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Seamos modestos

En estos tiempos vivimos una vida francamente ridicula;
los hombres aparentan ser lo que en realidad no son. La
vanidad pasea su figura ridicula por todas parles, mientras
que le humildad que debiera ser norma en los hombres des-
prejuiciados, no aparece por ninguna. No hay, puede de-
cirse, senhmiento.. sinceros en la lucha. Hacer alarde de
hombre de accion es para muchos tonlos lo mas vulgar,
como si el Nalurismo fuera cuestion de molores, stn com-
prender que las ideas se han impuesto en todo lugar por la
practica sincera que de ella se ha hecho, valiendo mas el
hecho realizado con sinceridad, que toda la verba insulsa
de les tontos enameoerados de st mismos.

La propaganda necesita de companeros sin pretensiones
que hagan con abnegacion y desinterés, llevando la intima
satisfaccidn de la propia obra realizada. Stempre y en todos
lados, los hombres de mente mas esclarecida y pensamien-
tos atrevidos, que empujaron el carro de la historia hacia
adelante. se distinguieron por su sencillez y humildad en la
vida practica.

No pretendemos la perfeccion suma en los individuos,
pero creemos que es obligacion moral de todos y cada uno
poner lo que esté de nuestra parte en superarnos. Compren-
diendo que no podemos lener prelensiones de emancipar a
los demas mientras seamos nosotros victimas de rutinas y
prejuicios. Elideal Nalurista distinguese por eso, por su con-
cepto amplio de la libertad. Por su moral sin dogmas y cum-
plimiento voluntario de las leyes naturales.

St en realidad luchamos sinceramente por el pronto ad-
venimiento de una raza mejor, tiene que ser mejor en todo,
si en realidad queremos el maximo de bienestar, nuestras
luchas deben ser el fiel exponente de nuestros anhelos, la
expresion concreta de nuestra abnegacion y desinterés. Pon-
gamos cada uno un poco de fuerza de voluntad en superar-
nos y ganardan las ideas a la par que ganamos nosotros, los
propagandistas bien cenlrados.

[ NG TR AT D AN )

Sin prelensiones vanidosas; que no caben. Con sinceri-
dad y voluntad; prosigamos adelante con energias y carde-
ter, por el Naturismo Integral.

Filosofia de un zapatero

n la sociedad actual, la Humanidad es como la mesa de
mi “banquilla”: en las herramienlas con que trabajo estdn
representadeos-los -diferenles carweteres de los individuos.
U'na diferencia apenas: aqui el universo es mi “banquilla”,
y quien lo dirige soy yo. Observemos, pues.

En la aetual sociedad hen individuos—martillos -, Para
cstos, su mayor placer, su ocupacion, su gozo, su oficio y su
pvaluraleza, se aproxviman muchisimo « las funciones ejer-
cidas por aquellos instrumentos, indispensables en mi laller,
Yy que se resumen.en esto: golpear, maltratar, wejar,. aplass ..
lar, coaccionar.

Hay individuos—suelas—bajos, arrastrados, echados a
vivir debajo de los pies de los olros, aduladores que so-
portan el insulto y el desprecio.

liay individuos—trinchetas- cortantes, alevosos, eritico-
nes, gue infunden miedo « los hombres de bien y de senti-
mientos generosos.

Hay individuos—leznas—pérfidos, agudos en los instin-
tos, depravados y corrompidos, con —-cabos de hombres
honcstos, maneras de ciudadanos pacificos, pero que estdn
stempre prontos a herir a su seme jante.

Hay individuos — cera — manosos, maleables, tomando
todos los moldes entre los dedos que los comprimen; flexi-
ble para lodas las alleraciones.

Hay individuos-—clavos-——-que hieren al imprevisor que
les tiende la mano para levantarlos. Estos individuos son
penelranles y agudos de maldad.

Hay individuos - cordones —— ambiciosos, enredadores,
stempre dispuestos «a aprisionar incaulos y a enmaranar las
cosas simples y verdaderas. Juzganse una categoria, son
presumidos, y dicense representantes de grandes y de
nobles.
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Tienen frecuentemenle un amigo que les hace dar realee
y tono—ese amigo desempena las funciones de cepillo. ..
Ly indivicas s—Lirapids—que no hacen mds que iirar,
pegar, manosear la conciencia de su prdjimo, estrujar, alar
y espolear el corazin de los hombres como si fueran za-
patos...
LEON TOLSTOY

EN BROMA Y EN SERIO

Indumentaria y Naturismo

Largas discusiones ha provocado en el campo naturista el tema: 1NDU-
MENTARIA. Aunque parece no tener importancia, es bastante problematico
v dificil de resolver, puesto que, en difcerentes ocasiones, se ha pretendido
deslindarlo y no se ha llegado a un coniin acuerdo, por existir entre los
* naturistas diferentes opiniones sobre ¢l mismo.

Al sugerirnos la idea de hacer este pequefio comentario sobre el men-
cionado tema no ha sido con la pretension de sentar hases fijas, sino de
emitir sencillamente nuestra opinion.

Lodos los maturistas sabemos de sobra lo higiénico (que resulta 'roen

\ (.

mangas de camisa y calzados con alpargatas (sobre todo en verano)., No

se puede dudar de la comodided de ests practica, Hin embargo, tambida
sabemos los naturistas (exceptuasdo algunos fanaticos e mexpertos que
todavia lian de roer el duro hueso de la experiencia) el mal efecto que
produce el presentarse tan democraticamente en lugares donde hemos de
ser observados y ser el blanco de las miradas de los no naturistas. (que
esperan la menor ocasion para mofarse de los “descamisados naturistas’.
que con tal nombre nos haa bautizado en mas de una ocasion.

Ahora bien; si tan convencidos estan aleunos naturistas de que la
presentacion no hace la cosa, que uno puede 1r como le dé la *“‘real gana”,
que lo esencial es ir al grano sin tantos rodeos, ete.. etc.. no comprendemos
porque tuvieron tanto interés en celebrar el Congreso en uno de los
magnificos palacios de la IExposicion, si luego no iban a presentarse con la
debida compostura y correccion en el vestir, tal como el lugar en que se
realizaba el acto requeria.

Si para lo que conviene a nuestros fines naturistas no vacilamos en apro-
vecharnos del progreso de la civilizacion, hemos también de resignarnos
a sufrir algunos de sus pequefios inconvenientes (que lo son para algunos
el tener que usar en alguna ocasion: corhata, americana, ele.), va que en
la base, la alimentacion, y en otras practicas higiénicas, los naturistas
hemos sabido hacer seleccion dentro de la civilizacion v sabido desechar
fo pernicioso para nuestra salud.

En nuestra casa y excursiones, podemos ir con indumentaria sencilla,

4 ‘1 ] “'l - . M WEFal v 1- i A v Yl ¢ L ;
y st el paraje favorece a la ocasion también podemos tomar hanos de sol
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completos; alli el sombrero, el fraque y el cuello pajarita estan de mas;
pero una vez (ue nos internamos en las ciudades hemos de dar la sensa-
cion de que también nosotros somos ‘‘civilizados”, de lo contrario, la
mano de la civilizacion nos hara sentir el peso de su autoridad, pese a
todas nuestras razones y veddades.

[€] dia que podamos vivir en una colonia va serd cotro cantar, pues
podremos practicar integralmente nuestros ideales; pero mientras ese dia
llega, se hace lo que buenamente se puede; sin pretender meternos en
cercado ajeno.

Hay muchos naturistas que tienen metido entre ceja v ceja que al pre-
sentarse en los sitios de mas compromiso con la camisa arremangada hacen
mas propaganda por el Ideal; pero este Lecho demuestra que los que asi
obran, aunque sea con toda la buena fe, son muy poco psicologos, como
bien claramente lo dice el culto v distinguido Profesor Lion de Castro,
de Portugal, en su articulo publicado en el ntimero 1 de PeNrtaLra, al cual,

.como a otros imdividuos que hicieron acto de presencia en el Congreso, le

extrano el que algunos de los senores que tormaban la Mesa estuviesen en
mangas de camisa. Claro que si analizan bien el asunto los pocos congre-
sistas que asistieron, recordaran que cast todo lo que alli se deslindé no le
fue en zaga-a-la cuestion indumentaria, pues no faltaron algunos “*genios™
de la oratoria que para hacer la fiesta mas “compatible’ soltaron también
las verdades en mangas de camisa. Ast es que, en resumen, todo quedd en
PANnos menores,

PPero continuemos el tema v de paso pongamos un ejemplo. Si un con-
ferenciante naturista es invitado a dar una conferencia ptablica en un
salon de actos donde se retine personal heterogéneo. no dudamos que
expondrda la nsma verdad si se presenta con smoquin que con camisa
sport, y hasta cabe argumentar que es mas logico presentarse de la
forma mas sencilla, puesto que asi se demuestra con el ejemplo. Sin
embargo, st el conferenciante es psicologo, aunque tenga que hablar del
tema indumentaria, ira acicalado de la forma primeramente mencionada,
ya que si ast obra es porque le consta que el golpe de vista es en muchas
ocasiones el exito, v que debido al traje serd el conferenciante escuchado
con mas atencion, aunque las verdades que emita no sean del todo agra-
dables para cierta parte del publico. No negamos tampoco que si se pre-
senta, por ejemplo, el Doctor Maranon, a dar una conferencia vistiendo
traje sport, o st alguan otro personaje de analogo prestigio v categoria
hictese lo mismo, con seguridad que no se tildaria de incorreccion, sino
que se tomaria como una ceélebre excentricidad digna de llenar las colum-
nas de un periodico v se comentaria la graciosa ocurrencia del hombre
“democrata’”, “sencillo”, etc.: mas no intente hacer lo mismo un médico
o profesor naturista de poco cartel, pues va no le esperan tan halagtie-
nas lisonjas, v los calificativos, a buen seguro, se trocaran en: cursi, ma-
niatico, o pobie diablo. La realidad de este aserto puede constatarse muy
a menudo, Ultimamente, en la Prensa espanola v en algunas revistas ame-
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ricanas, hemos visto varias fotografias del célebre escritor contempo-
raneo Bernad Shaw. Los reporters y periodistas, que siempre van a la
caza de novedades, se han entretenido en hacerle instantaneas hasta en la
playa: ni en el bafio se ve libre de la impertinente camara fotografica.
En varias ocasiones los criticos han hecho también mencion de lo sencillo
de su indumentaria, de lo parco de su alimentacion, etc. ;Lo que es la
celebridad !

También hace algtin tiempo reproducimos en PENTALFA la noticia in-
sertada en uno de los periGdicos de mas circulacién de Parcelona, de un
Congreso de médicos celebrado en Nueva York, donde los congresistas
asistieron en mangas de camisa.

Y va que de celebridades se trata, no podemos dejar en olvido al autor

de “Resurreccion’. ; Quién no ha oido hablar de Leon Tolstoi 7" Sus nu-
merosas y admirables obras son bien conocidas en e! mundo inteiectual
para que intentemos encomiarlas. Al evocar su nombre acude a nuestra
imaginacion la figura gallarda y venerable del noble conde que trocd los
trajes fastuosos, que a su rango perteaecian, por la humilde blusa del
campesino ruso.

Asi podriamos seguir enumerando infinidad de nombres que se han
destacado en el arte, en la ciencia, en la religion, en la politica, etc., y que
al par de su celebridad se comenta su sencillez en el vestir. o

Pero como nosotros no somos celebridades, nuestro modo de vestir no
sera bien visto, como el de esos personajes, y si queremos llegar a que
nuestro nombre se haga inmortal, no hemos de empezar por las alpar-
gatas ni por los calcetines, sino por la cabeza; claro que si ¢sta la tenemos
vacia, poco podremos sacar de ella; como dice el adagio catalan: “d’alla
on no hi ha no en pot rajar” (1). Quiza debido a esto, a algunos indivi-
duos les resulta mas comodo practicar el Naturismo por los pies, que no
por la testa.

Los naturistas debemos razonar e inclinarnos ante la realidad de los he-
chos, y tener pericia y fina tactica para saber aprovechar la influencia y
poderio que ejerce la soberana dama llamada “Etiqueta”, para que el
Naturismo haga acto de presencia en lugares donde, sin este requisito,
le cerrarian las puertas a las narices.

Claro que esto es lamentable, pero es asi, y no como nosotros preten-
demos que sea. Vivimos en las capitales, por tanto, el naturista debe saber
demostrar que en la ciudad sabe ser tan cortés, atento caballero y buen
ciudadano como el primero.

: Acaso el vestir con sencillez, pero con elegancia, esta refiido con el
Naturismo? ; Un naturista deja de ser tal en el momento en que se pone
un sombrero o un gaban? ; Merma o mengua este acto la moral del indi-
viduo? Si es asi, también sera inmoral, para el naturista, el ir vestido con
una indumentaria sencilla, aunque sea con un taparrabo; sin embargo,
nos guardaremos muy hien de <alir a lucir el garbo por esas calles de

(1) «De alli donde no hay, no puede ¢alir»

PENTALEA 1

Dios, con el traje que usd Adan antes de catar la manzanita prohibida,
va que sabemos que después de cometer ¢l pecado, conocio la verguenza
v se permitid el lujo de usar la hoja de higuera.

Desde el momento en que hacemos vida social, hemos de ser tolerantes
y transigir con algunas cosillas que miradas con el lente de algunos natu-
ristas “rabiosos”, son pura farsa, formula hipocrita, etc., etc.

A nosotros nos parece que se puede ser naturista, trofologo, eutrofo-
logo, trofero y compania... y, sin embargo, ser educado. Quiza estemos
equivocados, pues no en balde dijo Campoamor que...

. Todo es segun el color
del cristal con que se mira.

De todos modos, no estara de mas que pongamos un ejemplo para que
cada naturista lo analice a su gusto.

Si una persona posee tal grado de dominio para saber contenerse y
permannecer impasible ante la sarta de insultos, improperios:y groserias
que le dirige un mentecato acostumbrado a decir las “verdades™ a boca
de jarro, no llamaremos a esta actitud hipocresia (al menos a nuestro
modo de ver), sino que en castellano castizo se le llama (si mal no recor-
damos) buenos modos y cultura; si se deja guiar también por el “bitia-
rraco’” llamado ira, v empieza a desganitarse en blasfemias, irreverencias
y verdades de a “pufio”, no hace mas que ponerse al bajo nivel de su
contrincante. Si uno quiere tomarse la molestia de contestar a personillas
de tan pobre moralidad, hay que hacerlo cuando la tormenta haya pasado,
con mucha serenidad v calma. Si no se hace asi, es mejor callar. Dijo
Socrates: “si un borriquillo nos da una coz y nosotros le contestamos de
icual forma, nos ponemos al nivel del pobre jumento™. Conque a filosotar
se ha dicho.

Otra hipocresia que trae los garbanzos. Un vendedor naturista por
muy amante que sea de la verdad, procurard sacar partido de las barati-
jas que vende, y hasta dira que son buenas, bonitas y baratas, aunque en
realidad no valgan un maravedi; si por su puritanismo dice a los clientes
el verdadero valor de sus cacharretes, nuestro pobre hombre, con toda su
verdad no podrd comer patatas.

Por lo que diariamente constatamos en la practica, vemos (e no
todas las ocasiones son buenas para llevar la verdad en alto, tal como se
siente. Kl puritano rebelde ¢ue asi piense, y quiera mantener su terque-
dad, tendr que empezar por abandonar todo lo que huela a civilizacion
e irse a refugiar en un paraje solitario, haciendo vida de anacoreta; si

quiere hacer vida social no tendrd mas remedio que acatar ciertos requi-

sitos que son indispensables para vivir en sociedad. Hasta con la verdad
en la frente hemos de ser prudentes v oportunos. Existen muchas verda-
des que si las viéramos efectuar delante de nuestros ojos, a pesar de ser
todo lo naturales que se quierd... jvamos ! resultarian muy poco estéticas
y con seguridad repugnarian hasta a los mas fanaticos de la Verdad.
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Conque procuremos calmarnos y refrescarnos el entendimiento, pues
con tantas “libertades”, tantas “verdades” y tantas... necedades, no hace-
mos mas que poner en evidencia nuestros bajos instintos y nuestra poca
cultura, lo que en vez de atraernos las simpatias, fomenta satiras, burlas y
risas, que en nada nos favorecen, y a su vez, v cOmo consecuencia, son
un ohstaculo para engrandecer el hermoso ldeal Naturista.

RAMONA PERERA DE C.

Gomo se hizo vegetariano Benjamin Franklin®

<n los Estados Unidos de Norte Amcérica es muy vene-
rado ¢l nombre de Benjamin Franklin. ¥l ilustre sabio es
uno de los héroes nacionales de ese pais, y se le considera
con razon como el gran apcstol de los tiempos modernos.
Franklin nacio en 1706 y fallecio en 1789. A titulo de curio-
sidad traduzco para los lectores de PeENTALFA algunos pasa-
jes de su Aulobografia: *Cuendo tenia yo cerca de die-
cis¢is anos de edad, me encontré un libro escrito por un

cerge e - . -

)

senor Fryon, en el que recomendaba la dieta vegetal. Re-
solvi seguir esta dieta. Mi herniano, que aun no se casaba,
no tenfa hogar, sino que lo asistian, lo mismo que a sus
aprendices, en otra familia. El rehusarme a comer carne
me ocasionaba un inconveniente, y era que frecuentemente
me reprendian por mi singularidad. Aprendi, segiin la ma-
nera de Fryon, a preparar algunos de sus platillos, tales
como patatas o arroz, hacer un pudin prontamente, y al-
gunos otros mas, y entonces propuse a mi hermano que
si me daba semanalmente la mitad del dinero que pagaba
por mi asistencia, yo podria asistirme a mi mismo. Con-
vino inmediatamente en ello, v encontre al punto que podia
vo ahorrar la mitad de lo que ¢l me pagaba. Esto cra un
fondo adicional para coprar libros. Pero obtuve otra ven-
taja: mi hermano y los demas trabajadores tenian que salir
de la imprenta para tomar sus comidas, mientras que yo

permaneci solo alli y tomando pronto mi ligera comida,

que con frecuencia no consistia mas (ue en una sopa o una
rebanada de pan con un punado de pasas o una torta y
un vaso de agua, el resto del tiempo, mientras ellos regresa-

(1) Franklin es el inventor del pararrayos «con el que encadend la furia del cielo» y es el
libertador de América de la tirania de la Gran Bretana,
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ban, lo consagraba al estudio, en el que hice los mas grandes
progresos, por la claridad de la mente y la pronto compren-
sion que generalmente van unidas a la temperancia en el
comer y beber.”

Habiendo ido a Londres todavia muy joven, entro a tra-
bajar en una imprenta.

“En mi primera admisicn en esta imprenta tuve que
trabajar en las prensas, imaginando sentir la falta de ejer-
cicio corporal a que estaba yo acostumbrado en América,
donde el trabajo de las prensas va intercalado al trabajo de
las cajas. Bebia yo solamente agua; los demas trabajadores,
cerca de cincuenta, eran grandes bebedores de cerveza. En
una ocasion bajaba yo las escaleras cargando unas pesadas
formas de tipos en cada mano, micntras los otros llevaban
solamente una con ambas manos. Se admiraron de ver, por
ese y por otros ejemplos, que el Waler American (el ameri-
cano (ue bebe agua), como ellos me llamaban, fuera mas
fuerte que ellos, jque bebian cerveza fuerte! 'T'eniamos un
muchacho, mozo de la cerveceria, que iba todos los dias a
la imprenta para abastecer a los trabajadores. M1 compa-
nero de prensa bebia diariamente una pinta (poco menos
de medio litro) antes del desayuno, una pinta en el des-
ayuno, con su pan y su queso, una pinta entre el desayuno
v la comida, una pinta cn la comida, una pinta a la tarde,
a las scis, y otro cuando salia del trabajo. Pensé que esa era
una detestable costumbre; pero era necesario, segun ¢l de-
cia, beber cerveza fuerte, que daba fuerza para el trabajo.
Procuré¢ convencerlo de que la fuerza corporal que le daba
la cerveza podia unicamente estar en proporceion del grano
o harina de cebada disuelta en el agua, de que estaba hecha;
(que habia mas darina en unos cuantos peniques de pan, y

(que por consiguiente, si comiera este pan con una pinta de
agua, obtendria mas fuerza (ue con un cuartillo de cerveza.
Siguié bebiendo, sin embargo, vy tenia que pagar de su
salario cuatro o cinco chelines cada sabado, por el embria-
gante licor; gasto de que yo estaba exento. Y asi esos pobres

diablos sicmpre andaban escasos de recursos.”

Trad. por GERMAN ORTEGA
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EL ARTE DE COMBINAR LOS ALIMENTOS

De las consideraciones precedentes se infiere que la
supresion de la carne en la alimentacién, es de grande im-
portancia no ya solc para la salud fisica, sino también
para la salud moral y mental del individuo. Ese es un gran
paso dado en el sendero del progreso, pero que hay que
dar uno mas para alcanzar la ctapa superior de lo que po-
driamos denominar “la perfecciéon alimentaria” en el es-
tado actual de la evolucion humana.

Cuando se comprende y se practica la alimentacion
compatible y se palpan sus benéficos resultados, el hombre
se aproxima al EQuiLierio que es Salud y Armonia.

La degeneracion progresiva de la raza, la mortalidad
infantil, las enfermedades endémicas y epidémicas, ¢l con-
siderable aumento de enfermos cronicos que pueblan hos-
pitales, asilos y sanalorios, son las consecuencias ineludi-
bles del desconocimiento v desohediencia de la [.ey Natural.
Una de las causas que contribuven en primera linea al
desarrollo enorme de las enfermedades, es la ignorancia
generalizada sobre alimentacién y lo que ésta significa
como factor de salud o de enfermedad.

El primitivo vegetarismo proconizado ])()1' Kuhne y los

naturistas de su época se explica v se justifica. Ellos dieron
todo lo que podian dar. Fueron los obreros. do [a primer
hora que legaron a la humanidad una seric de conocimien-
tos que abrieron mas amplios horizontes, descorrieron el
velo que ocultaba verdades mas profundas vy posibilidades
de una vida mas bella y mas perfecta. Sobre esos primitivos
conocimientos el Naturismo ha ido avanzando lenta y fir-
memente.

La Dietética Racional y Cientifica ¢s una gran conquista
alcanzada en estos Gltimos tiempos que ha aportado al
Naturismo terapcutico y filosoéfico una gran verdad y un
firme apoyo que le han permitido realizar notables cura-
ciones de enfermedades incurables para el Naturismo pri-
mitivo y las distintas escuclas médicas

La Dietética Racional no es un descubrimiento moderno
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son ensenanzas antiquisimas sacadas del Zend-Avest: , libro
sagrados de los indos que cuentan como cinco mil anos
de existencia. En aquella edad remota los hombres sabian
lo que debian comer v heber. Hoy, los cientificos diploma-
dos y los que se consideran sabios sin diploma, han emba-
rullado tanto este sencillo asunto. que hay un verdadero
confusionismo al respecto. Dejando a un lado la escuela
alopata que ha fracasado y fracasa lamentablemente en
todo sentido, en el campo naturista hay una disparidad de
criterio que no tiene razén de ser. pues la verdad es tan

limpida v Juminosa que se 1mpone con la fucrza de un

axioma a todo estudio sincero Y desprovisto de vano vy
tonto personalismo.

Los tres principios fundamentales de la alimentacion
armonica ¢ compatible son :

1—Seleccion.—Para oblener una perfecta nutricion de-
ben elegirse las substancias cnergeticas y plasticas de mavor
rendimiento. Los productos de cada estacion son los mas
indicados. Adaptarse a cste gran principio es realizar obra
constructiva y de cquilibrio.

2—Combinacion.—1Ios diferentes alimentos que com-
ponen una racion alimenticia, deben combinar perfecta-
mente para evitar FERMENTACIONES v 1a digestion, asimila-
cion v expulsion de residuos se hara normalmente,

—Proporcion—-Se debe comer la cantidad necesaria
en (‘l almuerzo y la cena. Todo exceso es perjudicial,

Los que obscrven estas tres leyes fundamentales de la
nutricion, obtendran salud fisica, mente ordenada Vv corazon
sereno. El EQuiLisrio o sea la Salud Integral es la resultante
matematica per. TriIANGULO PERrricro.

Cuando el hombre esta limitado por un idcal determi-
nado, cree que dentro de ese ideal se encierra la totalidad
de la verdad, y el fanatismo v la intolerancia se desbordan
en ¢l, arremetiendo contra todo aquello que no es capaz de
comprender, porque esta mas alli de su esfera mental. Esto
acontece con los adeptos de la nueva escuela llamada Tro-
fologia y los ue la combaten. Estan ubicados en polos con-
trarios v son incapaces de cxaminar las verdades opuestas
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con serenidad de criterio. La intransigencia sectaria ha
sido, es, v sera siempre la mas irreductible de las intransi-
gencias.

La compatibilidad o armonia alimentaria no es una
hipotesis, ¢s una afirmacion comprobada rigurosamente
por la experiencia. Creemos serenamente cn esa experien-
cia comprobada y comprobable, dandole la importancia
(que merece como factor de regeneracion y de cquilibrio,
pero estamos muy Jejos de pensar que €s lo unico como
Afirman los fanaticos. La compatibilidad alimentaria cons-
tituye con la higiene fisica y la elevacion mental el T'rian-
gulo Perfecto del Naturismo Integral.

Los que han comprendido los grandes bencficios que
reporta a la salud el régimen vegetariano, han de ir

P HN

Compatibilidad significa armonia
J

la cual se base en la preparacion
a'!.ell()s distintos productos alimen-
tictos que entran a formar parte
rl?* una comida, que se unen vy i-
gieren sin producir fm'mvnhu'f;nzv.v.
],':.l fermentacion es el resultado <o
limentos no compatibles, que ori-
gman venenos vy alcoholes, origen
de las enfermedades. ;

He aqui en lineas generales 1os
productos alimenticios que combi-
nan y los que no combinan:

[Los cereales son compatibles con
todas las verduras, menos con pata-
tas y boniatos.

Las patatas son compatibles con

|
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LLas patatas no ceben mezclarse

con las leguminosas (judias, garban-
z0s, lentejas, habas, chicharos, etc.).

Llas verduras no combinan con
las frutas.

Puerros, ajos, cebollas v hongos
combinan con verduras, '

Los cereales son compatibles con
las frutas dulces v oleaginosas.

LLa segunda cascara de los poro-
tos, judias, habas, garbanzos, etc..
deben extraerse, pues no son dige-
ribles y producen fcrmcnt:wicmc:s.

lLas frutas oleaginosas son com-
patibles con todas las verduras v ce-
reales. Esta combinacion es conve-

niente usarla a menudo por su po-

adaptandose a ¢l gradualmente. Esta reforma gradual sera

mas o menos rapida segiin el ESTADO EVOLUTIVO INDIVIDUAL.

Hay casos excepcionales en qué la réfornia atimentaria-ha

sido posible llevarla a cabo de un dia para otro; pero, como
decimos, estos son casos excepeionales; lo contrario c¢s la
regla.

Aquéllos que conscientemente examinan el gran pro-
blema de la reforma alimentaria y no omiten esfuerzos
hasta realizarla lo mas perfectamente posible, compren-
deran la trascendental importancia que clla encarna como
base s6lida e inconmovible de salud, de paz y de felicidad.
La pureza de la alimentacion desterr: ra la impureza fisica,
base de las enfermedades o, mejor expresado, de la enfer-
medad unica. Conseguida la normalidad funcional organica,
la mente se hace mas fuerte y positiva, la voluntad sc acre-
cienta y el hombre va gradualmente a la conquista de su
yo fisico, moral e ntelectual, EI Equinisrio serda el premio
de sus esfuerzos. Se apoya en si mismo. Los valores infe-
riores ¢l los ha transmutado en valores superiores. Un
hombre nuevo ha nacido. La humanidad tiene un servidor
mas que le guiara con mano firme por el Sendero de la
Salvacion.

Padres, madres: Realizad la ensenanza hipoc atica y 08
convertir¢is en meédicos de vuestro hogar.

todas las frutas oleaginosas

e utas oleaginosas: nue-  der nutritivo v facilidad dicestiva
ces, avellanas, almendras, pifiones : ;
~eteeteras Laleche scness veir
R lec he, queso yonraiteca”  Deben comerse siempre solas o con
( zan bien con las patatas i
e n con las patatas. uvas o naranjas, v no como postre
PTE S Aladlils S . "t 2 3 : i : |
e patatas son compatibles con  después de las comidas
odas las verduras, menos con ho- .
iatos,

ConsTanTE CORSO)
Montevideo.

Ciencia de la Alimentacién - Trofologia
REGIMEN PARA LOS QUE ESTRINEN

v
|
A

Al levaniars )
4 C (.l . ) ¥ ( ¢ ¢ ¢
i | 'se por la manana tomar el zumo de un limén

oco de ejercicio iracid .

, de respiracion, 1
Spir: entamente, y rotacid

B , lentamente, y rotacion
Desayuno.—Cal'¢
e 7 e (:dl( de malta con un poco de miel v pan
Strin. negro; tinal, una manzana o

Tomar sol v ejercic
C S(O) ) N AR A ’ " s
v ejercicio de respiracion.

Wediodi T
. (. ar una fa; '
Fomar una taza de tamarindo bien hervido
A\ )

con crruelas secas, Kl zumo de 1H a 2

) . .
i _ ) naranjas imperiales
Y pan Dextrin, negro. de (res ) 'periales

a cuatro trozos, v
) vy 3 OS, V Una ve ’
de huevo, dos manzanas al final. ; i

Larde,.  Doe manzanas,.

- N ]

LLas bananas es un buen alimento.
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negro, uil poco de miel y dos tazas de tamarindo y caldo de

ciruelas y dos manzanas al final.
Antes de ir a dormir: ejercicio de respiracion y un paseo

de veinte minutos.

REGIMEN PARA OCHO DIAS

Al levantarse, ¢l zumo de un limén y ejercicio respira-

lorig, levantando el pecho y borra cerrada.
" Mariana—FEl zumo de ocho a diez naranjas dulces, 50
gramos de nata y pan tostado negro.

Mediodia—Sopa de fideos finos, con acelga, cebolla, car-
dillo, col y sofrito de ajo y tomate. Ensalada abundan!o, pan
y 25 gramos de pinones. Masticar y ensalivar todo bien.

Tarde—Dos manzanas.

Cena.—Ensalada completa, una tortilla de hojas de le-
chuga, pan negro y dos manzanas y 25 gramos de almen-
dras.

No olvidar nunca la buena masticacion, que, ademas de
hacerse buena digestion se calman los nervios.

REGIMEN VARIADO
Desayuno.—Café malta, miel, poco nata y pan negro y

ina manzana. |
Mediodia.—Arroz cocido con mucha verdura, acelga con

salsa de tomate y mucha ensalada; algunas almendras y dos

manzanas.
Tarde.—Dos manzanas. Una taza de café.

Cena.—Zumo de ocho a diez naranjas, una yema de hue-

vo, pan y dos manzanas. :
Ejercicios respiratorios y andar 30 minufos antes de ir

a dormir.

REGIMEN SEMI FRUGIVORO

Al lavantarse tomar el zumo de un limon.
: “ ) » IP
Desayuno.—El zumo de dicz a doce naranjas, con o0

gramos de nata y un poco de pan.
Mediodia.—Sopa de copos de trigo o bien de pan negro,
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con cebolla, una ensalada, de diez a doce naranjas, con un
poco de miel y algunos higos secos; pan Dextrin negro y

de diez a doce ciruelas.

T'arde.—Dos manzanas y cinco a seis datiles.

C.ena—Dre seis a ocho naranjas, algunas mandarinas,
dos peras, pan Dextrin negro y dos yemas de huevo, y al
ina! dos manzanas. Ocho dias.

Importante

Han quedado aplazadas las confe-
rencias que el Prof. N. Capo debia
dar en Madrid, en el Mitin de Higiene
Social, y en otros locales, para el mes
de abril, las que anunciaremos opor-

tunamente.
% ok X

La proxima Fiesta Naturista sc efec-
tuara ¢l dia 6 de abril (domingo) a las
cinco de la tarde, en nuestro local,
Alcoy, 2 y 10 (Bonanova).

Verdades

Toda la antigua filosofia se fun-
da en la sencillez de la vida. En es-
te sentido los pocos filésofos vege-
tarianos, han hecho mas por el bien
de la humanidad que todos los de-
mas filésofos juntos.

NIETSzZCHE.

De la matanza de animales a la
matanza de hombres hay solo un
paso.

M. BAKOUNINE.

Si no fuera el carnivorismo nos-
otros los médicos muy poco ten-

driamos que hacer.
Dr. P. ALLISON,

I Naturismo es la base de toda

medicina y es la idea madre de to-
das las teorias modernas.
DRr. BoucHARD.

Las frutas alcalinizan la sangre,
vale decir la depuran, vitalizando-
la, dandole al organismo un gran
poder de resistencia que lo inmuni-
za contra todas las enfermedades.

C. Corso.

El Naturismo fiolosico, sin pre-
tender dar una explicaciéon de las
causas finales, debe propender a es-
tudiar al hombre en su naturaleza
propia y en sus relaciones con los
medios que le rodean: fisico, social
y cosmico, para reducir las reglas
a que debe conformar su vida en
bien del individuo y de la especie.

* & K

Teniendo por objetivo el Natu-
rismo el mejoramiento de la vida
humana y considerando que ese me-
joramiento depende tanto del indi-
viduo como de la sociedad que lo
contiene, necesariamente debe per-
seguir el doble mejoramiento indi-
vidual y social.

* k&

[La sociedad humana, por la na-
turaleza dinamica de sus componen-
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tes, no puede estacionarse. Tiene ne-
cesariamente que evolucionar,

transtormarse, perfeccionarse, has-
ta que por agotamiento de los fac-
tores o por otras causas sobreven-
ga una disolucion que equivaldra a
la muerte.
* ok x

A nuestro entender, tanto la sa-
lud del cuerpo, como su regenera-
cion en casos de enfermedad, de-

penden principalmente - de la - so-- -

briedad y de la higiene. Todo lo
demas es secundario. El Naturis-
mo medico es sencillamente una
doctrina de sobriedad v de higiene.
ADRIAN DEL VALLE.

De la independencia de los indi-
viduos depende la grandeza de los
pueblos. Venturosa es la tierra en
que cada hombre posee y cultiva un
pedazo de terreno.

Jost MARTI.

Para el problema sexual

Habiendo intervenido el hombre
en la regulacion de las relaciones
sexuales del ser humano, haciendo
de juez y como parte privilegiada,
por medio de nuestras leyes esta-
tuales arbitrarias, impositivas vy ta-
xativas de cohersion y coaccion, asf
nos hemos ido acercando insensible-
mente hacia el prostibulo.

Al cohartar la libertad de la mu-
jer-madre, en y para beneficio de
usufructo propio v exclusivo del
hombre (no del padre), le hemos
cerrado el camino a la expansion
normal y natural de las funciones
genesicas, a la vez que la impul-
samos hacia el engafio, la mentira,
la falsedad y la prostitucion.

Hemos matado a la madre I—Hoy

9407 (:rahm (,alal.ma I'mms Noua, :EO tulcfon 10173 lSarulona

la mujer no stente la atracciion leal
v duradera por el hombre, ante ]
necesidad materna, sino que ve en ¢l
al ente responsable ante la ferocidad
brutal de las leyes del hombre, que
han regulado cronometrizindolas
burdamente, basados en falsos con-
ceptos de moral y ética, a esas mis-
mas funciones. ;| El amor ha sido
pospuesto a la legalidad! l.o ex-
pontaneo ahogado por el calculo.

Ebmatrimonio, es un muatri-ingiiio
mentido, forzado, y es un acto in-
moral,

Tenemos y disponemos de una
mujer como de la libreta de che-
ques y recibos ja plazo fijo!... .o
expontaneo, en la relacion sexual,
es un artificio delimitado por pre-
juicios, leves y rutinas humanas. 1.o
natural, jmuerto en asfixia por lo
artificial !

REEEH R
A LA JUVENTUD FEMENIN A

JToven aleman, de 28 afos, culto
Vv con ganas de adquirir finca ris-
tica v vivir en Espafia la vida na-
turista, desea relacionarse con se-
norita de formales condiciones, pa-
ra fines matrimoniales. Reserva ab-
soluta en las cartas y fotografias,
Fscribir a  esta  Administracion,
ae ik

ESTRELLITAS

Tenemos disponibles distintivos
de la estrellita “PENTALFA” a 2 pese-
tas cada una, fabricadas en Ale-
mania, especialmente para nuestra
revista.

* ok ok

Coleccione usted PENTALFA, que
tendra un rico volumen de naturis-
mo 'l'mfnh'wim sin castarle nada.

ANéNlMA AYUDA

iﬁemo.s retz'btdo andmmamente una ccmtzdad de dinero para
axadar a “Pentalfa’” que fustamente en estos momentos nos viene -
_.bien anfe las fercibles dificultades econémicas porque atraviesa
- .nuestra revista, Se ve que el aufor del modesto donativo fa in-

Ierprefado bien. aquel grande pensamienfo de Victor Hugo que

iidice: “4 la verdad Stempr 7e queda zm abraxo que levante la
"am‘orcﬁa para 1[aminarla
Gracias amigo, con cten coraaeones comp el Suyo podnamps b
r?,el ano 1930 reparﬁr millones'y millones de revisias “Pentalfa®
a la juventnd del .mundo que ya por e[ camino drgtco de la
came y de aﬁz, a la muer{e/

Lea Vd el precnoso folletlto de] Lélebre médlco

alemén Dr. Enrijue Lahmann, autor de la fz-
mosa obra 'DlSEMIA» que esté completamcnte _
agotada '

la mmmnua del Régimen fo vula nam i maum al i

Dlsomla t!e los. nlﬁos an el claustro malerno

Flaflafhadh

il

AT

"‘_lPubhcado por la rev1sta PFN'] ALFA Precxo 0’50

¥

ﬁInteresante estudno de'la relacion de lns alnmentos dia-
rios con-la Pelv:s con un cuadro demostrat:vo del ana-
lisis quimico de los chfcrentec alimentos.

‘Todo naturista debe adquirirlo, leerlo y regalarlo a un.
'_81mpatlzante No se rehuse Vd. 4 e]lo, ‘haga bien al
| Mundo que el mundo es uno mismo.

COM I DOR VEGFTARIANO Se sirven comidas puras vege-

En el propio centro’ de Barcelona tarianas y también.menus por
: _ '\« ‘indicacién médica
Calle Doctor D0u 12,;,1.",

Precnos .modrcos

COOPERATIVA DE CONSUMO DF‘ CUI TURA Y DE
PROPAGANDA NATURISTA TROFOLOGIOA

! (‘orrespondencia 'y envios a nombre del Presidente
b . D. Antonio Barreno
~VILLA VIEJA

(Casa de Ignacio) (Algecirls) |
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o ‘Tem‘fa*: Ptaho ¥ Atmionfa . o)
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\ En el B 0 R N E
Mercado Central num 105 BARCELONA

sl " o Vl (‘asa Chmca Natur:sta con B:blxoneca de" ey
e G T I .A literatura de TerapéuucayCocma Vegeta-ﬁf
PR ﬂ._na if [)zrector facuhatWO Dy Ennque Anglés Valdés. Secreumo naturista; 1o
i ;.'Aqumno Lopez y Lépez Neptuno, 57, HABANA. (Cuba). = lnstrucc:ones SOk
- bretratamientos detoda clase de ‘enfermedades por los: distinios procedimientos /-
:‘naturopéucos c0hoc1dos banos d¢ sol, vapor, tronco. asientos luz elécmca MR

e "‘masaje d:eta antnéx:ca ‘@(C. Con el mismo nombze «Pro Vida» edita una.

pubhca quméenalmeme Y esta consagrada a ladivulgacion

_ de las c:enc:as nawr:sta y socxoléglca (e Suscrnpcnén anual dos pesos monedd e

de Not‘teamérlca G

: & i PRESLNTA UN SEL ECTO SURTIDO
. . EN GENEROS PARA PRIMAVERA Y
VERANO DE ALTA NOVE.DAD

.l‘

.TELLQ RICCI
,j‘~:.BARCEL.NA e ARBENAL

leros de Arte v clenclas"
VENTAS A PLAZOS : Condiciones especiales | |

para ‘los suscriptores de PENTALFA. Pidan
deta“es 4 DELPOS G Real Madrld 4. Benetﬁser (Valenci

Comestibles - g Ultr’?mtc‘trbios* ) ]
Har‘mafs Pure.w prodtectos pam o |

E*=J”JIllH'HIHIHHI”IWHJHI”IHHI”IW 1 o U 10 IS

I usted cree que la labor
de “Pentalfa” es ttil en-
tre los que sufren con

sus dolores fisicos y los que
sufren de heridas morales no
deje de prestarle su ApPoyo,
de una u otra forma. Ya sabe
Vd. muy bien, lector o lecto-
ra, Como se trabaja para el
bien del Mundo. Compre us-
ted diez nimeros de esta re-
vista y regalelas a sus amigos.
Ese bien que hace no tiene
precio. Un acto de concien-
cia vale un Mundo!...
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