtiene
un gusto un poco mis acido, y eso es debido a que con la prensa se Opri-

men as las semillitas y tos hollejos, v por tanto, deja ¢ el jugo un sab
algo amargo. Si ¢l jugo es muy dulce tambien se le puede agregar agu.
Las sales de la composicion de la uva se conservan a pesar de la ex-
traccion en jugo, asi como el hierro, el fésforo, la cal, el magnesto, el
cilicio, ¢l yodo, la sosa, el azufre, ¢l fluor, el cloro, ete.. que son todos
disolventes de los malos acidos de la sangre y enriquecen al mismo tieni-
po al gran ejéreito de globulos rojos de la sangre, aumentando la reac-
cion alcalina, que es la que conviene que esté latente siempre en nuestro
Croanismo, para cvitar las enfermedades sin necesidad de inyecciones

ni drogas, siempre perjudiciales.

b

LA COMBINACION DEL JUGO DE UVA

Se combina bien con yema de huevo, con natilla, con queso tierno,
con cereales cocidos, con boniatos asados o con patatas, con arroz her-
vido, con pan o platanos, manzanas o castanas, y con toda clase de fru-
tas dulees. No combina con las verduras ni con la leche, con las frutas
oleaginosas ni con los aceites, ni encima de las comidas.

Si a los nifios y las parturientas y a los convalecientes se les tratara
con jugo de uva la humanidad tendria otro destino, es decit: {mas sangtre

pura, nervios mas sanos y salud mas perfecta!
Pror. NicortAs CAPO

Lea Vd.: Trofoterapia Individual
Prof. N. CAPO

il ) " 4
Se envia por correo. Precio: 1400 Pla.
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Ciencia de la Alimentacién: Trofologia
BERENGENAS AL JUGO DE TOMATE

Se eligen varias berengenas tiernas v sc frien enteras
lentamente en abundante accite, dandoles vuelta de cuan-
do en cuando para que no se quemen mucho de un solo
lado y del otro queden semicrudas, y van scparando apar-
te a medida que se van friendo. En una cazuela se¢ hace
una salsa de tomate maduro, pasado porv un tantiz, v se
le agrega un poco de ajo o cebolla frita, alpo de laurel
o albahaca y unos guisantes tiernos o bien judias tiernas
(chauchas), de antemano hervidas, v por tiltimo las beren-
genas fritas. Se puede comer este guiso con pan, con bonia-
tos asados al horno o patatas cocidas, o bien tortilla de
arroz, con ensalada cruda.

Nora.—El agua de la berengena bien hervida es muy bue-
na contra el reuma y eficaz contra la inapétéencia, v re-
comendable a los anémicos por su hierro.

COMIDA EN EL DIA A BASE DE UVA

Manana: Uva y platanos, con un poco de natilla o
vema de huevo.

Mediodia: Un kilo de uva buena, bien madura, con
algunos higos frescos, pan tostado v un poco de nata o
mantequilla pura.

Tarde: Uva y manzanas, con algun datil o pasa.

Cena: Uva o jugo de uva en sopas con pan tostado vy
miel, o bien yema de huevo o nata. Masticar y ensalivar
todo bien.

Nora: La uva no va bien con la sandia ni con los higos
chumbos; en cambio va bien con el melén y demas frutas.

SANDIA Y BONIATOS

La sandia es muy diurética y refrescante. Comerla con
boniatos asados al horno es muy buena combinacién, por-
que se une lo seco y a lo muy liquido.
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Manana: Sandia (la mitad, comida con cuchara) bien
madura, con 7 u 8 datiles buenos y 2 manzanas al final.

Mediodia: Media sandia buena, comida con un kilo
de boniatos asados y 160 gramos de queso tierno, v si se
estrine algo, ¢s mejor comer, en vez del gueso, 10 o 15 ci-
ruelas secas cocidas. Al final 2 manzanas.

Cena: Media sandia, un kilo de bonialos asados y
una o dos yemas de huevo crudas o cocidas. Tratar siem-
pre de masticar v vnsaiivar todo bien.

A la juventud estudiosa!

La Asociacion Ecléctica Universal y su vasta obra espiritual

Fundada en Italia ¢l 19 de julio de 1917, la *Asociacion Ecléctica
Universal” es (como lo dice el primer articulo de su Estatuto). (na li-
bre fraternidad centendida y unida en el reconceimiento espiritual de la -
Verdad y en su afirmacion unitaria y comprensiva, por encima de todo
antagonismo y de toda limitacion, :

La sociedad se propone, pues, como primer intento, promover ina
ortentacton unitaria v uiizersal en el campo de los estudios y e lns ac-
tividades espirituales, reconociendo, realizando v enseiiando la U nidad
de la Verdad en todas sus manifestaciones cientificas, filosoficas v re-

ligiosas—diferentes aspectos y adaptaciones particulares de la Unica

Verdad, que es como la Luz Blanca que sintetiza en si los doce colores del

espectro.

La esencia del eclectismo es este reconocimiento espiritual de la Ver-
dad que, aunque se encuentre expresada en forma mas o menos lmitada
o imperfecta en toda ensenanza, dogma o doctring, no puede encerrarse
en su integridad en ninguno de ellos en particular, sino que trasciende
naturalmente todo dogma, toda doctrina y toda ensefianza, toda vision
scctarta mas o menos limitada.

Reconoce el eclectismo que en la ciencia, como en la filosofia v en
la religion, v en todo esfuerzo dirigido para saber y penetrar los mis-
tertos de la naturaleza y de la vida, hay verdad; pero en ¢l mismo tiem-
po reconoce que, aunque todos puedan constituir el Camino que a la
Verdad nos conduce, ninguna de ellas puede pretender a su monopolio
y a su exclusividad.

LLa Asociacion no ataca a ninguna creencia, ningtin dogma, ninguna
doctrina v ninguna religion, sino las reconoce todas como diferentes
expresiones de una Unica Doctrina Madre, Universal y Iicléctica en su
naturaleza, que las integra, al mismo modo que todos los colores no son,
en el fondo. sino diferentes expresiones de la l.uz Blanca, que como he-
mos ya dicho, de todos constituye i sintesis v la perteccion,
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Asi pues, en vez de combatirlas ayuda a quién lo desea a mejor com-
prenderlas y a comprender la Verdad Una que en ellas se esconde y que
de todas constituye el manantial, la vida, la esencia y la substancia.

Basandose sobre esta Verdad unitaria y unitiva que se halla en cl
fondo de todas las doctrinas y de todas las creencias, la Asociacion quie-
re “indicar en un sano y practico oriente espiritual de la vida la solu-
cion de todos los problemas materiales y morales de la existencia,

Esta orientacion de la vida en el reconocimiento de los Valores
Espirituales que son las fuerzas primordiales y causales de las cuales
la vida misma—también en su expresion mas material—representa la
manifestacion, es la esencia de la ensenanza de todos los grandes Maes-
tros de la humanidad, y en particular la esencia de la ensenanza de los
evangelios,

A ella se refiere Jestts cuando dijo: “Yo soy el Camino, la Verdad
v la Vida” y “Si perseverais en mi Palabra, conoceréis la Verdad y la
Verdad os hara libres”.

Esta orientacion espiritual de la vida se traduce practicamente en la
aplicacion del principio de cooperacion fraternal en todos los campos
de la existencia, en todas las fases de la vida y de la actividad social de
cada uno. En esto se halla la realizacion de la verdadera Ifraternidad
entre todos los hombres indistintamente y la aplicacién del Gran Man-
damiento, en el cual, dijo Jests, estd sintetizada toda la Ley, vy los profe-
tas: “Amaras a Dios con todo tu corazon y con toda tu alma, y a tu
pProjinio como a ti mismo’’,

Pues la base de todo verdadero éxito y de toda verdadera felicidad
individual, no es el egoismo v el punto de vista egoista, como =iguno pu-
diera erroneamente creer; sino la superacion del egoismo en uin altruismo
iluminado, en un Ideal de Servicio, en buscar constantemente lo que es
mas util para los demas, siendo solo asi que uno puede ayudar mas a
sus mismos intereses.

Ademas de eso, la Asociacion quiere ‘‘cooperar al movimiento uniti-
vo de los pueblos, indicando en la convergencia evolutiva y radical de las
lenguas mas conocidas en todo el mundo el fundamento natural de wna
lengua universal y la base de su realizacion”. Iste idioma universal,
sintesis v perfeccionamiento con el Arte de las lenguas que se han for-
mado espontaneamente cerca de los diversos pueblos, debiendo de consi-
derarse, como un instremento untlizo cultural y espiritual,

LLa Asociacion desplega su obra principalmente por medio de publi-
caciones y lecciones por correspondencia, con las cuales se halla conti-
nuamente en contacto con todos sus asociados, stendo éstos plenamente
libres de contribuir como quieren y creen, al sostenimiento v al progreso
de la Obra, hecha desinteresadamente para el hien de todos,

Pueden hacer parte de la Ascciacion todos los que se adhieren a sus
intentos, e cada asociado, dependiendo la cualidad de su adhesion, que
es la medida en que realiza interiormente, en su proprio espiritu v en su
corazon, los intentos de la Asociacion.
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Con su actividad la Asociacion quiere hacer especialmente una obra
de educacion social, una educacion individual que quiere desarrollar so-
bre todo en sus asociados, y que ellos mismos realizan conformiaidos -
a sus principios y a sus directivas, entendidas en despertar a cada uno
en la conciencia de su natuialeza espivitual, que es lo que hay de mas
elevado en cada hombre, y de encontrar en ésta ¢l principio de una vila
mas llena, profunda y feliz.

Esta educacion individual es la base de todo verdadero mejoramien-
to social, pues los grandes problemas sociales, por materiales que api-
rezcan a toda consideracion exterior, tienen una base espiritual, en la
cual solo pueden efectivamente resolverse, en la medida en que cada uno
los comprende en su verdadera naturaleza v en ella los resuelve en si
MIsmo,

Vano es todo esfuerzo dirigido en buscar la solucion de los oran-
des problemas sociales con medios puramente exteriores (revoluciones) v
desde un punto de vista exclusivamente material, pues hay unidad esen-
cial entre lo espiiitual v lo material, v el progreso de éste es inseparable
al progreso de aquél,

Los grandes males sociales v los males individuales de los hombres
no pueden salvarse y mejorarse deflinitivamente. hasta ¢ue-no se salve
y se mejore la actitud interna que le dio orvigen y en la cual tienen su ba-
se y su raiz. Asi, pues, cada uno puede contribuir activamente en me-
jorar las condiciones sociales y las del medio y del ambiente en que vi-
ve, simplemente con mejorar su actitud mental acerca de ellos, vy est
¢s la base de todo verdadero progreso.

ALDO LAVAGNINI

Nora: Quien desee informes y esclarecimientos particulares sobre
la actividad de la Asociacion se le ruega dirigirse al Secretario General,
sefior Aldo Lavagnini, escribiendo al Apartado postal 2929, México D,
[., México.

““Para curarse y no enfermar”

Es un libro reientemente aparccido v publicado en

Valencia, por don Miguel I'erndndez de Godos, que trata
de problemas cientificos, morales y sociales del Naturis-
mo, defendiendo la Trofologia. Tiene la obra varios retra-
tos del autor y algunos de su familia. Consta de 350 paginas
vV su precio es de d pesetas en rustica.

Pedidos al autor.—Villa Naturista, 133.- Campanar-

Valencia—, o en esta Administracion.
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PENTALFA
Opiniones médico-alopatas:

Sandias y melones

—Cuando contemplo esos montones formidables de sandias y melo-
nes, hago esta reflixion: He aqui los proyectiles con que la muerte
carga sus canones de grueso calibre para hacer blanco en nuestros in-

testinos.

—No me atrevo a condenar tu opinion—dije a mi acompafiante—,
mientras no conozca los fundamentos del odio inexplicable que te ins-
piran el sabroso cucumis melo y su dulce parienta, la cucumis cutrallus.
Tienen ambas cucurbitaceas una brillante historia en el campo terapéu-
tico, y el llamado padre de la medicina (Hipd6crates) conocia todo el valor
(que asignan a estas frutas las mas remotas tradiciones de la India; tanto
es asi, que no daba otro alimento a sus fabricantes.

—Siento no estar conforme con tu ilustre predecesor, pero cada uno
habla de la feria segin va en ella. Cuando yo he comido sandia, después
o antes de almorzar, tuve siempre eruptaciones que me hicieron pensar
s1 este alimento no habria entrado en mi estomago con el caracter de in-
amovible; y, por lo que al otro cucumis se refiere, te diré que, sugestio-
nando por tus glorificaciones del frugivorismo, comi cierta noche una
raja de melon, y nadie mejor que ta (que me auxiliastes) puedes dar
fe de las contorsiones, molientes y demas sintomas de tormenta que pro-
dujo en mis tripas el cucumis melo,

—Recuerdo perfectamente tus angustias, y fut testigo de tu gratitud
al sedol que te administré procurandote un alivio inmediato y un
suefio paradisiaco; pero también recuerdo los apostrofes que te dirigi
cuando escuché tus confesiones. Habias cenado de una manera dispara-
tadamente opipara, y aquelias truchas escabechadas, que figuraron en el
ment, entraron en horrible conflagracion con un helado de ciruela del
(que me hicistes grandes elogios.

ILa sandia y el melon (como casi todas las frutas de riguroso verano)
son alimentos exclusivamente refrigerantes, laxantes y tiuréticos, que
armonizan mal, muy mal, con las albiminas y las grasas; pero si no se
les asocia ninguna de estas substancias, resultan absolutamente inofen-
sivos, aunque se ingieran en cantidades exageradas.

Balandreamos frente a las costas de Garraf, y nuestra imprevision
nos hacia pensar en el martirio de los naufragos.

Era el 15 de agosto, y se aproximaba el mediodia; teniamos una sed
extraordinaria, agravada por ¢l calor, las pérdidas sudorosas y el viento.
La sed en el mar es un tantalico suplicio; para mitigarla, nos habiamos
banado dos veces. Yo arranqué un hotén de mi chaleco y lo chupaba

para excitar la secreciéon salivar., De pronto divisamos una lancha, y

gobernamos hacia ella para pedir agua. Antes de estar a la 70z, nos

dimos cuenta de cual era su cargamento, y la boca se nos llend de agua.

Venia de Cullera con direccydon a Barcelona, y abarrotada de sandias.
—i Cheee! ; Noy, vinga la més grossa !
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Nos dieron cuatro muy grandes, que pagamos con un duro, un cha-
parron de bendiciones y un jviva Cullera! que debid de oirse en todo
el litoral mediterraneo. _

Después de esto, vy durante media hora, nuestro horizonte sensible
quedo reducido al diametro de una sandia.

Tres horas mas tarde desembarcamos en Tarragona los cuatro tri-
pulantes del balandro, y celebramos consejo para decidir si procedia
comer. Hubo empate.

—Tenemos el estomago lleno de sandia con pipas y todo.

—No importa, eso es agua; vamos a la fonda.

Fuimos, pero nos abstuvimos de conier mientras los del bando con-
trario hicieron de las suyas.

Cuando lleg6 la noche, cambiaronse las tornas. Mi prudente compa-
ero y vo cenamos con un apetito comparable al apetito legendario del
general Prospero Sibuet, mientras el resto del equipo nos miraba hu-
millado.

—Yo—dijo el menos sincero—he comido demasiado tarde, y no
tengo todavia ganas.

—Pos yo, senores—anadio el otro con honrada franqueza—, toda-
via estoy comiendo sandia, y si hubiera seguido los consejos del médico
de a bordo, no estaria ahora con cara de buitre y soplando una taza
de té.

Si las sandias pudieran conservarse como los melones de cuelga,
aumentaria la mortalidad por afecciones intestinales, y los tales melon-
citos que se consumen por Navidad y Reyes, hacen que vo gane algtu
dinero.

Como al decir esto sorprendi en mi companero una sonrisilla mefis-
tofélica, anadi:

—Algunas veces me los regalan y no me atrevo a traspasar el obse-
quio; porque, si tal hiciese, mereceria que ta me llamaras artillero de
la muerte. DREEE ORI Z8 D R (5 (0)

Némina de los elementos que tomaron parte en la fiesta Naturista
del domingo 14 de septiembre de 1930, en la Escuela “Pentalfa”

El prof. Capo abre el acto. Sefiora Ramona Perera: ‘“Ritor-
La sefiorita Teresita Navas re- nell6”, poesia muy fina, sentimen-
cita una bonita poesia. tal,
El Dr. Navas vierte varios con- Sefior Ramén Cuadras : piano.
ceptos sobre alopatia, Homeopatia £l nifio Romeu: dos poesias,
y Naturismo. Sefiora Ramona Perera: “Los
Dos poesias graciosas son reci- motivos del lobo”.
tadas por el simpatico nifio Biete. Amadeo Moreta: canto “Ruso’”,
El pianista Ramén Cuadras to-  con verdadero gusto artistico.
ca “La calesera” y un “Vals” ma-  Acompanamiento piano por el se-
gistralmente ejecutadas. nor Cuadras.




AT B G W VO - con WRBSERVENII  IE WRI T SR 1 TR e T

e RalTe Nl

i1 aina Luci Navas: la poesia
“Patos al agual, de gran misd,
aplaudidisima.

Ramon Cuadras: nuevas piezas
selectas al piano.

2] nifio Romeu: dos poesias gra-
C108as.

Sefiorita  Teresa Navas: otra
poesia.

Ceuta, 9 de agosto de 1930.

Senor N, Capo.

Muy senor mio: IEn primer lu-
gar le pido perdon por mi moles-
tia v en segundo le ruego me per-
mita hacerle unas preguntas para
hien de la idea naturista y vegeta-
riana, pues, como comprendera us-
ted le hago alguna pregunta, por-
que he leido diversas contradiccio-
nes.

i."  Las frutas frescas, tales co-
mo manzanas, peras, melocotones,
cerezas, ciruelas, uvas, ctc.... ;se
tienen (ue mondar para comerlas,
o no es menester pelarlas? ;Qué
precauciones hay que tomar ?

2" Las frutas secas, como da-
tiles, higos, pasas, ciruelas, ekc.,
;qué es conveniente hacer para co-
merlas y que nutran nuestro orga-
nismo y no lo perjudique en lo mas

3. 4El jugo del limom actta
como profilactico; ;hay algtn in-
conveniente ?

B i i e e T T L ——

Al FA

Bl s Bliketion L spbeafia

21 nino Navas: una poesia.

Ramona Perera: “Acuarelas”.

Al final: danzas ritmicas, por
[olsa Stiedman, profesora de gim-
nasia del club femenino de depor-

eSS,

Marcha final.

Respuestas

il

4."  Desearia saber si hay algtin
libro que ensene detalladamente la
manera de condimentar los platos
vegetarianos; que ensene con los
mas minuciosos detalles, a fin de
poderlo llevar a la practica con la
maxima perfeccion, sin confusto-
nes y sin equivocaciones.
VICENTE BORRAS
* ok

RS RIS A

1" la teoria naturista antigua
de que habia que tomar todas las
frutas con toda su piel o cascara
f11¢ sustentada por los instructores
naturistas, podriamos decir al esti-
lo “salvajistas”, entre ellos Rou-
sseau, Prieznitz, Kuhne, etc., por-
que creian de buena fe que lo mas
esencial estaba precisamente en la
piel, vy el tmico argumento que da-
ban al mundo era diciendo que el
comer la fruta con ‘‘cascara y to-
do” era “mas natural”, como los
animales, sin mencionar qué clase

PENTALRA

de animales comian “asi” la fruta,
porque ni los simios antropoides
comen las frutas con la piel.

Pero la ciencia naturista moder-
na, especialmente la Trofotécnica,
vino a demostrarnos que no era
necesaria (la piel) para nutrirnos
y, si es recomendable, a los estrefii-
dos solamente, porque la cascara de
las frutas “es laxante”, por su
celulosa, pero no tiene alimento
energético ninguno para el hom-
bre, pues la celidosa (el tejido) so-
lo pueden transformarla en azu-
car en el largo trayecto intestinal
los grandes mamiferos herbivoros,
pero no el hombre. Pues el mono,
en su estado natural, también pe-
la, con sus uias y sus dientes inci-
sivos, toda fruta mondable.

De manera que solo a los estre-
fiidos y no dispépticos conviene la
piel de las frutas, porque a los que
va hace tiempo son vegetarianos o
se alimentan a base de alimentos
crudos, ya no les conviene, porque
sino les ocasionaria continuas dia-
rreas, teniendo, al contrario, que
seleccionar muy bien todo tejido
fibroso de su alimentacion, para
equilibrar las digestiones mecani-
cas.

Ahora, que tenemos que convenir
tambi¢in que hay algunas frutas
que no se pueden pelar, como son:
la cereza, la fresa, la mora, la zar-
zamora, los fresones, madrofios, et-
cétera, cuvas celulosas son muy fi-
nas, y para que no excite el peris-
taltismo intestinal es conveniente
se mastiquen bien y se combinen
con pan, patatas, boniatos, platanos
o castafias, es decir, con alimentos
farinaceos, para que hagan con-
traste beneficioso en el equilibrio
digestivo. ; Enterados?

2" Isas frutas desecadas que
usted cita; datiles, ciruelas, higos,
pasas, etc., que son muy energéticas
y de muchas calorias y por tanto
muy recomendables en invierno.
para que no perjudiquen hay que
tomarlas en buenas condiciones de
salud (nos referimos a la salud e
ellas), es decir, que no estén en
principio de fermentacion (que
sean nuevas), los granulos de azu-
car que a veces tienen indican los
fermentos. lLuego hay que lavar
con agua tibia los higos, ciruelas
v pasas antes de comerlos y sobre
todo que tengan una buena combi
cacion de abundante fruta jugosa,
como son : naranjas, granadas, uva,
melon, sandia, kakis, peras, man-
zanas, porque tomar esas lrutas
solas sin liquido no se haria bue-
na digestion; tampoeo hay que to-
mar mas de 100 a 200 gramos por
comida.

[lsas frutas no combinan bien
con las verduras, el tomate ni lo
leche, con el aceite ni con el queso.

3." Sobre el jugo del limon le
aconsejo lea “Mis observaciones
clinicas sobre el limon v la cebo-
lla”, que acaba de aparecer, pero
no esta de mas decirle que si, que
el limon es un agente profilactico,
desinfectante y sicatrizante; su
abuso no conviene a los desnutridos
y nerviosos, ni tampoco conviene a
las jovenes durante el periodo
menstrual, aunque sean vegetaria-
nas.

Tampoco se debe tomar limon
encima de las comidas. El limon
¢s bueno para uso externo también,
para la garganta, para fricciones,
para desinfectar heridas, para
cuando uno termina de afertarse
(suaviza mucho la piel) v para
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ahuyentar los mosquitos en las no-
ches de verano, purificando la san-
ore y el higado. Ademas, es un
oran oxidante del acido drico de la
sangre.

4." Un libro que ensene a cofi-
dimentar platos vegetarianos “en
sus minuciosos detalles”, exacta-
mente asi como usted los quiere, no
los hay, pero los hay parecidos, no
tiend mas - que fijarse en la -inter-
minable lista de libros de cocina
vegetariana que publican las libre-
rias, ahora que en su mayoria son
de combinacion quimica “incompa-
tible”, y por lo tanto, muy poco
se pueden aprovechar los que quie-
ren ser trofologos de verdad, sa-
hiendo que la base esencial de la
salud perfecta descansa en la equi-
librada alimentacion.

No obstante, para el caso, en
huena parte le pueden orientar mu-
cho los libros que se han publicado
sobre Trofologia, y ahora pronto
aparecera “Cocina Cientifica Ra-
cional”, a base de la compatibili-
dad, de nuestra administradora, se-
fiora Ramona Perera, y creemos
que hallard usted bastante de lo
que busca, porque es un libro ve-
getariano Trofologico, todo cocl-
na, escrito especialmente para las
mujeres cocineras y que deseen de-
jar la cocina vieja de la muerte
por la cocina nueva de la vida.

* kK

A Rosalia Alvarez, de Vallado-
lid: que pregunta tres temas, tam-
hién interesantes como los ante-
riores, los cuales vamos a contestar
con nuestro criterio naturista.

[La primera pregunta sc refiere
a si es perjudicial o no la leche
agria que se utiliza para limpiar
los intestinos. Siempre es preferi-

ble utilizar algo limpio, algo puro,
alego sano cuando se trata de lim-
piar. La leche agria es un mon-
ton de fermentos lacteos, cuyos mi-
crobios, exasperados de la leche, en
descomposicion, no combaten la
flora patogena intestinal antigua, al
contrario, ensucia, atin mas, los in-
testinos, por lo que resulta peor el
remedio que la enfermedad: micro-
hios sobre microbios. Mas higiéni-
co v profildctico es tomar zumo de
frutas: naranjas, melén, granadas,
uvas, manzanas, peras, sandias o
bien el zumo de limon con caldo de
verduras y cebolla, y asi la desin-
feccion es total.

Y

2." ;s malo dormir hoca aba-
jo o como hay que dormir?

[La mejor manera de dormir es
poniéndose bien estirado en cama
e inclinado hacia la derecha, pero
con el cuerpo bien flojo, completa-
mente laxado, sin tension ninguna
haciendo profundas respiraciones a
Loca cerrada. Boca abajo es malo
v del lado del corazdon también,

il

3.0 ;Como se combate la ane-
mia en un temperamento linfatico,
con canglios inflamados, malas di-
gestiones y bastante desgaste ge-
neésico ?

[<stamos ante un asunto grave.
I.e conviene castidad absoluta, ba-
fios de sol y de aire conveniente-
mente adaptados, muchas frutas
por las mafianas, con yemas de hue-
vo o miel, v a mediodia muchas
verduras: acelgas, espinacas, le-
chugas, rabanitos y tomates con
patatas o boniatos cocidos. Pero es
conveniente esté ese caso bajo la
direccion de quien sepa hien esos
asuntos, porque tiene que evitarse
en absoluto las incompatibilidades
de los alimentos.

Rk N A [0 A 15

Nora: La senora Rosalia Alva-
rez nos pide demos sus sefias a los
lectores de PENTALFA, para que le
pongan en relacion con personas o
orupos naturistas de las regiones de
Asturias y de Tarragona, por las
(ue esta especialmente interesada, a
lo que gustosamente accedemos : Ro-
salia  Alvarez, calle Clodoaldo

LAS HUELGAS

En estos dias ha habido en Bar-
celona varias huelgas, y una de
ellas la de los carniceros; nosotros
quisiéramos que durara in eternum,
porque asi no se comeria mas car-
nes en la ciudad condal y se haria
un gran bien a la raza que hoy
tanto degenera. ;l.a carne ha su-
hido? ;Y llorar por eso? ; Hojala
subiera, subiera o bajara a los abis-
mos de los ignotos infiernos y la
humanidad no diera jamas con su
rastro !

‘‘El pan blanco yla tuberculosis
europea’’

El Dr. Navas radiard una confe-
rencia con ¢l tema que nos sirve de
titulo, el dia 5de octubre. alas nue-
ve y media de [a noche, por la emi-
sora Radio Catalana.

“EI. AGUA”

Con fina y elegante literatura lle-
nando tanto a nuestra satisfaccion,
(que sentimos inmenso placer co-
municar la buena nueva a nuestros
lectores, para que lean todos ellos
también dicho folletito, escrito por
nuestro buen amigo el veterano na-
turista don Julian Pinango, inspi-

Tranque, 6 (Delicias), Valladoiid,
Y gracias a nuestros lectores por
¢l interés tomado por nuestra co-
laboradora que desea trabajar en
bien e la humanidad doliente, ya
cue es la mujer el brazo fuerte v
cjecutor que el naturismo Trofolo-
oico necesita.

Ee— —
rado en momentos de suprenia con-
viccion en favor del agua fisiolo-
oica de las ricas ensaladas v de las
deliciosas frutas jugosas.

Su precio es de 0'20 pesctas ejen-
plar, pedidos a esta Administra-
cion.,

EUGENE CHRISTIAN

Tenemos noticia de la muerte de
este  ser extraordinario que tué
oran dietético, acaecida en San Die-
oo (California), el 15 de marzo. ¢l
que sostuvo gran lucha con la anc-
dicing, porque sus  convicciones
eran que =6lo por medio de una die-
ta racional podian curarse las en-
fermedades. Sentimos tan sensible
pérdida para el campo naturista.

DONATIVOS A PENTALFA:

Juan Henauz: [V oulet s 23
T. Rodriguez, 5; familia Chanza,
g J. Iranzo, 2 pesetas (en sellos);
FEmilia Olivella, 1; Varios, 3.

Notificamos a nuestros amigos
que hayan dado alguna cantidad
y no la vean aparecer aqui que nos
lo notifiquen,

k Kk

L.ea usted la interesante
obrita del malogrado Ramon
(. Rey: IFugenesia.
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ACABA DE SER INVENTADA
UNA AMETRALLADORA PO-
CO MENOS QUE DIABOLICA.

En las cercanias de Londres
acaban de celebrarse unas grandes
maniobras militares, en el curso de
las cuales ha sido probada oficial-
mente por el ejéreito inglés una

nueva ametralladora. S

Esta, realmente terrorifica, in-
vento del dinamarqués Madsen,
tira hasta 13,000 cartuchos en dos
horas, de los cuales 9,600 fueron
disparados sin la menor interiup-
cion.

Ademas (y ésta es otra de las
cualidades finicas, el arma puede

ser manejada desde cierta” distan-

cia, por medio de un contacto eléc-
trico subterrdneo; ha sido, pues,
posible ver una docena de ametr:-
lladoras funcionando, sin que hu-
hiese ser viviente alguno junto a
ellas...

Naturalmente, el Gobierno in-
olés se ha apresurado a adquirir
del inventor Madsen la patente de
fabricacion de esas ultrarrapidas
armas que funcionan solas, siendo
de suponer que no tardaran otros
(;obiernos en hacer lo mismo.

Y ahora, si ustedes quieren, ca-
1os lectores, hablemos de la paz...

GRACIAS

“Los Amores de Oscar”, *“lLos

PENTALFA

tuvieron el generoso rasgo de re-
mitirnos ¢l ntmero 8 de PENTALFA
que pediamos para la coleccion; les
damos infinitas gracias, pues han
cumplido nuestros deseos.

VARIAS

Obritas del Profesor N. Capo,
“Propongo a la Mujer”,
f1i-"
casndos”. De los que aun tenemos
on existencia: “El Naturismo y el
Drogreso Mecanico y Biologico™,
‘.o que es y lo que no es Natu-
cismo”, ¢ Vivir Regenerando!”,
“Comentarios a la Trofologia™ v
“Nuestro Credo’.

También se han agotado total-
mente: “Higiene del matrimonio”,
del doctor Rosch, interesantisimo,
prologado del prefesor Capo; pero
atin quedan en existencia: “Hi-
oiene Popular”, del Profesor De-
metrio Salas M. y prologo del
Profesor Capo; y, ademas, la re-
ciente obrita del doctor ILahmann
“I.a influencia del régimen de
vida en la madre y el feto”, epilo-
cado por el Profesor N. Capo.

ok K

TODOS LLOS MIERCOLES

[En nuestro local, calle Alcoy, 2,
de nueve a diez de la noche habré
todas las semanas conferencias por
el Profesor Capo sobre Naturismo
Trofologico.

1eotadas

A todos los amigos lectores que

; QUE HACE HOY?

I ———— )

(Desea usted hacer propaganda a su amigo obeso, gor-
dete o enfermo, por tanto, del corazon? Regalele el intere-
sante librito que acaba de aparecer... “sQuercis serricos?...
. Inmensamente ricos?”

Del Dr. Romero vale una peseta.

10427 — Grafica Cafalana, Banys Nous, 20, telefon 10473 ~ Barcelona

L T

b

.




Patatas Frutas Verduras y Hortallzas | | La columna verte:

./ | ¥ | bral es el tablero
conmutador hunumo
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Panaderna de

Jaime Cleries Padrés

- Pan blen cocido de harina blanca
~ydela integral para vegetarianos

y naturistas a 1’25 kilo

San Antomo Abad ol Barcelona ‘ D0 PEDRO A. SOLER

PR I I ,A Casa Clinica Naturista con Biblioteca de 1 Plaza Letamendi, 36, 1., 2. - ROELONA
0 literatura de Terapéutica y Cocina Vegeta- | | N

-riana. Director facultativo: Dr. Enrique Anglés Valdés. Secretario naturista:
Aquilino Lupez y LLopez, Neptuno, 57, HABANA (Cuba), = Instrucciones so-
bre tratamientos de toda clase de enfermedades por los distinios procedimientos
naturopdticos conocidos: bafnos de sol, vapor, tronco, asiento. luz eléctrica.

- masaje. dieta antitéxica, eic. — Con el mismo nombre «Pro Vida» edita una
revista que ve la luz publica quincenalmente y esta consagradaa la divulgacion

~de las c1enc1as naturista y socioldgica. — Suscripcién anual dos pesos moneda

de Norteamérica.
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The Palmer School of Chiropractic, Cuna de la Quiropractica

Davenport, lowa (Estados Unidos de América)
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Panaderia ( atalana de .j P(m

Jorge Juan, 14 - VALENCIA
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SAST RERIA “OLYMPIA®

PRESE NTA UN SELECTO SURTIDO
'EN GENEROS PARA PRIMAVERA Y
VERANO DE ALTA NOVEDAD

., S e e

Teléfono 84698 OTELLO R[CCI
BARCELONA . ALDANA, 11
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Se dirige al cuerpo, al &
- Obras de Naturismo Trofolégico
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EL NATURISMO  corazén y a la inteligen-

" «El Naturismo en el Bolsillo», profesor N. Capo .
[La misma obra, encuadernada cartoné
«Trofoterapia individuals, prof. N. Capo .
«E| Naturismo y el progreso mecdnico y biol6gico», p.rof. I\ (‘q'po
«Lo que es y lo que no es Naturismo», prof. N. Capo . o
«Eugenesiay, prof. R. C. Rey ‘ : ;
«Influencia del régimen de vida en la M3 [ | . Lalima
«En busca de un Tesoro», por L. V., thh.dre T sdugting e R TR
«Vivir regenerando», prof. N. Capo.
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El libro que recientemen-

«Comentarios sobre Trofologia ; i ‘
«Trofologia prdctica y Trofoterapia», prof. N. Capo

L NATURISHO EN EL BOLSILLO | [ o stmeniaom

«No basta comer vegetales para estar sano»
«Naturismo Trofoldgico» !

a aJ | a [ |
U " e nta c l 0 n | “ d IVI [I U a l . it «Mis observaciones clinicas sobre el limén y la cebollay
| «Zumoterapia» :

«chma Cientifica Racional», por Ramona Perera

Bl RBriolesor NICOLRSTCARO _ i

Este libro explica como claray llanamente un cuerpo

enfermo puede de nuevo entrar en Su perfecta Euforia
de Salud sin inyecciones, drogas ni operaciones solo sunnun NO 1€ Q“S‘ﬂ' a Vd. la leciura? suauns
Pues picrde ficmpo en la vida sino lee!

por el sendero agradable y dulce de las Leyes Natu-
OBRAS DEL CONDE LEON TOLSTOI

rales, de acuerdo con los ultimos progresos dietéticos
el escritor fecundo y filgsofo vegetariano

de la bioquimica moderna. Fisiologia, asimilacion
y desamilacion, metabolismo normal, practicas higié

nicas, menus armonicos, alimentacién natural, origen
del hombre, las propiedades de las frutas y verduras,
sus combinaciones quimicas, minutas compatibles y
completas para los que viajan. Fundamentos de la
Trofologia y de la Trofoterapia individualizada para
cada uno, Todo sinteticamente explicado al alcance
de todos, empleando pocas palabras para decir mucho.
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Placeres crueles (c‘omcdores de carnes)
El Poclcr deilas tiniablas (Ll alcahol

Rcsurreccnén ((los tomos). ; .
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Imitaciones ~ Lios Cosacas
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Cuentos y F:’xlmlas .
La Sonata Je K_rcut:cr
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Se envian contra rccml)olso l)i(‘]iéu(]olas

Un libro es el mejor regalo, y no
deje Vd. de hacerlo a su amigo que
este libro le salvarda de una catas-
_ trofe! Cémprelo hoy mismo —

a esta A(lm mmistraciéon
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EL MEJOR REMEDIO CONTRA

Arteriosclerosis, reuma, gota, neu-
ralgia, ciatica, enfermedades dél
corazoén, de la vejez, etc., etc. es el L

Este esta contenido en las tabletas

Elaboradas en Berlin. Complstamente inofensivo y natural
«[Lukutate Ibérica S. L.» - Valencia,238-BARCELON A

Obras de 1a Fraternidad Rosacruz Autor: Max Heindell

Encuadernggiones de ‘lujo Pesetas

Concepto Rosacruz c]el Cosmos . . y ‘ 12
Los Misterios de las Grandes O]_Jcr'n ] : . 7
ELa Filosofm Rosacrub en Pregunt'ls Y Rc.sl_mestas ‘12
EI Ve]o c]e] Dcstmo, como se te]e Yy clcsteje ) ; 7
Astrologm Clentxﬁca sxmpl:lﬁca(]a ‘ i . " 7
Cartas a los Estuclmntes ; ' ‘ ) 7
Prmmpms Rosacruces para ]a Ec]ucacmn (]c 1os
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Pedidos a esta Aclministracién

D. J. Guardiola

Pracricante en Me(lluncl g Cirugfa (DNatural)

e il e iarmity

Doy consejos saludables para vivir cien afios y mds
y para no_estar nunca enfermo
Doy informes por correoy salgo para provincias

e PR,

Craywinkel, 17 BARCELONA
Teléfono 72235 (San Gervasio)

“pAGINA €€ MENSUARIO ECLECTICO
Apartado140 -Santa Cruz de Tenerife

Publica lo mds selecto y mas interesonte de lo que ha producido
la mente humana. Nam. suelto 0'30 ptas Suscribase Vd.

Se envia un wndmero de muestra gratrs a todo el que lo solicite

ESTABLECIMIENTO DE HORTICULTURA

ESTEBAN CAUTRON

SURTIDO PERMANENTb DE
TODA CLASE DE PLANTAS

Para la venta: Avenida Rodd, o bien, Teléfono 331

SA LTO ( Republica Oriental del Uruguay )

"OTOGRABADOS PASSO

: Muntaner, 479 — BARCELON A :

LIBRERIA SINTES

Ronda de la Universidad, 2 = Barcelona

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

PIDA CATALOGO QUE SE LE ENVIARA GRATIS

Se ofrece carpintero ebanista para torre o trabajos

[arpin‘eriao particulares, reparacién de muebles y camiones, cons-
. Ve * . .

truccion de batios de sol, de vapor, etc., etc., escribir a
nombre de J, Bustamante, a la direccién de esta revista.

lﬂ INHUENEIA D[L HEBIMEN [lE VI[]A PAHA lA MADRE Y [l FHU

DISEMIA DE LOS NINOS EN CLAUSTRO MATERNO
Autor: Dr. Enrique Lahmann Precio: 050 Ptas,




