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Preniio y castigo a los ninos
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No deis alcohol a los ninos
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!Halurlsmo no es intrusismo ni curanderismo!

jAme a la vida! jGoce de salud!

Combifa Sus enfermedades

El Naturismo Cientifico evita y cura
todas las enfermedades si aun queda

alguna vitalidad en el enfermo
INo pierda usted el tiempol

Vaya directamente al verdadero Naturismo Cientifico Integral y nunca acuda

al falso Nalurismo donde recelan carnes, purgas, yerbajos, semifarmacia, su-
culenta sobrealimentacién, exceso de harinas, platos incompalibles entre si,
substancias fallas de vitaminas, aplicaciones hidroterapicas moleslas y erro-
neas, elc,, porque eso no es el verdadero Nalurismo que salva y regenera, sino
el que enlreliene y engaiia. La verdad es una, el Nalurismo es uno, el camino
es uno. Tenemos en nueslro archivo méas de 15.000 fracasados de esos esistemas»
y hoy curados en nuestro Instituto de Ensefanza cientifica.

1O0riéntlese Lien antes de entregarsc a una cura! [Su salvacion depende de la
orienlacién que tenga! Tome en cuenta que lo méas moderno, lo méas cientifico
y lo mdés acertado es ¢l tratamiento moderno

[ROFOTERAPICE

jDespierte! jDespierte! iDespierte!

Pida informes al teléfono 79771, o bien a la casa de Bafos de Sol:
Calle ALCOY, 2 y 10 (Bonanova) o bien en el

Instituto Escuela de Ensefianza de la Cocina
Racional Cientifica Trofoterapica

atendido por el profesor N. CAPO, de 4 a 6 y media tarde
Calle PELAYO, 12, pral,, 2 — Teléfono 22585.

BARCELONA

Pida un cuestionario si reside fuera de Barcelona

Sin una orientacién a conciencia, no puede usted salvarse
[Vale més evitar que curarl LEA LOS LIBROS DE ESTE INSTITUTO.
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preconizada por

los fildsolos griegos

iCuidado con la falia de vilaminas en el frenie!

Hemos registrado muchos casos de enfermos
milicianos que regresan del frente aragonés,
atacados de grandes crisis de insuliciencia b
moral y gran intoxicacién con excitaciones
nerviosas, cuyas causas efioldgicas internas
son debidas a la falta de vitaminas.

Elabuso de las carnes, }mcal'm pescados de
mar y de rio, embutidos, jamones, conservas,
pan blanco, arrcz blanco, pd‘itclt_'flrl chocola-
tes, quesos, huevos, etc., no contienen las vi-
taminas suficientes en cantidad v en calidad
para mantener el equilibrio fisiolégico normal
en las funciones glandulares v biolégicas. Asi.
el organismo se agota, se debilita por trastorno
del metakbolismo catalizador y mineralizante,
sobreviene la crisis v el cuerpc no puede lu-
char y se enferma. De aqui la razén incontro
vertible de los médicos \egcmndnus en pco
de la salud de la raza. LLa quimica nutritiva
va en su apoyo. Por ejemplo: en cada cen
timetro ciibico de carne de vaca, asada. hav
252 millones de bacterias aerobias v 560 mi-
llones de bacterias anaerobias. Ademéas, ha
probado el célebre quimico Dr. Kellogs, v
otros de fama mundial, que el que se alimen-
ta de carne, crea en sus intestinos una flo-
ra microblana tan especial que permite a est=
ambiente quimico, también especial, atraer
hacia si, hacia el cuerpo, las bacterias aero-
bias con su magnetismo (el magnetismo de
las particulas cadavéricas de la carne) los mi-
crobios patolégicos, o sea de las enfermeda-
des ; de ahi las infecciones v los contagios.
Asunto éste que los companeros milicianos
deben tener muy en cuenta en el frente para
evitar contagios de enfermedades e infeccio-

. nes por la descompesicién de materias de he-
ridas y de cadéveres. Es recomendable, por
lo tanto, tomar fuera de las comidas mucha
fruta, especialmente limones (o bien su zumo)
v muchas ensaladas de tomates v cebollas,
(nicos enemigos del 4cido frico.

Sabido es que las carnes, en general. y sus
aliados las harinas blancas descorticadas, los
huevos y los quesos, el chocolate v el alcohol
producen la avitaminosis, el escorbuto, el be-

ri-beri, el paludismo, la paralisis, el escrofu-
lismo, dlceras, asi como también, el acido (iri-
co, reuma, gota, calambres, espasmos y la
acidosis en general.

Relacion de promedios, de cada 100 gra-
mos, de vitaminas que podemos sacar de los
distintos vegetales y frutas: de la escarola,

un |2 por 100; de la zanahoria, un 9; de
la acelga, un 13 : de la remolacha, un 7 ; de
la col, un 15; de la coliflor, un 4 ; del apio,

un 17 : de la cebolla, un 15; del tomate, un
19, v del ajo, un 20. De las frutas tenemos el
sigutente : de la sandia, un 5 por 100; de
la uva, un 13; del melén tendral, un 14,
rorque las otras clases de melones apenas
llegan a un 4 por 100: de las naranjas, un
20 ; de las ciruelas, un 13: de las fresas, un
8; de las cerezas, un 9 ; de las manzanas, un

: del limén, un 22 vor 100, que es el que
que bate el record (1) pcr su adaptacién v
asimilacién en el cuerpo humano.

Por término medio, el cuerpo humano ne-
cesita cada veinticuatro horas unos 3 kilogra-
mos de substancia fresca (frutas o verduras)
para no enfermar.

En cambio, de las carnes sélo tenemos un
| por 100 de la carne bovina; de la porci-
na, el 2: de las aves, un 1’50, y de la car-
ne de mar, del | al 2 ; ademas, se ha probado
que estas vitaminas no son, en propiedad,
tan asimilables por el cuerpo humano como
las del reino vegetal.

i Alerta, camaradas que luchais en el frente
antifascista ! Una avitaminosis, es decir, una
alimentacién que intoxica, una alimentacién
carente de vitaminas, puede ser mas nefasta
que la misma guerra! A proveerse de vita-
mina=. pues. Y ademas de las vitaminas ne-
cesarias para tener mas energia y fuerzas,
es necesario comer muchos datiles o pasas,
almendras o pinones, cue tienen un 65 por
100 de alimento de fuerza.

N. CAPO

(1) Por su dcido citrico, rico en nidcleos de vitaminas naturales
v frescas



Escuelas naturistas

( Trabajo leido en «PENTALFA» en el festival del 30 de Mesidor, por su autora.)

Aungque los naturistas seamos forzosamente
neutrales, en estos momentos en que hermanos
nuestros luchan bravamente contra el obscu-
rantismo y la tirania, no debemos permanecer
impasibles.

No tenemos tendencia politica, pero anhe-
lamos la libertad de pensamiento ; por lo tan-
to, nuestro deber en estos supremos instantes,
es tender fervorosamente la mano a los seres
que luchan heroicamente empujados por el
supremo ideal de Libertad, Fraternidad e
Igualdad.

Nuestra ;\_\_'ud;n moral v material esta al ser
vicio de aquellos seres que no reparan sacrificio
por el bien del pueblo, de los titanes que ofre-
cen sonrientes su vida por el bien de la Huma-
nidad.

Ell estos momentos, de vida o muerte, no
debemos permanecer estaticos ; de una u otra
[(H’rﬂﬂ }]P]l]()s f!f‘ Iiil)(arill' l)“rﬂ avu lilr a 1(}5 {lf""
fensores de las libertades del pueblo.

En estos crueles instantes en que los ayes de
dolor v de victoria retumban en el hismano

suelo, nuestro deber es ayudar en todo lo que
nos sea posible, a los martires libertarios que
no vacilan en perder su derecho a la vida por
conquistar para sus hermanos una vida mas
feliz. L.os naturistas estamos en el deber de
apoyar y de ayudar todos los movimientos que
tiendan a dar libertad al individuo.

Recordemos que en Espaiia la libertad siem-
pre ha sido un mito ; los hombres de progreso,
los humanistas, los verdaderos discipulos de
Cristo se han visto, a través de siglos vy siglos,
sanudamente, salvajemente perseguidos por la
||](I|(litf| raza llf" .r(ll'(iufl‘ni“la. aves (’f’ ra}]"‘ltl
todos, insaciables vampiros que, no satisfechos
con la sangre del pueblo, aun le exige la in-
molacién del libre pensamiento.

']‘l (Iﬂ €sa l’nilhiltlil (If‘ ..\)Iﬂglls negrosyn Yy
tr‘nr-’)msns inquisi(](:rra sélo siembran a su
paso wnm ancia, terror y muerte ; van contra la
ley de la vida, pues ellos son los fomentadores
({(‘ lth ("Id‘l"\trf)‘\ ‘)t'll“l)r]f)q v {)!]Q( uros, como sus
conciencias ; son los creadores de los infernales
v horrorosos martirios que en mil formas dis-

La pasidn sexual anormal y por la sola conduccion del placer ha a« ercado al hombre y a la mujer a hacer barbaridades

fisiolégicas con sus drganos sexuales,

internos y olras veces la muerte

Por tanto, el falso placer induce al crimen

que unas veces puede causar la mulilacion de miembros u drganos externos o

Caro
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tintas aplican en las frias mazmorras a los hom-
bres que quieren libertar al pueblo ; son los
creadores de estos antros mal llamados es-
cuelas, sucias, cerradas, sin sol ni aire, donde
esos ministros de Dios anulan la pureza de la
tierna alma infantil inculcandoles toda suerte
de estupideces y embustes, hasta conseguir
transtormarlos en un ser imbécil sin libre al-
bedrio, convirtiéndolo en una verdadera nu-
lidad. Eso como norma general, porqué al
que se destaca por mas pillo y mas salvaje,
le convencen para que continde la misma tar-
sa que ellos.

Para mantener incélume la poderosa for
taleza en que se cnln;.m esas fuerzas del mal,
se valen de la ninez. En cuanto el nino ha
salido del vientre de su madre, ya lo tienen
en sus garras para transfcrmar cuerpo y alma
a su antojo y convertirlo en soldado que ha
de cuidar sus dominios, aunque sea a costa
de ametrallar a sus propios padres, hermanos
o hijos.

Eso es lo que sucede actualmente en nues-
tro suelo. Ahi tenemos el ejemplo en miles
de chiquillos fanaticos que, con la cruz en el
pecho y el fusil en la mano, asesinan a sus
propios hermanos en nombre de Dios. Eso
nos ha de servir de ejemplo para que, sin pér-
dida de tiempo, vayamos por la formacién de
escuelas modernas, escuelas racionalistas,
para que los hijos de los que hoy han caido
en la lucha puedan ser manana el hombre
ideal, el hombre sonado por el noble varén

que le dié el ser, para que puedan llegar a
ser vivos ejemplos de hombres y mujeres li-
bres de estipidos prejuicios y conscientes de
sus deberes y derechos.

Ahora es también el momento de implan-
tar escuelas naturistas donde se ensene el
verdadero amor a la Humanidad, donde se
formen bellos c]cmplarcs de cuerpo y alma,
donde no se ensefie el amor patrio ni colori-
nes de banderas, donde se aprenda el verda-
dero respeto a la vida para evitar en lo futuro
estas vergonzosas luchas que manchan de
sangre el suelo espanol.

]'?‘;( llf’]il."‘i (]UI](!I’? no s lf",‘\' t"nSr‘ltlnl‘i'l f‘] ma-
nejo del fusil ni del canén, sino de la azada,
del pincel, del buril o de la plunm (‘J'UCT(‘IH{}'?.
una nueva infancia educada segin los prin-
cipios de Lord Bacon, que dijo: «Obedecien-
l{{} a ,\-l[lird es como se 1(! (]( "'l"‘.ld

|.os Comités obreros de Sarma y Gracia,
de la Confederscién Nacional del Trabajo,
han cedido a las entidades naturistas de
Barcelona un hermoso bosque y casa en ple-
na Natura, para instalar escuelas, sanatorios
naturistas modelos para nifics, hijos de obre-
ros naturistas y simpatizantes, las cuales esta-
ran regidas bajo los principios racionalistas
del Naturismo integra

Qllr‘ cunda r_‘l t‘Jf‘II]pl[) ‘l LO8 pmirrq v
im\ madres que piensen lo que representa esta
magna obra de regeneracion humana !

Ramona PERERA

La ciencia nos dice que la Humanidad debe evolucionar, perfeccionarse y ser cada dia mejor, mds sona, mds fuerte y mads su.
perior, y vemos gue, debido a los abusos sexuales, lejos de adelantar se ha estancado y hasta ha retrocedido, y es porgue ha
corrido mds fras el placer que tras la felicidad, Fsfo es lo gae piensa esta convencida desnudista



Naturismo practico

Los caldos “oxidantes™ de verduras y raices
Cémo se hacen y como se toman

Para una persona sola: Una olla grande,
de 8 a 10 litros de capacidad, con 5 a / litros
de agua, se pone encima de un fuego mas o
menos vivo, .m.ulwmlu los i.ll[..{[t't]it‘lll{‘ri. to
dos ellos bien Iimpioq y desmenuzados: 3
cebollas grandes, 2 plantas de apio verde, 2
6 3 manojos de hojas de nabos o rabanos, 3 6

4 alcachofas, | manojito de ajos verdes, 2
L': 3 punados de espinacas y 2 coles negras.
Cuando ha comenzado a hervir, se le deja
con fuego lento.

Después de una hora de hervir ya se pue-
‘lf' comenzar a tomar t'l cﬂl(i() SU](), (_‘('li“!ll e€n
una tacita. No debe tomarse encima de las co-
[La reconcentracién de todas esas pre
ciosas sales mineralizantes y ricas en ciertas
clases de vitaminas que no mueren tanto, con
el fuego, hacen que sean sumamente medici-

midas.

nales y reconfortantes del organismo, en el
sentido de despejamiento celular, pero no
dan fuerzas para hacer trabajos pesados.
Cuando estos caldos son tomados en el senti
do medicinal, no se les debe agregar nunca
ningin farinaceo : patatas, arroz m purés,
porgue estos alimentos Y todo lo que alimenta
en el sentido energético no sirve de medica
ci6on. Pero para que estos caldos sean de mas
éxito, primero se ha de saber qué es lo que
se quiere unn( guir con eilos en el urgunv-.u 0,
qué fin se ]wuu.,nr porque no hav que tomar-
lcs inconscientemente, como toda
cosa grande. Es también el caldo oxidante
un arma de dos filos». Pues bien, cuando se
quiere aplicar para combatir, o, mejor dicho,
disolver un estado agudo, una hebre, por
ejemplo, un fuerte restriado o un tifus (en el
tilus se debe primero hacer evacuar bastante
el intestino del enfermo, con enemas O
caldos emolientes de ciruelas, o bien caldo de
manzanas o acelgas, ingerido en mucha canti-
dad: 3 6 4 litros), se hace dieta completa
todo el dia, o hasta tres o cuatro dias si es
necesario (si la fiebre todavia se resiste) ;
mese el caldo de verduras indicado, una taza
de medio litro cada media hora o cada hora, y
para que sea bien oxidante, se debe poner en
cada taza el zumo de un limén : si la vitali-
‘Lul de la persona lo puede resistir, dos limo-
nes ; si es algo delicada, s6lo medio limén en
(‘.'ul.'l taza. I"](l_\ que tener en cuenta poner
el limén crudo, después de servida la taza .
no im[mrlu que se tome frio ; tampoco se debe
tomar muy caliente. En casos de fiebre es me-
jor estar en cama, guardando el cuerpo bien
nlllt'nlf‘ e‘;[‘r(‘mlmt‘me los pl?-. porgque el en-
friamiento es contrario a la oxidacién de ma-
los humores. Desde luego que en la habita-
ci6n no debe permitirse la combinacién de aire
corrompido y cargado de acido carbénico,
ventilando la habitacién Yy arrog ando mas al
enfermo. Las tomas de este «caldo oxidantes
son como un bano derivativo interno ; por las
sales y alcalis (sosa y cal) del limén y verdu-
ras, se disuelven los malos humores y se eli-
minan por la vejiga y los rinones, orinando
abundantemente. Y el cuerpo se rrqmbiec‘r
perfectamente en pocos dias, casi sin pasar

esto es,

s€a



Seccion practica de Cocina Racional y

Compatible a cargo de Ramona Perera
DESAYUNOS VARIADOS

Ensalada de frutas

En un plato hondo se echan melén, peras
y manzanas, todo pelado y cortado a cuadri-
tos menudos. En las orillas se pone granada
en forma de cordén, formando alrededor otra
hilera con granos de uva verde y negra,. al-
ternativamente. En el centro se coloca medio
melocotén de conserva con la parte céncava
vuelta hacia arriba, llenando dicho hueco con
una cucharada de nata montada o bien po-
niendo la nata en una manga de pasteleria,
provista de boquilla rizada y confeccionando
un adorno en forma de montana y espolvo-
reandola luego con azicar glas y adornén-
dola con pasas sultana. En un vaso se echan
dos cucharadas de extracto de naranja y un
chorrito de agua, y una vez mezclado se pone
en el plato de ensalada de lrutas. Esta ensa-
lada puede comerse con pan Dextrin, blanco
o negro, o junto con emparedados de pan tos-
tado, untado de mantequilla v con lonjas finas
de queso fresco (1).

MEDIoDIA

Otro desayuno

En un pequeiio cazo, con agua, se hierven
dos cebollas de tamano regular, cortadas a tro-
citos. En un plato se ponen rebanaditas de pan
integral o bien dos trozos de pan Dextrin, ver-
tiendo encima la cebolla cocida y el caldo. Se
alina con un poco de mantequilla v se espol-
vorea con queso rallado.

Se sirve esta sopa con peras o melén, uva
o un plato de granada, mezclada con jarabe de
naranjas o uva.

Otros desayunos

Medio melén, unos 10 datiles y un par de
manzanas.

Medio melén, un platillo de nata y pan.

Un tazén de café malta, endulzado con azi-
car moreno ; tres peras y pan con mantequilla
o nata.

Café con crema de leche, pan tostado con
mantequilla y fruta fresca; peras, melén o
manzanas.

Arroz a la Montjuich. Se cuece arroz en unos dos

Medio kilo de arroz, un cuartillo

litros de agua ligeramente salada, y cuando esti a punto
se vierte en una escurridera y se enjuaga abundante-
mente con agua fria ; una vez gicn escurrido se vierte en
una fuente redonda, dandole forma de montana y ha-
ciéndole un hueco en el centro. En una sartén se echa
aceite ; luego rovellons y berenjenas pasados por la ma-
quina de trinchar verduras, y cuando se ha rcﬁ?)gado un
poco se le afiaden pimientos asados pelados y bien pica-

de aceile, un pimiento rojo, un pimiento
verde, un huevo, dos cucharadas de coco
rallado, un kilo de tomates, medio kilo
de guisanles (desgranados), dos berenje-
nas, media hibra de rovellons, cualro
dientes de ajos, un manojito de perejil.

ditos y ajos y perejil, también picadito.

Por dltimo, se le afiaden tomates asados v
pasados por tamiz y se deja que se reduzca
a la mitad. Se bate el huevo y con ayuda de
un pincel de los que se usan en pasteleria se
unta el monticulo de arroz hasta que haya
absorbido todo el huevo, se espolvorea con
coco rallado y se pone a dorar al horno. Una
vez dorado se llena el hueco del monticulo de
arroz con la salsa de la sartén y las orillas de
la fuente se adornan con los guisantes her-
vidos, que pueden ser de conserva si no ha;
frescos.

Se sirve este arroz con una ensalada abun-
dante de lechugas, tomates, cebollas v acei-
tunas.

Antes de servir el arroz se puede tomar un
plato de sopa, hecho con sémola o copos de

arroz cocido con caldo de apio y sofrito cola-
do de tomate, ajo y cebolla.

CENA

Por la noche, si se quiere tomar la cena a
base de fruta, puede elegirse algiin mend de
los del desayuno. Si se quiere comer arroz
con fruta, puede cocerse arroz con cebolla ;
luego se escurre o se deja algo caldoso y se
alina con mantequilla y queso rallado. Tam-
bién puede prepararse el arroz en la forma
siguiente : Una vez el arroz ha hervido con
cebolla y agua sola, se enjuaga de forma que
el arroz quede bien suelto ; se le anade man-
tequilla, se reparte en una fuente, se espol-
vorea con queso rallado y se pone a dorar al
horno.

(1) Esta ensalada de fruta, con ligeras varlaciones a veces y puesta a refrescar en la nevera en verano, se da com mucha frecuencls a los en

fermos que van a reponerse a la Escucla Pentalia.



LA IMPORTANCIA

DEL AJO CRUDO

Del libro Mis observaclones clinicas sobre el limén, el ajo y la cebolla, del prolesor Nicolas Capo

El sabor fuerte del ajo crudo es un gran des-
infectante, es un microbicida, un tonificador
de nuestra glandula pituitaria (el olfato) y de
gran eficacia para la secrecion glandular de
nuestras «parétidas» y sublinguales como de
las glandulas de secrecion gastrica. El ajo cru-
do, machacado y entreverado con la ensalada
de lcchugd tomate y rabanitos con un poco
de aceite y aceitunas, va muy bien (es lo mejor)
contra la anemia y facilita al mismo tiempo la
formacién de los glébulos rojos en la sangre.

['l ajo, comido crudo, despierta el hambre,

, por ello, se desprende que sea un gran ape-
nmo Su elemento mucilaginoso y rico en hie-
rro contribuye a elevar el poderoso valor tera-
péutico del reino animal sobre el hombre. Un
diente de ajo machacado y puesto en forma de
emplasto, rapidamente, sobre una mordedura
de alimana venenosa, destruye el veneno, des-
intoxicando la sangre.

L.as personas que sufren bilis y boca amarga
por las mananas, es de efecto radicalmente
curativo tomar un diente de ajo crudo macha-
cado y colado en un vaso de agua, con un
poco de zumo de limén.

El zumo de ajo con agua, quita mas rapida-
mente la sed en verano.

La combinacién de ajo crudo machacado con
una buena ensalada de tomate y escarola com-
bate el reuma, la gota v la diabetes.

Hace pocos dias he tenido noticia de que un
aldeano de la provincia de Barcelona, al ser
mordido por un perro rabioso, se interné in-
conscientemente en una casa de campo, donde
no pudo comer durante ocho dias mas que ajos
crudos y cebolla, y se curé la rabia. (Es his-
térico.) El ajo crudo machacado, con datiles
y miel caliente, puesto sobre los forinculos,
granos, abscesos, antrax y tumores, ayuda su
proceso madurativo.

El ajo crudo conviene a las personas de
circulacién defectuosa.

La tintura de ajo como medicamento

Desde largas generaciones es conocido por
ciertos pueblos el efecto curativo del zumo del
ajo para muchas dolencias.

Ahi va una sucinta relacién de sus efectos
extractada de un folleto del doctor Helle de
Bérlin.

. La tintura de ajo hace disminuir en
corto tiempo la tensién arterial (exceso de san-

gre), defendiendo a los artriticos de la conges-
tion cerebral.

2." Hace desaparecer las angustias y palpi-
taciones del corazén en los cardiacos.

3. Activa el funcionamiento del higado
4." Cura las hemorroides y varices.
5." Ejerce una influencia beneficiosa en el

aparato digestivo, corrige especialmente el es-
trefiimiento y catarro intestinal.

6." Ataca el acido trico, aliviando las mo-
lestias y dolores en las articulaciones, miscu-
los, conocidos bajo la denominacién de reuma,
gota, ciatica.

Foto Hermann

‘Magnifico simbolo! El hombre que sale de su cueva para
saludar a la L uz, y para elevar su espiritu hacia ella.

La cueva simboliza los vicios, las pasiones y los orgullos del
F"'llllll". "I aclo lll' "ﬂill' II" E-'l cueva |"’1|’= fenla l'! ll"‘f‘ll il.' tl‘
berarse de tanta miseria, v el saludo y la elevacion hacia la
Luz, simbolizan la aspiracién que debe tener el hombre de
volverse humano, amando a todo cuanto prense, pensando en
l"|1" cCuanto ame, v "'n'illf.'lllll'l cuanto ame \ Il ense
;Cudntas son las personas que no quieren abandonar la
cueva de sus vicios, pasiones v orgullos, m elevar su visia hacia

Ia Luz!
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7. También constituye un excelente espe-
cifico en los casos de fatiga continua, dejadez,
dolores de cabeza, neuralgia, melancolia, his-

terismo ; su empleo es muy util para corregir
('I II]‘-;UIIIII]()

8.” Es poderoso auxiliar para la mujer en
su edad critica.

9. Ataca las lombrices como la tenia.

10. La gordura en general e indisposicio-
nes de hidropesia desaparecen con el empleo
de estas gotas.

1. Cura los padecimientos de los rifiones
y de la vejiga.

12. También son indicadas esas gotas en
los casos crénicos de eczemas o herpes.

Ii -’\li\-"iﬂ. lil lliil}le'('ﬂ \. l"l reuma en gc
neral.

NOTA. -

v con agua, o bien agua con zumo de limén,

Este es el frrod edimie nito Jue red omienda el Dy

recomendamos

uscan cada uno una simpaética e independ
treinta v cinco afos como compafieras
régimen crudivoro. En la casa

GEORG HERRMANN.
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Helle,

el i

iente
teniendo facilidades para

reinan

Escribir a:

E T T T T T LTI L L L T T N EEEE NN EINEAEEEESS AR LTl

Modo de preparar la tintura de ajo

Se toma una cantidad de ajos (la que se
quiere), que una vez pelados y dado un par de
cortes a cada uno de ellos, son introducidos en
una botella, en la que se echa alcohol refinado
:Ir* buena calidad (90 ;,r.ulns} de manera que
el alcohol cubra bien los ajos.

Se deja en inmersién de quince a treinta
dias, agitando cada dia el contenido de la bo-
tella.

Transcurrido dicho tiempo, se filtra y queda
listo para medicarse. Se toman dos o tres veces
al dia antes de comer de XV a XX gotas mez-
cladas con agua.

Al cabo de un mes se descansa unos dias vy
luego se empieza nuevamente.

pere nosotros
N. de

no empleamos el aleohol, por ser téxico,

al natural, la R,

DOS NATURISTAS LIBERTARIOS

joven comprensiva, enire veinlicinco

aprender practicar

amor, sencillez v armonia

Lista correos. VALENCIA
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i Juventud, juventud, el futuro te pertenece !

Si el pasado solo te ha legado una iriste
herencia de esclavitud y de vicio, vy la actual
civilizacién sélo te brinda una vida de placeres
tragicos, sepulta el pasado y las realidades del
presente, y sobre su tumba edifica el mundo
del porvenir, litre de prejuicios y de vicios.

iOh. ju\.'enlutl! El alcohol, el café, el taba-
o, son otros tantos factores perjudiciales, por-
que estos estados de intoxicacién roban de-
fensas al organismo, poniendo en un estado
de pobreza vital que apaga lentamente todas
las energias, especialmente las tspirilu.dea

La juventud, acostumbrada a esta falsa ci-
vilizacién, pasa noches enteras en los bailes, en
el café, en los billares, en la taberna o lupa-
nar, no siente ¢l encanto indefinible de la vida
al aire libre, y el vivir rozagante y vigoroso
en plena Naturaleza. Estos infelices viven mu-
riendo, y jamas podrén saturarse del inmenso
bien que el aire encierra, inasequible para ellos
y tan bellamente cantado por un joven fisislo-
go, con el alma abierta plenamente a la vida
grande v libre, y, por tanto, alejado de ese
vivir hediondo, apocilgado y mohoso de la
juventud moderna. Es hora ya de que levantes
la cabeza v salgas de esos antros de prostitu-
cién y explotacién.

A d N E N U NI
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Id al campo, respirad aire, sol, luz, esencia
de mar v de la selva, que se impregna en los
cuerpos libres del prejuicio. Los poros se abren
y las arterias entonan la cancién de la vida y
del amor puro, sin disfraces ni mixtificaciones.
El hombre se reconcilia con la Naturaleza, con
la madre y esposa comin, y su espiritu se en-
cadena en sus ritmos y en sus notas sublimes
para trazar en el Espacio el poema de los poe-
mas.

En el campo se robustecen nuestros cuerpos,
para que éstos, purificados, puedan dar mejor
fruto que el que dieron nuestros padres. La
vida sana, en el sentido fisico y moral, es la
inica doctrina moderna que puede salvar a la
juventud de la hecatombe que le amenaza.

i Juventud, no debes permitir por mas tiem-
po el silencio de la verdad, pues te haces cém-
plice de un crimen ; del mayor de los crime-
el del silencio! La verdad no tiene for-

nes :
ma, es eterna. | Nada de temores: adelante
siempre ! | Sembrcmos sin tregua, y dia ven-

drd en que recojamos la merecida recompen-
sa, que nuestros propios hijos, la Humanidad
futura, nos otorgara.

Engracia ESTRELLA

(Mérida, Yucatin, Méjico)

La Humanidad sufre catarros por ignorar las Leyes naturales



