Barcelona, 31 enero 1927

l:l platano es un gran fruto alimenticio y calmante, substituye al pan, especialmente el de

Canarias que es mas sabroso y nutritivo que el del Brasil. — ks conveniente ir acostum-

brando a los nifos a comer p.atanos y no caramelos y tortas indigestas que les trae futuras

enfermetades. . — Humbolt dijo: Plantado el Amazonas de platanos habria para alimen-
tar a dos humanidades!

Red:ceion ¢ Alfonso XII, 84, y Balmes, 401, Barcelona (. &) Precio: 28 cCts.




| Gofio Canario EL MOLINO

Superalimento vegetal. Combate el decaimiento organico anemia, raqui-
tismo, etc. Muy indicado a los nifios para fagilitar su crecimiento. Fsta
maravillosa harina constituye un alimento completo v es por su elabo-
racion especial muy digerible y asimilable. Este GOFIO «s el alimen-
to predilecto de los delicados del estdmago. vientre. convalecientes. etc.

—PIDA O LT 0 GiR A T I'S '
Depdsito y Venta de todos los Productos Vegetarianos

(asa SANTIVERI, Call, 22 - BARCELONA - Fers: e hr vzl

PENSION ALICANTINA
Y COMEDOR VEGETARIANO
VICENTE LLORET

Espaciosas habitaciones Cubiertos econdmicos

PENSION DESDE 10 PESETAS
Ronda Universidad, 4. pral.
b Sab bl G, Barcelona

Teléfono 5346 A

LIBRERTA SINTES

4, Ronda de la Universidad, 4 - BARCFLONA

Llibros de Texto, Medicina, Filosofia, Ciencia,
Vegetarismo, Naturismo y Trofologia
Educacion fisica y moral
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Panaderia a. ANDRES MASO

Eanslnresral, o oy o0 a8 el ateg
Pan Tostada Dextrin Blanco. et G 1
Pan Tostada Dextrin Negro . ¥ 420

Campo Sagrado, 8 (esquina Ronda San Pablo) Barcelona
Se sirven pedidos a los pueblos
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y le aconseja. Los del segundo grupo son ya, aquellos que lo
hacen con intelectualidad, por razonamiento cientifico, se han
convenmdo de que la anatomia y fisiologia humanas han de-
mostrado que el hombre no es omnivoro y un ser fraternal para
todos los seres vivientes de la creacion y de respeto a la vidal

Estos son los que son Naturistas por piedad y compasion
a los indefensos animales, que son los que nosotros Hamamos
los nobles, los aristécratas de verddd del Naturismo. jAy!
pero se me olvndaba mencionar aqui otra clase de vegetaria-
nos y. que para nosotros son los mas abyectos, los escarabajos
avarientos, que lo hacen por economia, y comen vegetales y
frutas, cereales y feculentos porque el gasto de comida diaria
les sale mas barato que la carne, pero... a estos bichitos de la
escoria y de la economia, el dia que le den por menos cénti-
mos una libra de carne que una de manzanas, comeran carne
por economia. . | |

Pues nosotros no nos queremos hacer solidarios ni reconocer
como propagandistas, hermanos en la lucha pro-Regeneracion
integral humana, a esos usurpadores y explotadores del Na-
turismo, que solo se hacen llamar locos por ahorro monetario,
se sacrifican haciéndose llamar vegetarnanos (porque casi'todos
estos (la verdad hay que decirla) se avergiienzan que en la so-
ciedad les llamen vegetarianos como si fuera un bochorno)
- porque le conviene por su salud quebrantada o los que son
retortismo, los de la fiebre cientifica.—Todos esos son los que
enganan, los que manchan al Naturismo, porque hoy lo son y
manana no lo son, y el propagandista es el que paga todo el
peso de las neurastenias de la civilizacion, porque tiene que
hacer cada mes nuevos nimeros de cantidad vegetarianos, otras
estadisticas, tener disputas, cambiar nombres,’ aclarar con-
Ceptos y sucesos, anotar a otros nuevos, borrar otra vez a los
de ayer, decir por qué murié6 aquél y por qué se enfermé
aquel otro, fijarse que ya no funciona mais aquella sociedad
vegetariana ni aquel centro, tiene que explicar como es que
entrando cada ano tantos nuevos vegetarianos ¢n las filas na-
turistas, pOrque parece que siempre hay pocos y no hacen
nada en concreto total, en fin, tiene que sacrificarlo todo,
¢odo; luego le salen al final, que qué se haria con tantos ani-

-
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males si no los matasemos (1), qué haria ¢l ser grande sin el
pequeno, la arana sin la mosca... y una serie de toda suerte

de sandeces que al pobre propagandista no le cabrian en su
mochila grande, porque son tan grandes esos globos que to-
dos juntos reventarian en su frote como las pompas de jabon
que los ninos lanzan al aire.

Pues a esta clase de locos sublimes pertenecen los vege-
tarianos propagandistas. Pobre propagandista como te mar-
tirizan, como te hacen trabajar ¢l santo boton esos falsos her-*
manos! Tienes rismadas idiotas en ¢l rostro, escupitajos en
la frente, sarcasticas miradas e¢n tu figura que te han lan-
zado lodos tus oyentes, enfermos y semisanos. Tienes la voz
ronca, ‘desafinadas las cuerdas vocales de tu sonora garganta,
reseca la lengua ylas pardtidas ya no segregan mas saliva por-
«que has agotado todo el liquido vital, ¢l suero de tu sangre,
gritando a los cuatro vientos las verdades sacrosantas que
indican volver .a la Naturaleza por ¢l camino del Naturismo
“Trofologico! Y nadie se acuerda de ti alcanzandote un poco de
liquido de la fuente de ese arbol-que mana zumos exquisitos.

Propagandista que vas por el Mundo, detente! No ves que
tienes los pies heridos, sangrando las manos, el pecho lleno
de flechas de acero, las espaldas encorbadas de palos y la ca-
‘beza de bultos por las pedradas que te han dado aquellos
< quien tu quieres: salvar, detente! No ves que ya no tienes
carnes, eres solo arterias y nervios, eres flaco como San Fran-
cisco, crucificado como Jesucristo?.

. Propagandista que vas por.¢l mundo, descansa a mi lado y
‘dime ahora, lo que tienes dentro de tu corazon,

Yo quiero oir tu voz a solas, lanza, pues, tu silencioso gn-—
to. de guerra de nuevo, que las banderas se agitan contra la
‘impiedad y desagradecimiento de los hombres con la Natura y

‘sus hl_]OS' Cantame! si no puedes hoy, hazlo mananal
LHGHRR E Gt i NicoLAs CApo

(1) Los animales 'si que, qué es lo que harian de nosotros cuando se dieran cuenta de
_nuestra ignorancm y torpeza. que no sabemos que la vida en la Natura nunca esta de mds,
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ﬁl Naturlsmo y los Médicos

Continuacion

Asi pues, segiin el sano criterio Naturista, el meédico debe
seguir al igual que siempre, tratando a sus enfermos, siendo
de su exclusiva incumbencia el hacerlo con medicinas o con
mas o menos orientacion hacia la Higiene Integral del Naturis-
mo. De ningin modo debe ser mezclada la falsa denominacion
de Médico Naturista, en el ideal Naturista, cuyos componentes
deben conocer, si no los conocen ya, a todos esos Maestros
del Naturismo, que al margen de toda Catedra o Universidad,
‘empezaron por salvarse a si mismo de la muerte, despues de

deshauciados por esta Medicina creadora de medicos gue ni

a si mismo saben curarse, en la mayor parte de los casos, se-
gun nosolros mismos, hemos comprobado ¥ comprobamos
hoy igualmente.

Un vegetariano'cémodo y a lo-tuntiin; aquel que en cues-
tion de Higiene interna y externa se /imila ha hacer lo menos
que puede de aquello de que se aconseja por otros, puede y debe
ser cliente de médicos mas o menos orientados hacia la Higiene
Integral, nunca Médico Naturista (que no existe), pero, cl ya
Naturista; aquel que sabe que para serlo, no bastan los cono-
cimientos tedricos, ni ain de todos los Maestros desde Kuhne
_ para aca, sino que es necesario ademads, vivir €sos conocimien-
tos, esto es, no ser comodon ni cobarde, para consigo mismo,
siné poseer aquel valor que es preciso para ostentar digna-
mente el ideal, ese, que es precisamente ¢l verdadero Naturis-
ta no admitird de ningiuin que el ideal Naturista pueda ser
transformado en una mera clinica medica, por mas que
falsamente se la encubra con el nombre del ideal naturista.

Para ese, para el Naturista, la Salud por el Naturismo, no_

es una mera cuestion, de conocimientos, como los que tantos
Maestros antiguos y modernos nos ensefian, sind,.como lleva-
mos dicho, es una cuestion, ademas, de valor; aquel que se
precisa para, ademas, de vivir con el régimen de austeridad a
que una verdadera salud obliga, con aquel otro valor repre-
sentado por ¢l personal sacrificio de estudiar y aprender el
modo de ayudar a los hombres en cualquier sentido que se
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presente, ya que e/ tdeal del Naturista es su Amor al Mundo.
El laborar por la fraternidad Universal, sin distinciones ni
exclusivismos. Elayudaratoda obra que tienda a desarrollar
la inteligencia y la bondad innata en cada hombre. Elayudar
a toda obra que pueda servir para mejorar el Mundo. Traba-
jar en toda obra que tenga por finalidad un mayor. acrecen-
tamiento de riqueza y btenestar material, moral v espiritual

del Mundo.
: | ENRIQUE FERRUZ BORBON

Continuara

Trofologia en danza

La Trofologia, como otras cosas germinadas en este globo,
nacié de golpe en su dia destinado pocos afios ha, y segun
tengo entendido, tiene : Por patria, Sudamérica; fue su cuna,
el Uruguay; por padre, entre otros, el prof. D. jose Castro,
por madre la reflexion y por finalidad la regeneracion humana.
Sus padrinos fueron, entre mas, los profesores Haraldo Dan,
Alsina, Dulin, Capc, los Drs. Cristian, Hanisch Pascault,
Rossiter, etc., etc.; son sus aldeptos hombres pensadores, y
sus detractores son los aturdidos. | |

' Vino a Barcelona, como centella que cruza el eqpacno y en
esta metropolitana urbe desfila su infancia. ;Ticne buena
acogida por todos? Es de buen suponer que no, pues todo lo
bueno que resbala y se abre paso a través de lo malo forzosa-
mente recibe choques y rasgunos por los cuatro lados del
camino que anda. La Trofologia no podia ser una excepcion
a esta regla natural. Pero, al son que la miel se come por su
sabor dulce, la Trofologia imponese y acéptase en nuestra
raza por su poder regeneratriz, emancipador y longevizante

‘de nuestros individuos y de la Especie.

Como transportada por las ondas ertzianas, la Trofologia
se diluye y propaga por toda la superficie terrestre, voceada.
por bocas, escriti por manos y pintada en rostro, avanza,

cual rayo de luz, y penetra ep todas partes.
{Quien no oyo hablar de Trofologia? Pues solo cuenta
6 u 8 afios de boga, a pesar de ser tan vieja como la Tierra,




pero estaba latente diseminada con otros nombres alletide del
aura latino, hasta que el prof Castro, expt:rl() natirista de
cerebro despejado, arduos deseos, con certeza clarividencia y

.ferrea voluntad de hombre blenhechor le di6 forma practica

y tormllo su cuerda para que las flechas de cuya magna signi-

ficancia sefialen a la mulutud tal advenimiento, para redencion.
de todos hoy sumidos en garras del absurdo regente; y, fra-

,guando ese concepto de valia, empezd su carrera de apéstol

del bien, fundando con otros la «ESCUELA LIBRE NA7T URISTA»

en Montivideo y, como 6rgano de la misma, la revista VIVIR)
-Mas tarde, ‘hace un ano, se consmuyo con él al frente, la

,«ESLUBLA NATURO TROFOLO(,ICA» en Barcelona, de la cual,

'honrame poder decirlo, soy miemnbro cofundador y socio

*-prOteCtor, la que hoy capacita cerca de doscientos alumnos’

de ambos sexos que reciben sus clases de 7rofologia practzca
y de ]Vamrzsmo mtegral por escrito y bajo infimo precio.

A raiz de dichas escuelas, las primeras de naturismo. cono-
cndas, van fundindose ya otras parecidas, segiin noticias, en
Barcelona mismo, en Alicante, en Buenos Aires, en Cuba, et-
cetera, cayas | leccnones semanales van a invadir las sacas del
correo asociado internacional y llenar las mentes de sabiduria
provechosa, aboliendo poco a poco el saber demgrante que
nos brindé el torpe civilizar.

 ¢Qué indica todo eso? Senala que la actual generacion,
convulsionada por el error de los propios hechos, despierta,
busca, compara y ve en la Trofologia y Naturismo algo
bueno, irrepelente, purnﬁcante, salutlfero y real, digno de
cultwo y estudio. ay pnsaiieny
| VICENTE RIBAS MAR{
Escrito en Ibiza, abril de 1926 | i |
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L Un grito de alerta a nue.stras autondades Libro interesante
o sobre la higiene sanguinea que nos llega a Gltima hoéra de Chnle |
’ y es prologado por el Dr. Ramén_ Llares Pérez — Se vende en
esta admimstramén a 3 pesetas y 0'15 para el envio.

QSalvacidn 0 Extcrminio?»
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Invierno cruel

‘Hacia ya muchisimos afios que no atravesamos por aino de
frio tan intenso y de tan mala época en todos los sentidos.
Ha muerto mucha gente, muchos seres qucndos han sido
arrollados porfla negra parca. Tcmendn enfermedades graves
hercdl«tarlas, gomo por ejemplo el corazon, garganta, bron-
quios, pulmones, intestinos, etc., lesionados y haberse rege-
nerado ‘un pdco con el régimen Vegetariano no obstante
se esta también expuesto (mediante un descuido, un fucrte
camsancio de trabajo, exceso sexual o de comida, etc. en lo.
que snempm sobreviene un enfriamiento sangumco de este a
una mas o menos grande dificultad de cnrculac:on ¥ respxra-—
cnén) a una crisis fatal. «

Por eso, siendo ya uno enfermo curado, y estando en una
época deé -deasilad atmosférica de peligro para corazén y
pulmones, “es prudente cuilarse y observar un buen método
de vida donde el desca.s y el calorio natural no falte, y no
entusiasmarse mucha, ni menos con fanatlsmo que porque se.
es Vegetariano, Nacurista 0 Trofologo, s¢ puede uno des-
cuidarse ante la s¢leccion natural de ‘estacion que la Natura-
leza hace cada ano; nd, hay que tener mucho ojo.

Las complicaciones can los tarados drganos, centros o
sistemas fisicos y nerviosos que fueron los que nos empu-
jaron a entrar en el Naturismo, son terribles y a veces fatales,
por eso alerta con ellos, un refran gaucho dice: ¢La conﬁanza
“mata al hombre». |

Muchos otros estudios historicos y astronomicos nos ha-
bian anunciado este fatal i mvncrno con antelacion. |

Con la siguiente estadistica de defunciones efecmadas en
6 dias en Madrid nos prueba que la congestion a bronquios y
corazon son los sitios que mas han sido atacados, y que han

publicado los diarios de Barcelona, nos prueban una vez

mas las irrefutables razones del Naturismo, puesto que nos da
4 entender que la mala manera de vivir contra Natura nos
predispone a degencrarnos €sos encrustamientos téxicos y
aparentemente nos creemos con salud, pero cuando la Natu-

raleza apreta vemos el mal viejo. Resurgir.

PRI T R R T S A DR
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DEFUNCION ES
Madnd 15.

«Dur&me la semana del 6 al 12 del actual han ocurﬂdo.
340:defunciones, que se clasifican asi por e:dadcs.
" ..;De menores de un ano, 43; de 1 a 4, 24; de 5 a 19, 16

de 20 a 39, 42, de 40 a §9, 76, y de 6o en adelante, 139.

'Las principales causas de defunciones fueron las siguientes?
. Bronquitis, .40; ’broconeumoma 31; neumonia, 15; enfer-
medades del corazén, 50; congestion; hemorragia y reblande-
cimiento cerebral, 13; tuber«.ulos:s, 295 menmgms, 14, cancer‘

18,y nefritis, 21.

.. Con relacion a la. semana an tenor ha descendu:lo el numero
udedefuncnones en 22». |
' ‘Esperamos a la dulce pnmavera para tener flor a huestros
cuerpbs después de itantas sacudidas; porque después de la
tormenta nace la bonanza! _ ,. oAl i

| Una ahmentaclén mtehgeme cura la mayoria de las enfermedades, vngo-
riza el cuerpo y la inteligenciay realiza una notable economia en el régimen:

| domésuco - Dr. L. Pascault.(, o Lo b o8

"PENSEMOS |

Y no rechacemoe como hoy ocurre, sin tomarnos la moles-
tia de reﬂexnonar, al loco o chuﬂado que nos habla de thd-

»

rismo.

Con poco esfuefzo mental y sin poseer ningun conocimiento
cnentxﬁco‘ podénios ver que la Naturaleza y sus leyes inmuta-
bles, son el camino de la fehcidad del amor y de la salud.

Que necesidad ténemos de titulos académicos, o de saber
| leer y escribir para ver que la tan pomposa ciencia meédica es
un fracaso? '

Queé xmporta que despues de perder lastimosamente el
tiémpo largos aiios, descubran los microbios de tal o cual en-
fermedad ¢ afios después, el suero o inyeccion que ha de
matarlos, si cada dia estamos mas enfermos?

‘Qué animal, llamado ser mfer:or, y que viva en plena Na-
. turaleza eabe 1o que es una enfermedad?

'Sélo el hombre; el mas sabio de todos los animales, la
,_‘ultitfiﬁ égj ucion de la especie, el rey de la creacion, el altivo
y ;ﬁ-‘;ﬁl SO ombre; es el unice que esta enfermo y cuyavida

es un contmuo dolor!
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Y vnendonos como nos vemos, degenerados y sufnendo y
vnencio al mismo tiempo a los animales gue viven. libres en
los. bosques sanos y fuertes, felices y amados. pp,r,que,. no

olver a la naturaleza? ‘ | ey,

"Por qué seguir comiendo cadaveres y viviendo en ciudades
gaganteScas donde es imposible respirar una insignificante
particula de. aire puro oxigenado si apesar de los innumera-
bles especificos, sueros, pildoras etc., cada vez estamos peor?
Como podremos amar, ser. libres y felices si no tenemos
salud? . Tolda e e e e B W
Comiendo | COMo actualmente se come, vnvnendo como ac- .

tualmente se vive, el amor (no lo que hoy entendemos por

amor) es un sueno; la libertad una ntopia, y la fehcndad un

imposible. s iy |
Pensemos un poqmto, y puesto que. debemos y podemea

ser ‘felices y libres, renunciemos a las carnes y al tan compli-.

‘cado arte culinario, y por medio del Naturismo Trofologico

integral, lograremos la salud y empezaremos a caminar hacia

la libertad y el amor. g | -
. | _‘C_LARAq Luz G_ARC_I’A

A los Carnavaleros
_Felices de vosotros los imbéciles
Los que en nada pensdis, ni sentis nada,
Huecos de corazén y de cerebro,
Espiritus sin luz, cuerpos sin almas.

- Felices, si. felices los que sélo
Alimentéis famélicos la panza

Y flotdis en los mares de la vida
Como flota lo fofo sobre el agua.

Quién pudiera matar el pensamiento,
Aniquilar el corazén'y el alma,
Y vivir en las sombras sumergido,
Sin conciencia, sin luz, sin sol, sin ansias!
. _ Aumn'ro Gmmu.no

INTERESANTE A TODOS

|n|e| fo las onfermedades y @ cua por a Ilm Nafutl

Por Arnold Ehret's 0'75 en esta administracién
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|_Le que 70 se puede ni'se debe comer crudo

Recordatﬁﬂ nuestros lectores que se lmmesan de la parte
'practxca y cientifica de la T!‘OfOlOg‘la que en el mimero ante-

rior - hablamos sobre lo que no se podia ni se debia comm‘
crudo (3’ menos que estropear la salud mtcstmal), que _er&n

tpda clase de farinaceos (arroz, trigo, patatas, boniatos, dveé=
_na eenteno, cebada, maiz, lentejas, judias, ghrbanzos, hh'
bas, etc.), ni semwrudas, y decimos ni .semwmdas porQHe.

sabemos que @aun.a pesar ge todu, se cdmeten abcrracxoﬁes
- tréficas, dcshzadms por vegetarianos finiticos’ que creen que
cuanto menos se cocinan las eommas, es mejor,vporque dicen

que:asi se conservan las vitaminas: Bueno, si. El asunto, teo-

ricamente, esta lm:n pero, ¢y si nos hﬂcen Ml,apor orro }ado

o

cmner mdq T

tremmwmto, apea royéc

digestion intestinal, a/eode f%ﬁ @1 d’e lﬂ sdngre por lds fer..

nﬂntac‘tones, consupacionea, dolor de cabeza, ¢tc.? |
Pues todo eso es causa de comer los fariniceos crudos

0 semicrudos (los platanoa X, camapas ya hemos dmho que se ’

pueden comer crudos porgae ya estin’ de:it’nmaadc)sfpor ¢l
dextrinizador universal; el Sal‘ las frutas si que son el alimen-

to natural del hombre, en cambio las otros farinaqeos no),

por tanto si se quieren cow dpben estar bn:n (‘.'cml:.l‘(ltlpt Qlle
eqmvale a decir bien dextrinizados, y vemos que cuantg mas

@, CUanto mas dextrlmza&‘) %hﬁ un farinaceo, mé& dulce

es; queriendo eso decir (la ley de fmicoqunm:ca) que cuante
miés dulce cstd mas se acerca a la'‘frita y por tanto mas facil
de digerir, porque mas se acerc¢a (el farinaceo dextrinizado,
o sea bien cocido) a la alimentaciéon natural del hombre; en-
~tonces es el ‘fuegq artificial del petréleo, carbon o lefia, que
ha reemplazado al 'van horno Rey: ¢l sol.

fero, ¢y las vitaminas?, diran algunos. Por eso es que nos-
Qtrps siempre. aconsejamos. comer junto:con pdn (1) u otro
Fanmwco cocndo aéundante msalada cruda de Iechugas, to-

f.. .‘s

{x) Pero el ptn u!n miga, porque uniendo miga ya es umicrudo

PENTA%FA §

'mates, zanahornas, etc., que son las mejores v1tammas pues

de nada nos podemos aprovechar de las vitaminas de los ce-
reales u otros farinaceos, primero porque son de una calidad
pobre, no tienen muchas vitaminas y ni tienen rayos solares
como las lechugas, apio, etc., porque se desarrollan diferente
o bajo tierra, o estan cubiertas de gruesa vaina. Terminamos
este asunto de los farinaceas, a grandes rasgos, y entraremos
a mencionar cuales son las verduras que no'se pueden comer
crudas, cuyo mal efecto no es tan acentuado, siendo en intes-
tinos y especialmente en el estomag() el mal que produce es-
pecmlmente a los dispépticos y nerviosos, pues ahi van; co-
les, coliflor, acelgas, espinacas, berzas, naplcol cardos, esca-
rola dura, broquil, alcachofas duras, pimientos, nabos duros,
achlcona y toda verdura amarga; también los espicragos, se-
tas, calabazas, pepinos, berengenas, etc., pueden cocinarse
todas estas en combinacion con los fariniceos que son com-
patibles, teniendo las verduras mas ventajas en las sales vege-
tales organicas, que tienen en mas cantidad que los farinaceos.

. En el proximo nimero hablaremos de las verduras en gee
neral que se pueden comer crudas.

.' 4 1 - —— IIW' | s =

Seccion prédctica de la ciencia de
la ahmentacion' TROFOLOGIA

ARROZ CON ALCACHOF AS Y hNSALADAS (snn pan)

Se hierve el arroz blanco en agua con un poco de aceite y
cebolla ptcada luego de bien cocido se vierte en una fuente,
se empasta con huevos bien batidos (procirese que la pasta
quede seca) agregzndo luego aceitunas deshuesadas blancas
pifiones, zanahoria rallada y cebolla frita; se rellenan los al-

 cahuciles (4lcachofas) las que seran seleccionadas de antemano
' bien tiernas, hmpms y Vacmdas del centro para poder colocar- -

el relleno. Asi preparadas se frien en buen aceite, boca abajo
primero y luego se le va dando v,neltaq hasta que queden do-

' radas. A parte se “hace una salsa‘ de tomates, cebolla, apio,

albahaca y rodaJal de zanahoua, se le agrega un poco de
agua caliente y cuando el todo hierve se le echan las alcacho-
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{as dejandolas hp(vxr como meqha hora para que queden bien
estofadas. rag | |

Se sirven a la mesa con ensalada cruqa de leuhugas, csca-
‘ rola tierna, apio, tomates. cebolla, zanahona rallada, rabam-

tos,, pifiones, aceite (poco) y aceitunas;. se come conluntamen--

te con las alcachofas rqllenas de arroz, bien ensahvaqa y
_-mast;cado, sin pan de mnguna clase (si es que se quiere seguir
"\bnen la aompatzbzlzdad sino que se coma un poco de pan in-
| tegral pero se hard mejor digestién sin el) Esto Jlo decunos
para los prmc:pnames. Tampoco debe usarse sal nmguna,
_pero si aun no se sabe pensar sin ella, puede goqerse un pdco,
si es sal vegetal mc_]Ot' Todo T rofologo Y. de tiempo,es mejor

Para la cena se hara una tortilla de arroz y cnsalada-

PATATAS CON JUGO DE N ARAN]AS O DE UVA
Se pelan bien las patatas y se hierven enteras (elegir sim-
~_pre las de tamaiio grande) luego de cocidas se colocan yna a
una encimade la parrilla con brasas debajo. haciéndolas dorar
un paco y se comm) asi cahenws junto con una taza de zumo
de naranjas o zumo de uva o de manzanas, acompanindolas
cen un poco de natilla. Por la noche comer lo mismo que al
medio dia, a base de patatas. hervidas o asadas,.con frutas

| jugosas y naulla o mlcl hl dna de frutas no se come verduras,

SOPA DE FIDEOS CON PAN RALLADO
| Este plato queda muy l;lCO si se sabe servir a punto. Se
pone a het‘vu' en una olla grande, toda clase de verduras de

#

hoja (coles apio, rabanos, napicol, acelgas, espinacas etc.) y’

cuando esta ‘todo cocndo se exprnme y se. cuela (tirando todos

1os restduos celuloicos) y se aprovecpan sus ricas sales vege-

fate L1

tales (mdlspensables para la formacién de los huesos de lqs
mnos) cocinando en'ese caldo fideos buenos (o bien tallarmes

"h chos en casa con harina buena y alguﬁ huevo), despues de

ine}q cocndos se snrve en el plato en forma de sopa rocxandola
| con salsa heécha de’ antemano, de tomates, cebolla y apio agre-
g'andole deSpues pan ra’l‘lado, dextrm, frotando un panecito
£)is

de las dos formas Queda bxen

¥ v Ty e
: ST ; R R o
ity « f“-q‘.«“«mwwf " g

-bontta otro encnm’a del mnsmo plato o bnen con un rallador,* |

i

que cuando coma arroz no coma pan, ni tampoco poner sal. .

PENTALFA '

‘Se come con pan y erdsalada abundante de lechugas y ra-
banitos. Masticar y ensalivar todo bien. Para la. cena puede
ser lo mismo que a mediodia, o bien ensaladas de zanahorias,

lechugas y pan dextrinizado y almendras. Los desayunos por

la mafana, sicmpre son los mejores los de manzanas y avella-

. nas peladas.

El dia que se come a base de pan, fideos o mgo, no se

~.debe comer arroz, patatas, boniatos, maxz, castafas, platanos,
avena, etceétera. |

LOS 16 MANDAMIENTOS DE LA MUJER MADRE

Régimen para las embarazadas

Al decir «régimen» deberiamos de entender ese parrafo 2
«sistema de vida» porque sin el sistema de vida en general
un régimen especializado seria poca cosa puesto que, uno por
e¢jemplo, puede hacer mucho bien de diay ala noche. haccr
mucho mal, puede comerse Vegetarmnamente y todo lo conme-
patible que se quicera pero si luego se va a sitios cerrados sin

aire y malolientes o se irrita mucho los nervios con disgustos

morales etc., con el régimen arreglariamos y con el mal siste-
ma de vida desarreglariamos.

~ Este escrito va para el Sr. F. Pablo Sancho, de la prov
cia‘de Tarragona, que nos lo ha pedido, pero como vemos €
una cosa que inieresa a todos, porque en este asunto hay un

gran desorientacion y aun la ciencia, que deberia orientar no

lo hace bien, creemos a su efecto, oportuno decir aqui algun
extracto de nuestro criterio naturista al respecto para que
pueda servir de guia a los amigos que nos escriben pidiendo
nuestra humilde opinion, de qué régimen han de observar las
que serin madres de los hombres del futuro. |
" Pues todo es muy sencillo, veamos:

1.° No comer cadaveres ni beber alcohol, aspirar opios,

narcoticos ni fumar. (Por que hoy dia hay mujeres que fuman,

por desgracia).

2. Comer Vegetariana y Trofologncamente.
3.° Masticar y ensalivar. bien perfectamente todos los

alimentos que le convienen para su estado.
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4 "No eomer a prlsa, y comer con hambre a ‘horas ﬁjas,
més 0 men'os, y siempre alegre, ' P |
5. No abusar de los liquidos, ni comer ‘alimentos secos.

(B ReSpnrar aire . puro, por la nanz, profundamente dia

: noche.

7.5 No usar vestidos apretados ni lngas ni fajas, hacerun
poco de ejercicio muscular todos los dias mafnana y noche.

‘No usar nida de perfumerna en la piel, cutis y cara (polvos,
cremas y eqenc:as) que dificultan la natural transpiracién cu-
tanea y envejecen la vitalidad cuyo ser en gestacion, fruto

-»sagrade del amor, puede salir tarado: No hacer excesos de

_-*trabajos fnsncos ni mentales.

T Dormu- sola de noche temendo los pies calientes, no
\p(actncar acto sexual mnguno en absoluto (en todo el pcnodo
‘de gehacnon y en el dela lacmncna) Acostarse temprano ¥y
'levantarse temprano. Leer, LA’ MUJER MEDICO DEL HO-
GAR de ANa FISCHPR—-DUCKFL’:ANN y el hbmo mul.ulo.
HIGIbNE DEL MATRIMONIO del Dr. BoscH. '~

v'u

} 9.°' Tomar barnos de sol directos a la piel graduados, de
5 mmutos a tres horas diarias y tomar una ducha hgera des-
pués, si es que sé ha sudado.

10o. No ir a sitios de tristeza, ni relacionarse  con perso-
:nas que; sean agenas a los intimos ideales, leer cosas agrada-
bles, estar entre flores y sitios artisticos para extasxarse ¢n su

onte;mplacwn No fatlgarse y reposar

1. Comer abundantes mnanzanas buenas, ensaladas de
_lcchugas apno, zanahoria, rabanitos, nahos tiernos, todo bien
-seleccionado y en combinacion de almendras peladas y pifo-
- Nes 8anos. y frescos. |

» |

- 12. Evitar mas que nada todo estrefiimiento, :nmpresso-
nes frias (bafios) y dnsgustas morales. |

:*-1*3 “"No beber agua por’ mas pura que sea, por ser el
.agua un mineral que para el organismo humano es inorgani-
ca e inasimilable, indigesta, conveniendo, por tanto, el agua
verdadera, vital, asimilable'y orpdnica de las frutas Jug‘osas
(namjn sandias, fresas, melocownes‘”melones, uvas, piias,

‘manzanas, cerezas, etc.), ricas’en vitaminas y sadles, las cuales -

BENTALFA

serviran para formar los huesos. esmalte y tejldos del. an”

en gestac:on
" 14.- Observar una ngumsa hnglene de los organos sexua-

les, los que se lavarin mafana y noche con agua tnbia mez-

clada con zumo de limén. Se lavara: tamblen por lo menos,
una vez por semana, la cabeza con zumo de limén y aceite de
eucahptqs o bien jabon de coco. A ﬂ '
15. No cometer mcompatlbihdades €n cadar comnda ni
con las comidas que se tomen en todo el dia; no mezclar ver-
duras con frutas, y farinaceos entre si, ni dulces con acetto-

 s0s, ni acidos con farinaceos.

16. Practicar el régimen Trofolognco 1ndnv1duahzado de
acuerdo con las taras, temperamento, trabajo o vida que se
haga, porque cada’ cual tiene sd régimen individual, aiin en

la I‘rofologna Pensar snemprc en el BlEN

Notwnas y comentarlo

— Habiendo organizado la Escuela «Pentalfa» un ciclo de
conferencias de divulgacion cientifico-filosoficas del Vegeta-
rismo y Naturismo en general para todos los domingos por las
tardes a las 4 '/, La primera de ellas la inagurara nuestro
querido amigo Naturista- Trofologo, el prof.: D. José Castro
el dia 27 por la tarde, y sobre «L.as bases fundamentales de
las Colomas Naturistas». A la que quedan invitados los sus-
criptores de «Pentalfa» y el publico en general.

Consideraciones generales sobre el arte

Conferencia publica con proyecciones lummosas de mas
de 100 fotografias, por el Sr. D. Manuel Ballester, de Villa-

nueva y Geltru. !
Sera la segunda del ciclo y tendra lugar el dia 6 de Marzo

a la misma hora anuncnad’a anteriormente y en el mismo. local

Una buena iniclatlvn

"El grupo de rdpagandustas del /do en Valencia, grupo
que’ se titula’ *«Addﬂant/» (1Adelante!) ha empezado a editar
folletos- de pro[m‘anda en Ido y esphﬁol para repartlrlos

gratuatamente. S
Pero llamamos la atencion de todos los hombres buenos

sobre esta iniciativa, -porque los folletos que-editara dicho
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grupo son eminentemente beneficiosos para nuestra viciosa y
doliente humanidad. o TR
— El primer folleto que ya esta en prensa, se titula PErjul-
CIOS DEL FUMAR, y es una conferencia cientitica de Dr. Don
Francisco Calvo Pastor. |

Como entendemos que iniciativas de esta naturaleza deben
llevarse a la practica, y procurar que no mueran en flor, ha-
cemos un llamamiento a los hombres altruistas para goce den
donativos, y a las sociedades progresivas las excitamos a que
compren ejemplares de estos folletos y los repartan entre
sus afiliados, sobre todoentre aquellos que sienten despecho
por la lectura y por la educacion. ' |

La direccion de este grupo es: Vicente Romero Climent.-
Encarnacion, 14—Valencia (Espana).

En el préximo niimero

Ira el interesante trabajo que prometimos a nuestros lecto-
res del profesor Castro sobre Colonia Mutua Individualista,
porqué atin no esta preparado. Tambiéniraen el nim. 40 5
un trabajo del Prof. J. Roura y Sabaté (de Lérida) y que ac-
tualmente se encuentra en Curityba (Brasil) fundando una
Escuela-Sanatorio Colonia Naturista en una isla con capital
de mas de un millon de metros cuadrados de terreno. |

- También ira un nuevo y hermoso cliché en la cubierta, de
un famoso dibujante pintor portugués. Y diremos algo sobre
ta fiesta de la primavera organizada por la sociedad Vegeta-
riana N. de Catalufa el 27 de marzo en el Park Natura.

En Valencia
(a los de la parte de levante)

Hacemos saber a nuestros lectores que los que tengan
que abonar la suscripcion, o algin libro, o bien alguna re-
clamacion que se dirijan a nuestra voluntariosa representante
Srta. Clara Luz Garcia.-Travesia de la calle de Cuenca, letra
F.-Valencia.—La que ha ido alli a pasar una temporada para
volver a esta a continuar la propaganda por estos pueblos de
Catalufia con sus recitaciones de poesias Naturistas.

Bl dia 25 de Enero paso por esta Candido Riera vegeta-
riano - Trofélogo que ‘ha emprendido la vuelta al mundo,
actualmente se halla por la region de Levante. Felices dias
al amigo y aconsejamos a los Naturistas cordial acogida a

nuestro héroe. '
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grupo son C[IllllCl][LIllG[]IC l)t‘ll(‘tl( 10S0OS para nuestra Vi l()H -y

(l()llenu humanidad. '
— El primer folleto que ya esta en prensa, se titula Prrjul-
CIOS DEL FUMAR, y es una conferencia cientitica de Dr. Don
Francisco Calvo l"u-,tox.

Como entendemos que iniciativas de esta naturaleza deben
llevarse a la pr{lctica - proctiraisque nior niteran en tlor, has
cemos un llamamiento a los hombres altruistas para goce den
donauvos, y a las sociedades progresivas las excitamos a que
compren e}empldrcs de estos folletos y los repartan entre
sus afiliados, sobre todoentre aquellos que sienten de specho
pot lalectura v Hor la edilcacion .

[La direccion de este grupo es: Vicente Romero Climent, -

Encarnacion, 14—Valencia (Espana).

En el proximo numero

[ra el interesante trabajo que prometimos a nuestros lecto-
res del profesor Castro sobre Colonia Mutua Individualista,
porque aun no esta preparado. Tambiénirdenel nim. 4 o 3
un trabajo del Prof. J. Roura y Sabaté (de Lérida) y que ac
tualmente se encuentra en Curityba (Brasil) tundando una
Escuela-Sanatorio Colonia Naturista en una isla con « apital
de mas de un millon de metros cuadrados de terreno,

Tambien ird un nuevo v hermoso cliché en la cubicrta, de
un famoso dibujante pintor portugues. Y diremos algo sobie
ta fiesta de la primavera organizada por la sociedad Vepeta-
riana N. de Cataluna el 27 de marzo en el Park Natura.

En Valencia
(a los de la parte de levante)

Hacemos saber a nuestros lectores que los que tengan
(que abonar la suscripcion, o algin libro, o bien alguna re
clamacion que se dirijan a nuestra voluntariosa representante
orta. Clara LLuz Garcia.-Travesia de la calle de Cuenca, letra
F.-Valencia.— L.a que ha 1do alli a pasar una temporada para
volver a esta a continuar la propaganda por estos pueblos de
Cataluna con sus recitaciones de poesias Naturistas.

El dia 25 de Enero paso por esta Cindido Riera vegeta-
riano - Trofologo que ha emprendido la vuelta al mundo,
actualmente se halla por la region de Levante.  Felices dias
al amigo y aconsejamos a los Naturistas cordial acogida a
nuestro heroe.

1714 — Gratica Catalana : Banys Nous, 20 : Barcelona

Casa SANTIVERI

Fdbrica central e La mds importante de

PRODUCTOS VEGETARIANOS
Fdbrica: Paseo.Agricola, n.ti122 ﬂn“[fl""n

Pldd folleto al Depdsito: Call, 22 el dteaaties o

ALERTA!
Para ayudar a la Revista PENTALFA (divulgacion cientifica
v moral de la ciencia de la vida por la Trofologia), se ha or-

granizado este

GRAN SORTEO REGALO a beneficio de la misma
Premio: «La Mujer, Médico del Hogar», de la doctora Ana

Fischer Dukleman, v un valioso Reloj (LLongines)
y cadena de oro.

. Prewio: Una coleccion del primer aiio de la Revista PExTat-
FA, un tomo de «'lrofologia Practica v Trofotera-
pia», del prof. N Capo, v un hermoso anillo de oro

3 ¢ Premio: Un Racimo de Platanos de Canarias (l]lddLH‘OSl

Donativo: S0 cts. e

- 2 g - "’_

Nam. : -

Se sorteara en publico en el local de la Fscuela de Fnsenanza Naturista
«Pentalfa». el dia 1g de marzo.a las 4 de'la 1arde. en su nuevo local:

T BRI
2.1 . ~ 1 = * i\ S r ;
Gaimes. 401. (5. 4. Por tanto adquiera Vd. muchos nimeros que

se le enviardn por correo v los que salgan prcmmdnb se publicaran en
ésta revista; adquiera Vd. esos regalos con solo 0’50 ptas. cada nGimero.

Panaderia de PEDRO ESQUIUS

PAN TOSTADA

PARA VEGETARIANOS Y TROFOLOGOS
Dextrinizado blanco y negro a 1425 kilo

Carretera Moncada (chaflin Vallparadis) TARR A S A

G e S e e O O SR e

Claris, 49 (junto C.de Ciento). - Pan mallor-
quin, huevos frescos, leche y Yoghourt.

Se sirvea demicilio




Pan Dextrin

“EN LA PANADERIA
J. A INSTANTANEA'

Pedro Feliu

Calle San Gervasio, 30 (S.G.). Barcelona

(préxima a Ia’EscueIa «Pentalia»)

— b

v B ——

El Pan tostado Dextrinizado es el mejor regenerador
intestinal y estomacal, recomendado por todos los moder-
- nos Dietéticos- Trofologos, comproobado jor la ciencia,
~agradable al paladar, practico, econdémico, nutritivo, sano,
medicinal, para sanos y enfermos, embarazadas, ninos,

ancianos, pobres y ricos. Se come con sopa de verduras o

con frutas.

Si quiere Vd. vivir sano, coma siempre PAN DEXTRIN.
Si quiere Vd. el bien de su familia, coma PAN DEXTRIN.
Siquiere Vd. salvarala humanidad, coma PAN DEXTRIN.
Coma siempre el agradable y nutritivo PAN DEXTRIN.

Precio: r
- Pan Dextrin integral (para extrenidos). kilo 125

Pan Dextrin blanco (para normales) . . kilo 125




