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bo que pensamos hacer
V como pensamos hacerlo.

‘Al veriioBj jhllin!, cu ;i plazii publica, cou mus laeil y dicaz jiusi-
bilidittl de realizar nuestra actuacidn orientadora liiicih \iu mundo maés
perfecto y hacia un vivir mfs raeioiiuJ y'mas logico, experimentamos
esa indefinible y honda emocién dcl que ve realizadu un propdsito tjue,
por espacio de trece largos e interminubles afios. lo ha venido viendo
reducido a una desesperante utopia.

iTrece anos en un ansia iuiiniia por ponemos ah habla cou el miiiido
«Dtero; trece angustiosos aflos de continua tensién para mantener nles-
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tro animo en forzadu perseverancia, paru que este ambiente de letal
confinacion mental y volitiva no provocara la asfixia en nuestros poten -
tes y.deéididos alientos por una definitiva renovacién redentora de ia
(lesdiotmda especie homo!

;Ya estamos, por fin, en la ansiada plaza publica!l

A ella venimos con Coda nuestra modesta personalidad eieiitifica,
constituida a expensas de uria labor asidua y perseverante, y con sus-
principales cjiracteristioas de sinceridad y pureza de sistematizacion, y
la voluntad firme de realizar la obligada labor que nuestra campana de
mpublicidad representa, bajo todos sus aspectos, y muy principalmente
el de la oportunidad, pues estas horas, en las que Iniciamos nuestra ac-
tuacién publica, a todas lacea, son criticas y solemnes y de una inten-
sidad emocional extrema,.por la trdgica grandiosidad couque en elias-
se inicia el maravilloso,.gigantesco y decisivo paso deavance en la fatal
-y roja trayectoi'ia del progreso evolutivo de la Humanidad.

Sin.duda alguna posibie, estas horas de inquietante y aun, paramu-
chos, de medrosa espectacidn, lo son de alboreo, deiniciautes fulgura-
ciones dehn nuevo ciclo evolutivo, en cuyo seno viene ya preparada,
por suprema manufactura, la prodigiosa transformacion del hombre bes-
lia eu el hombre, aiiyel, cuando menos.

jHoras tristes de vacilacion y duda, de inquietudes y zozobras para’
los que, carentes de las necesarias depuraciones montales y espiritua-
les, estén privados de esa feliz ecuanimidad que proporciona una alta y-
exquisita sentimentalidad, una nobilisima y bien iluminada ipteligen-
cia y unavigorizada voluntad con bien definidas orientaciones al Bien
puco y a la Verdad pura!

Horas son estas, que con vivirlas, particularmente yo-, las considero
como total, completisima y feliz compensacion de todo lo ingrato, amar-
go y tormentoso que tan cruelmente me proporcionaron las que hasUi
ellas transcurrieron en el curso do mi vivir, porque en estas supremas-
y luminosas horas, obtengo la patente mas legitima de la rectitud, jus-
reza y lucidez de toda mi labor mental.

»., «

Obi'a de revision y de depuracion es la que nos imponemos con la
transcendente finalidad de cooperar con la ley evolutiva a la,elabora-
cién de una huniiuiidad méas potente,, mas justa, mas buena, mas equi-
tativa, mas exquisita y delieadu en el sentir y en el querer, méas noble,
y, por fin, mucho mas perfecta.

Curtidos, ya eu la lucha de este laboreo, somos invulnerables a ese
inlliiid enervante y desalentador que a todas horas esta ejerciendo de
lau conipiejas y variadas formas el actual ambiente social, egoista y
ba,juno, que en todas direcciones nos envuelve.

Kii sintesis, nuestra obra se concreta en sanear al hombre y-orien-
tarlo jisu.iusto y normal desenvolvimiento hasta su divinizacion.

Pura esui obra, el principal iustruineiito cou (jue contamos es la Cien-
cia, pero la eiencia naturista, cuyosjustos y legitimos valores hemos de
reivimicar como necesaria imciacion de nuestra actuacion. Lo que has-
ta aqg ui se iia venido consideraudo como ciencia no fue otra cosa que la
obra de la humana faiitusia. La ciencia, en su justa acepcidn, es la sis-
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leiuatiziiciuii I6gica y racional de las-verdadespuras! sin ninguna indu-
luenturiu, que la inteligencia ha ido ya vislumbrando en el seno de la
realidad absoluta. Estiis son las caracteristicas con que se consagra e
identifica la ciencia naturista. En esta obra de revisién y de depuracion
que nos imponemos lodo ha de ser motivo de nuestro severo analisis,
considerando que no hay verdad posible fuera de nuestro infinito cam-
po de residencia mental. '

iToda verdad pura es naturista! Conscientes pigmeos, venimos a esta
obra de titanes con itna clara conciencia de la humana tinalidad y con
euna exacta d.iagnosis de la Inuida y dosconuinal morbosidad colectiva,
evidentemente originada por la barbara pugna contraias leyes natu-
rales en que ha veyido desenvolviéndose lahumanidad desde los prime-
ros pasos de su he.stializacjun. La especie que, con toda justeza repre-
senta el Apice de la compleja y variadisima escala zool6gica, y qye, por
tal razén, debe ser la creadora de apropiados yiolties de vida facil. lon-
geva y feliz para todo ser viviente, os, por el contrario, la luiica especie
,que, hasta el presente, lodo lo ha rcvueitp y todo lo ha desquiciado, lle-
vando a todo el radio de su iiiJlueneia la ruina y la devastacion de se-
res y de cosas, evidencidndose con ello toda su honda morbosidad.

Toda la letiomenologia social verdaderamente catastrofica, <|ue es-
pecialmente desde hace mas de cuatro aflosse viene desarrollando, con
curativa del organismo colectivo bumano. Pues bien; con toda inicstm
condicién do pigmeos, venimos a sefialar preceptivas de una prolilaxis
con'venieme \ adecuada coiiira 16 més recio y violento de toda esta
monstruosa curva critica. Y venimos a hacer todo estb con el bien con-
solidado prapdsito de no cejar en nuestro empeflo en tanto coiiteino.s con
un halito siquiera de existencia. Modestos pero muy decididos y lervo-
rosos apdstoles de la causa naturista..tenemos fe consciente y luminosa
de que lo racional y axiomatico de nuestras verdades es laTiiayor ga-
raiitia de su definitivo triunfo, envolviendo éste el completo desenvol
vimiento de la conciencia Individual y colectiva, y, por ende, el adve-
dimieiiio de la felicidad para el humano y para todo cuanto con él con-
viva. Los titulos (Jue legalizan este apostolado estan representados por
nuestra honda y radical renovacién mental; por iiilestro nuevo organis-
mo de idealidad, constituido en el méas absoluto convencimiento de que
laLuzy la Verdad sélo pueden obtenerse en la mas completa compene-
tracion con la madre naturaleza; por haber conseguido limpiar nuestro
respectivo cerebro de métodos, ideas y disciplinas ul uso: por nuestra
irreductible rebeldia contra todo cmivecioiialisino y rutina estatuidos,’
y, por fin, el que no nos arredra estos nuevos aspectos de nuestra res-
pectiva personalidad médica, la pérdida del vivir facil, holgado y has-
ta suntuoso que proporciona Ja adaptacion a la obscura y nefasta des-
eu'ieiitacion ambiente, como tampoco nos arre'dra el sentir ni el pensar
lie cuantos vivan fueray en contra de los planos en que nésolros con-
vivimos. Las conclicioiies de nuestras personalidades nos salvaguaniaii
de todo género de impurezas.

Después de todo lo dicho facilmente puede colegirse nuestro nmlux
faciemli.

El tujtdamen'al criterio de uucstro hacer ha de ser el no descender
iiuuea de nuestra elevada residencia, ética y mental. La tolerancia, la
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honriad. el iiiuor infinito y la solidaridad con lodo lo atine, han de ser
las lineas generales do nuestras uoniias y pr'ocedimientOB.

Nuestra labor, que ha de ser purainonte pedagdgica, hemos de en-
tilarla de un modo rectilineo n que la Inimnnidad vaya despertando n
un dutinilivo y luminoso estado de consciencia que le permita una eom-
picta iierccpcioti de la verdadera Verdad, y como consecuencia inine-
diata ele ello. ((Uc se vaya dando exacta cuenta de la ineludible obliga-
cién (lue tiene de vivir en tina enntinua y poft'ecla observancia de las
leyes naturalos, y en un rigido ajuste a las eseneiales finalidades de su
funcionalismo orgénico, rectiiieando, en absoluto, su absurdo y desqui-
ciado vivir. .

V, por fin, como toda esta labor, eminenteménte pedagdgica, ha de
tener como Unico régulo, como Unica directriz, el Naturismo, rotunda y
categdricamente itfirmamo.s: que el Naturismo de nuestra laboi‘acién ex-
cluye, de un modo necesario y absoluto, toda idea de lucha y’de vio-
lencia.

Nuestro Naturismo es, sieaupre, ayuda y beneficio, jjamas combate
ni maleficio!

EsRigrKk JARAMILLO Y (MTILIAON,

inéllicn nnturlRta.

SOBRE MEDICINA NATURAL

Estos articulos que nos proiionemos “publicar en esta naciente Re-
vista, eaperaiuos (juc sei-aii leidos por profanos y por técnicos, y, pol-
lo tamo, nuestra mira estarad dirigida siempre a estedoblé caracter que
esta circunsiancia exige-, es decir, que en idlos hemos de exponer ver-
dades cicmificas en tal forma que sean comprendidas por los profanos.

No hay iiieoiiipaliliilidad ni perjuicio para nadie al hacerlo asi,
pues oreemos que ninguna cuestion inieresa’taiito a todos y cada uno
de los humanos coiiin las cuestiones de salud, sofire las cuales tantos
ej'i'ores estan difundidos; y, por otra parte, que el prolano llegue a en--'
terarse de los principios fundamenlales solire ios que ha de basar su
vida pai‘a conservar la salud o recobrarlasi I;i ha perdido, no tiene mds
que ventajas pai-a el iccnico cuya labor serd facilitada, por mejor com-
préiidida. en los momentos necesarios, l'ara d publreo en general ps-
mucho mas ingiortanle conocer ios principios fundamontales de la Vida
y la .-ialud il'ue detalles sobn? técnicas mas o menos oportunas, pues
ésias si iinc deben ser de la exclusiva competencia d<}l 'técnico, aunque
no sc-i mas tjui‘ i>or la divisién ild traba,jo.

Eli lo rcfi'i'i-nie a Medicina Natural casi todas las publicaciones que-
so lian ilit'iimlido pii nuestra iiairia se ocupan iiuis de detalles que do
rundaniL-nios. y mu dio mas se ba conseguido crear un estado de con-
tusion en las ideas que liacer comprender la verdad; por esto en esta
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Kevisia uos proponemos dar a conocer las verdades faaduimintales so-
bre las que no puede haber contradicciéon entre los.que las defienden,
si las han medilado y comprendido, con preferencia a detalles que pue-
dan ser alffuim vez contradictorios;'

* *

La Ciencia XatprisUi tiene como base faudaiuental ei do;ima do que
.la Naturnleza no pmdt padecer erroree ni ocaeiouur perjuicios de nnu
mufiera caprichosa o casual, es decir, que en todo fenémeno que en la
Naturaleza se da, hay una relacion con otro anterior y la habrft con otro
posterior, perfecta y logicamente establecida; mas claro: que todos los
fenomenos naturales estan regidos por leyes consciente y sabiamenle
esuiblecidas, leyes que hay que cumplir para que cada ser consiga el
fin para que fue creado,

El estudio de gscas leyes para su mas exacto euni]ilimieuto es el ob-
jeto del Xaturismo cieiuifieo.

I’ero el hombre, ser consciente y dobido de libre albedrio, tiene fa-
culuides, muchas veces, para elegir entre obrar en un sentido o en otro,
cumpliendo o dejando de cumplir algunas leyes iiaturales que rigen su
vida, y Como muchas veces, la mayoria do ellas, discurre do una ma-
nera egoista y equivocada, y en sus actos no mira mas que el efecto
utilitario inmediato, viola’ciértas leyes iiatiuales por creer que en esta
violacién encuentra ventajas, ventajas que no veria si mirase su vida
de eonjunto y en sus fines ulteriores. El estudio de las leyes naturales
para violarlas o corregirlas, como hay quien pretende, es lo que hemos
llamado Artificialismo. el gran mal de'la época, que tantos danos pi'o-
duee y que combatimos en la medida de nuestras fuerzas, especialmen-
te en el terreno de la ilediciim, en ias euestiones'de. salud.

Como consecuencia del principio fundaiiiental de la Ciencia X'atu-
rista, las enfcriuodndes n> pueden ser he'chos casuales: tienen que ser.
como todos los fendmenos, eonseeuetieias l6gicas de heeho.s anteriores,
y si la-enfenujtlad es un oseado de iniporfeccidii, es iiii estado contra-
rio al que el hombre debo tener para cumplir sus fines, Hiies que la mis-
ma Naturaleza le ha marcjido, es absiiiilo pensar que la eiifermedad
pueda ser una'eonseoueneia del cumplimiento de leyes naturales, tiene,
que ser totio lo contrario; por esto la tUnica causa verdaderamente fUTi-
daineiital de todas y cada una de las enferincdailes es la violucién Je
leyes naturales.

8i el aspecto verdaderamente interesante y atil de las enfermeda-
des, desde el punto de visti de su desaparicidn, es precisamente el cau-
sal, y una es su causa fundamculai, iinu es la eiife.rmedad en su origen.

En otros articulos razonaremos la unidad de la tendencia final mor-
bosa que es el cojuplemento, para deducir de la unidad de la enferme-
dad, que con la unidad orgéanica g funcional del hombre, forman el
tripode fundamentjtl de la Medicina natural.

Ante el espectaculo del sinnimero de enfermos que en todo el mun-
do civilizado existe y de la-variabilidad constante con que la enferme-
dad se maiiiriesta, digan lo que quieran las doctrinas olieialmeiito acep-
todas, hay derecho a pensar que no se estudian las cuestiones de en-
fermedad en sus verdaderos fuiidamontos, que no se hace mas que su-
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primir, disimul.ir uims manit'estuciones morbosas, para que aparezcan
otras, que’se anda, por las raiuas, en una palabi'a, segun el dicho, vul-
gar, y quedan permanentes las raices de los males.

Estamos en tiempos de revisién de valores, y Ja Medicina natural,
adaptiliidoso a elio.s, pretende estudiar la,enfermedad en sus raices, y
asi realizar las verdaderas curaciones.

Estudiaremos e.scas raices en articulos sucesivos.

C. RUIZIB-AHHA.
nidillco Aiifltrn.

Kiid'o

ITAAI-'
Los vegetarianos célebres

Platon.

Heredero espiritual do Sdcrates y de. I’itdguras,*I'latén fué, cmiiu
ellos, vegetariano por conibrinLdad con principios iiJosofioos y eslélicos
que profesaba. Seducido por la raoriil simple y ldgica de Sécrates, cmni.
por.los profundos conocimientos exotéricos de EitAgoras, pens6 com-
pleUtr esuis dos doctrinns uniendo la tina'a la nlru para obtener una
nueva, mas idealisUi que la primera y menos abstracta que la seguiida-
Su proposito intimo era, en suma, adaptar los subios preceptos aplica-
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-dos en el Instituto Pilagoi'ico de Ci'otona, a la vida puhliea de estos
tiempos pasadoa, y por eso se debia hacerlos mas accesibles al pueblo.
Ensenaba su filosoffa en los Jardines de Acadenius, .situado no lejos de
Atenas, y cuj'o nombre fué aplicado desde entonces a las sociedades e
instkucionaa cientificas.-literariaa o artisticas.-

En su descripcién de un eaiado ideal, Platon no toleraba la alimen-
tacion carnea més <|ue para uso de los guerrei-os, tiue consideraba, por
eotro lado, como el escalén social mas inferior de su Hapubl/co. Des-
pués de haber mencionado i)ue los atletas {friegos no ijfiiorabaii *que
hace falta abstenerse de carne cuando se quiere conservar la salud», y
después de haber censurado la intemperancia de los festines de Sira-
cusa, Platén aSlade: «Se puede decir, con razon, que la multiplicidad
de platos es, respecto a ia gimnastica, lo que es a la nitsiea una melo-
-dia en la cual entran todos los tonos y todos los ritmos. Aqui, la varie-
mdad'produce el desorden, alli engendran, la enfermedad.» <Pei-0 en un
Estado donde reinan la enfermedad y el desorden. ,;nirdardn mucho en
abrirse trii)unales y hospitales sin ninner6? Habra,~pues, en un Estado
senal méas segura de una mala y i»erversa educacién, que la necesidad
de médicos y jueces habiles, no s6lo para los artesanos y el pueblo ig-
norante, sinoaun para los que se glorian de haber sidp_educadns como
personas libres? ~No és cosa vergonzosa-y una prueba insigne de igno-
rancia. verse ob”gadl”® a recurrir a una Justicia de prestado por carecer
de esta virtud en si mismo, y establecer a lospiros, scHores y jueces de
su derecho? ¢;Acaso parece menos vei'gouzoso i'ecuirir sin cesar a los
médicos, como no sea en caso de herida o de alguna otra enfermedad
del tiempo, y llenarse el cuerpo de humores y ventosidades como si fue-
se un pantano, por llevaresta vida voluptuosa y holgazana que acaba-
mos de describir, y de haber obligado a los discipulos de Esculapio a
invent.'ir para estas enfermedades los nombres nuevos de Hatos y fiu-
xiones?»

Ppro si penetramos mas en el pensamiemo de Platén, concluiremos
<iue no tué siempre en sus principios (ie un idealismo tan... correcto ni
tan austero como ios dos sabios en los cuales se inspiré. Si inteiiia, por
ejemplo, deinosii'ar <itie los ejercicios l'isicos practicados por individuos
'‘de ambos sexos, en comun y desnudos, no tienen de vergonzoso mas
que el espiritu inmoral que algunos los'atriiniyen, enuncia, sin embar-
go. aberraciones como ésla; «Las mujeres de los guerreros serdn comu-
nes a lodos: ninguna do ellas habitard en particular con ninguno de
ellos, por lo mismo, los iiiRos seran comunesy los padres no conoceran
-a sus bijos. ni los hijos a .sus padres.> ("Lo liepublica o el Kxlado, ca)i. V.)

«jLos iiiflos seraj) comunos!» Platén olvida exi)licani<>s como se evi-
tardn los cruzamiefitOB e.nire hennaiio.s —iiinos de inadrc.s diferentes
s|ue ignoran su origen paternal—. ;Sabia Platon <Uo laic.s uniones ha-
brian poblado su republica ideal de fendmenos humano» semejantes a
ios que so exponen en nuestros dias en las ferias (enanos, nirms naci-
é_lososin brazos, etc.), en lugar de ciudadanos sanos de cuerpo y espi-
ritu?
La ciencia en muchos casos ha demostrado las congecueneias de ta-
les costumbres, y uosotros,invitamos a los incrédulés a tomar noticia
<le ciertos pueblos salvajes de América clue. practican la plurigamin n
<ie algunos lugares aisladod de nuestras nionutfSas de Europa, donde los
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cruziimicntos «uiiri; primos proximos so repiton 6osde siiflos. L;i luiida
lie. individuos de la misum sangre engendra ninos acridiados o degene-
rados (1), '

Si yo me alejo en apariencia del vegetarismo para abordar este asun-
to delicado, es poi'(jlue sé que un pequeflo nim'ero de niiturietiis activos,
profesan actualmente, Uuito aqui como en el extranjero, ideas tan teme-
rarias como Platén sobre las relaciones fiitinjas entre iiidivjduos de-
sexo0s opuestos, y que luirecen despreeiar las tristes consecuencias que-
piieden originaf un la! modo de vivir.

En este sentido seria muy instructivo, me pari-ce, averiguar si ei'
m-stado de espii'itu de esc s pocos iiatnristas, no seria proviojiido por el
iicontumbrainieuto iil desnudo durante los baflos de aire lomados en co-
mun por individuos de ambos sexos. Pienso c|nc Platén hn llegado a las
eonciusioiies ya citadas, después de haber admitido la comunidad de-
Jiombresi y niuieres desnudos durante los ejercicios tisieos. Yo propon-
go esta cuestion pensando en los naturistas ya citados, l.a iciidenuia de
e.stos individuos a considerar \apluriaamia. mii.s conforme con la Na-
turaleza y muas moral que \n monogamia—que. ellos consideran como-
una institucion derivada del sentimiento de pose.sidén egoista - ¢no seria
una consecuencia psicoldgica de su i'raternizacién «jn iiatiiialihus»
la humanidad tan perlecta para practicar, sin peligros, estas costuma
bresV
Otros naturistas atribuyen a la poligamia una liase cientilicn. Ellos,
arguyen que durante el embarazo y la lactuiicin, la mujer no debe te-
ner ninguna relaci(3n sexnal, y que el hombre, ni en rombi;e del sunti-
miento sublime que profesa por la compafiera que lia elegido entre to-
das, ;no puede resignarse ti compartir estii'abstinencia mumentéanea.
Hago incapié en el punto débil de esta teoria para hacer resaltar lu yi-
justicia y la vulgaridad.

Como se ve., buscando la solucidn de los problomas complejos de la
vida, se corre el riesgo de ser arrastrado por las propias ilusiones.hacia
las peores ineohorencins. No hay en este mundo solucién ulisoluta para
los problemas de Ki vida; no liay mas que soluciones relativamente bue-
nas o malas a elegir.

Si fuei'a do otro modo, la evolucidn n<; seria posible ui necesaria; ia
liumanidud podria alcdiizar inariana su mas alto grado de pefieccidii,
y el mundo seria perpetuamente lo mismo. Pero sabemos que Uiperfec-
cion absoluta es inaccesible, porque cuando queremos,alcanzarla, re-
conocemos enseguida que es una ilusién y uim vanidad de nuestra par-
te, y que un nuevo ideal todavia méas grande se ofrece a nuestro espirita.

Por lo tiinto, !a evolucion es una ley natural que no puede ponerse en
duda, puesto que la comprobamos como consecuencia del elerslcio de
nuestras facultades intelectuales y que so manitiesta n través de todos
los reinos de la creacidn.

Oualquioi‘a que sea lii opinion que se profese sobre esta tendencia
exagerada del Naturismo, el asunto me parece merecer la'‘pena de ser
e.scudiado y resuelto aunque no sea mas que pni‘'a salier contesur si se

(1) Gc-urr-* 1niiiifuuo i-nn cierto- Hiiimnle-, Mesulie, por ejemplo, (Jue limehuH ~rit'onv- mué-
mi CHrli‘e iv« loi biitiKos iW In Yior i*l I nttftmieiiio re(>rii<lo  Aniiiiiili’
debido «I i”eijui'rio nimero de iimehox proertidoreB w>
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nos pn-guutli: Quo viulis? V acliuitienclo que el Naturismo sfa compe-
tente en estJi materia imjo el punto de vista tisiologico, ¢estijia esta vez.
a haltura del problema moral que se plantea? ;No so rlge el espiritu
por leyes distintas de las gitc gobiernan la materia?

Al terminar este articulo debo rendir justieia a Platon por no liaher
puesto en practica esuis teorias que, ademas, no enneerninn mas que a
los guerreros'de su «republica» imaginaria. Y ufiadiré que vivié hasta
ia edad de 6chenla y dos anos de una ninnera sobria v sabia.

F kjikrkio mack.

Kedliiestdi (Jiie éods dar a I aages
odHra nestras idess \ArdaianoHidiinda

(IEn sciTtim kp ;;0Tlterta (MinliiAn h y nriuniPiiioA por nnt'KiroA

Aciantcioit preUmiuur.—KsVi seccion tiene por objeto iins'enar a los.
lectores que no estén,ai tanto do Uis luiulainentos cientificos del nain-
rigiito. loque deben responder contra los argumentos de.los eoiitradiclo-
res, que necesariamente tiene toda idea nueva, y a las preguntas de
MNos que Ignoran todo lo referente a esto modo de vida y de curacion-.

Croo que esta seccion estd perfectamente Jnsiificada desde el mo-
mento que procura evitar el papel desairadisimo del naturista que no
sabe decir a su iiiipnguador artificinUsta, por qué practica el naturis-
mo, Y es lastima que suceda esto, lialiieiido J'azones tan ciaras y tai»
concluyente que por todos pueden ser esgrimidas. m.a lazén es lo vini-
co que tiene derecho a jmxprimir el liomlire.)

Pero seria lo l6gico y lo que yo <]Juisiera. que esta seccion fuese con-
feccionada por ia propia eolabniacion, de ios leeton s. ¢<i> cosa mejor
sino que cada uno nos uiauduso el razoiiamientq de slt contrario, que
Jilgilu dia le dejo perplejo sin saber <}lb contestar; o'la pregunta ino-
oentedel amigo que traié de averiguar, v. gr., porgiié'el fionilvre puede
vivir comiendo solamente frutos..., etc. ;(No es cierto? A la obra, pues,
y espero vuestras interesantes dudas y preguntas.

Pero quiero antes, para bien de miestrns ideas y de las personas to-
das, rogaros una cosa: .Vconsejad a todo el que sienta deseo de defen-
der el naturismo, <jueno lo liaga abieando y destruyendo las ideas de
los deméas —tan dignas de respeto como las nuestras - ;atacar no es de-
feiidei'; destruir no es proj>jo do liomliros, sino de las Huras y del tiein-
pg. Hespeiad siempre y li'aliajixi honradamente paia, con vuestros ele
mentus nuevos, construir un nuevo odilieio; a fe mia <iue no tardaran
iiuestrosti:ecinox mucho,tiempo en pasaise a nuestra casa enando vean
que ella es mejoi'; y cuando se pasen acojedlos como lie.rmaiios, pm que-
en el nuevo editleio no se admite el egoismo ui en l)ioma.
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10 ACCION NATURISTA

Y jilioi'a —para predicar con el eiemplo— seré yo misino ei que
inaugure *< serie de las objeciones a! naturismo, y yo mismo me ias
contestaré:

—Si no comea ustedes carne, ¢de dénde van asacar ia albimina que
ha'cg falta al organiamo? (preguiUn (jufe me hizo un médico, compaflero
mio).
RKspiiKstii: Si usted estudia los libros que tratan del asunto, vera us-
ted como todos bis vtegetale.s tienen una cantidad de albimina en la
cantidad jirecisa que requiere el organismo; y la prueba es, que mu-
chos pueblos (en liumania, India, Persia, Husia, Africa, etc.) no comen
mas (jlie vegetales; ademads, ¢de donde saca la albimina el toro que no
come mas gnet hierba?...

(¢uizé os conteste vuestro interlocutor: «El hmnlire no es un toro»;
il lo que vosotros debéis coiite.star firmemente: Por eso no come hierba;

y como tampoco es un ledn, por eso no debe comer carne.

O.tra objecion: «Los animales carnivoros son mas fuertes qué los
herbivoros» (objecidon que me hizo uii sfefior en una sesion de la ,vege
lai‘iaiia es{)Hnulaj..

licspiiuxta; Usted se equivoca, porque un elefante y un toro que sélo
comen' vegetales, son mas fuertes <jue un leén y un tigre; y sobre todo,
nada nos interesa todo esto, porque el ideal no es hacer del hombre un
manimal de carga ni de ludia, sino un ser fuerte en la medida que le co-
responde (no en la del le<jn) e inteligente y iiueno.

1'l KoisMiS A.

Cocina vegetariana

Productos alimenticios de los que podemos disponer en este mes para combinar
nuestras minutas.

FRUTAS FRESCAS YSALADAS,—AImedras. uvellauas, aceitunas,
balHias. bellotas, coco, cacahuet, castafias, ciruelas-pasas, datiles, gra-
nadas, chafas, chirimoyas, higos de Fraga, limones, mandarinas, man-
zanas, mdimes, nioiiiatos, naran,jas, nueces, orejones, jlinones, pinas,
platanos, j»asas, ijleras y uvas- . \%

YERDI'KAS.—AIlcachofas, apio, acelgas, ajos, acederas, brecole-
ras, berros, cardo, cebollas, calabaza, coiifior, coles de Bruselas,esca-
rolas. cispinacas, esparragos trigueros, guisantes, habas, judias verdes,
lechugas, nabos, navizas, puerros, patiicas, perejil, rabanos, roiuolacha,
repollo blanco y trancés, setas, temates, zanahorias.

LKUIL.'.MBRES.—Aliiiortas, gui.iaiites, judias varias, garbanzos, leu-

tejas, habas. n
CEREALES.—Arroz, avena, centeno, celiada. luaiz, trigo.
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ACCION NATURISTA 11

.PRODUCTOS INDUSTRIALES VARIOS.—Pan integral (el bluiieo
no es liigiéaioo). Harinas de toda dase de cereales y legumbres. Pas-
uiB para sopas, tapioca, sémola, Conservas en lata de toda clase de fru-
tas y verduras al natural.

PRODUCTOS DE ANIMALES VIVOS, Huevos miel, ledie y sus
derivados, manteca, requeson, quesos frescos de muchas clases y iiatiis.

PARA CONDIMENTAR YSAZONAR.—Anis, aceite, azafran, tomi-
llo, canela, aztcar, mejorana, laurel, orégano, pimentén, zumo de limon
que sustituye ventajosamente, en todo, al vinagre), sal (tomarla en la
menor cantidad posible por ser muy perjudicial), vainilla, mantequilla
de vaca y mauteoa de coeo (vegelatina; se fabrica en Marsella). Convie-
ne no abusar de'uinglin condimento y tomar los alimentos sencillaineii-
te cocinados. Cocidos al vapor o en poca agua' Las frutas son el mejor
alimento.

BKIHDAS. —El agua pura y fresca es la maS recomendable; después
el zumo de (rutas rucién exprimidas. .Alos neofitos se les puede tdlerar
<l vino --in alcohol, café'malte, etc.

( ’ATRO COMIOAS HAIIA KL MKS UK KKBRERU (I1).

Primerap » Tercera.
Sopa casera. Sopa mailorquiiia.
Setas con tomate. Croquetas de acederas.
Alcachofas rellenas. Tomates relleuos.
Ensal.ada de'berrosi apio'y tn- Ensalada de escin’ohi con salsa
mate. verde.
Croquetas de arroz con.' leche. Natillas, '
Segunda. Cuarta.
riopaa la flamenca. Sopa do almortas.
Apio Pineiro. Acelgas con garbanzos.
Cebollas rellenas. Nabos con jiutatas fritas.
Ensalada Macedonia. Ensalada de lechuga.
Tarta Hoel. « Bufiuelos do sorpresa.

Estutiio cientifica de alimentos.

LA UALABAZA.—Es el fruto de la Cucurliita pnp<j, de la familia dii
las (Jttciirhitnceas. Sus semillas se emplean contra la tenia. Es muy di-
gestible y contribuye al buen funcionamiento del intestino.

1.AS SETAS.—SoQ hongos comestibles pertenecientes a los géneros
Tuba-(Tvixh\.s-.'T. mslunosporam, Turmas: T. cibarium o criadilla de
tierra) Aijdi-icus (Setas de campos: A. campestris) a/orcaeut,(Colmen!lia:
ti. esculenta), eté. Debe tenerse buen cuidado de distinguirlos de ouo.s
hongos venenosos (muchos se valen para buscarlos, de cerdos (p.ara las
trufas) y~perros que las djstingiie;i por el olor. En caso,de duda deben

(I Laiiizi\.iiia tlif estHsiweU.-  jmi-ilcii ni lo» Mhr«» .lo i-cviiia vog-elarisiili’. l.a»
inih iiolilloniiilo Kiliif en lot. iidiiinnw .»iiuosivo.-..
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12 ACCION NATURISTA

lici'virsR l)ion y Linir ol agua; pero esto tiene ef inconveniente [de que
jH c.Ditm jirrastra ei veneno, arrastra también los principios nutrivos.
Kl gran Valor de las setas estriba en su gran contenido de fosforo (10
por 1.000 de ricido i'oiférico) sélo supei-ado por la cebada (15 por 1.000
de Acido fosfdrico), de aqui su valer extraordinario como alimento del
sistema nervioso y del organismo en general. »«El fdsforo sirve para la
construccién de los ndcleos'celulares, ea decir, para la generacién mis-
ma di! la materia viviente») (Lefévre.)

I.AS ALCACHOFAS.—Son inflorescencias de la Cinara scolj/mus, de
la familia de las compuestas. Son muy'digestibles y muy estimnlantes
del intestino. i

* HEKUOS. —Son la ’I7asiiirtiniii officinale, de la famiiia de las Cru-
ciferas. Proporcionan at organismo sales tninerales y celulosa estimu-
lante del tubo digestivo. Son diuréticos y diaforéticos.

APIO.—Es ei Apium yraveoleus de la familia de \as Umbdiferas. Es
diiiréUcd, y ha sido preconizada contra el reumatismo por algunos hom-
bres de ciencia.

TOM.ATE.—Es la Licopnesicum lesculentum, do la familia délas
Solanaceas. Es depurador de la sangre y fortificante cuando se toma
crudo..

AHIIOZ.—Es el cereifZ llamado Oriza saf/vn (familia de las .prtt/af-
Tieas). Magnifico alimen™ta cuando se toma con la cascarilla (no Jacu-
bierta leflisa) 6 sea iiiteijral, el cual recomendamos enoarecidaiuente
por las sales minerales contenidas en esta cascarilla y la gran cantidad
do hidratos de. carbono (781 X 1.000), <iue tanto valor le dan como an-
niento muscular o de trabajo. El arroz descascarillado ha sido causa de
la enfermedad tan extendida entre la raza amarilla llamada, beri-beri,
por la falbi de las vitaminas que en su cascarilla (comn en la detodas
las semillas) van contenidas; y ademas no es estimulante de losmovi-
mie;uos de expulsidn del intestino como el arroz inte.yral Ti). Es uno de
los alimentos més cxtendiilos en el mundo.

Dn. EnuARDO ALFONSO,

MOP.\ CASERA.—Se reliogaii en aceite cebollas, puerros, repollo y
linas cuantas acederas todo picado. Se lo afiade la necesaria cantidad
de agua caliente.

8e echan algunas patatas crudas y mondadas y sal suficieiue, se
u>de servirla, pan corlado.

SETAS ('ON TOMATE.—Se frien en aceite setas bien limpias y he
chas pedazos, saltcAndolas l)jen y aazoniuidolas, procurandoaque no se
vuelvan negras. En una cacei'ola aparte con aceite, se relioga un poco
de ccholia con lomillo, zanahoria y laurel. Después se incorporan unos
tomates inonda,dos bien picados, volviéndolo a rehogar todo Junto y
afiadiéndole un poco de agua, dejarlo cocer durante una hora. Pasarlo
lodo por un tamiz y reducir ia sal.sa hasta giiu quede algo espesa, atla-
iliémlole un poco de mantequilla de vacas.

1) [.V'UilMiins Hiiui'KlIni* li i lorFii Jniiid FjSrt. ;UL ciilifiilrir Hrri'z ilaegm].
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Viét'tiise esta salsa, sobre las setas dejandolo hervir un corto eslja-
cio de tiempo.

ALCACHOFAS RIiLLE-NAS.—Las alcachoFas se lavan, y se eoflan
con unas'tijeras las puntas de las hojas; después se ponen a cocer en
Agua hirviendo o al va®ior hasm que estén algo tiernas.

En una cacerola .aparte se pone un poco de aceite, sal, setas ci>ria-
das en pequefios irozo.s, perejil picado muy meniulito y todo se pone ul
fuego durante un breve rato.

Con esto se hace una pasta, afladiéndole pan rallado, se deja enfriar
y se rellena las alcachofas atdndolaslen cruz pai’a que no se deformen.
Después se las hace cocer un rato con un poco del caldo cu quo se han
cocido las aicaeliol'as, atiadiéadole un poco de tomillo y laurel y un
poco de niantequilla de vacas.

ENSAI.ADA DE BERROS, APIO Y TOMATE.-Lo primero ,que
hay que hacer para que resulte bien una ensalada, es frotar bien la en-
saladera con una cabeza de ajos, después Cebar una poca cebolla y pe-
rejil muy picadito, cnsoguida tomate natural', estrujandolo bien, des-
pués aceite y zumo de limén, a gusto, y .todo bien batido y triturado
revolverlo bien con la ensahida. y por altimo echar los berros y el apio
y'revolverlo bien eon todo lu dicho anteriormente.

En pocas cji.sas se sabe hacer aun una cosa tan sencilla y conviene
que se propale para que todo el mundo destierre ya y suprima el vina-
gre y la Sal, que tantos perjuicios ocasionan.

A los que antes no les sentasen bien las ensaladas, i'rueben a ali-
flarlas uii csta forma y se convenceran de sn buen gusto, alfincnlo y
dige.stabi.Hdad.

CRO'JUETAri DE ARRO/é CON LECHE.—Se pone al fuego el arroz
mezcladi-eun agua que lo cubra, y cuando lia hervido un ratit6 se vier-
te en otra cacerola en la que inibra una cantidad'bastante de leche hir-
viendo y se deja cocer haffta que esté en su punto, y se deja enfriar,

. roeiandplo con un ptico de vainilla y bastante cantidad de aziuair, el
cual también so habrd ecbiido al cocer el arroz.

Cuando esta pasta esté bien .fria se van liacieiido las croquetas, re'

hozandolas en huevo y [>an rallad«*y friéndolas en aceito ijuc esté bien
fuerte. '

E, R

DE EDUCACION FISICA
Doctrinas, medios finalidad.

MPIDICS

El fi‘itiaidor.—VA educador fisico debe conocer ios secretos anatoml-
cns y el funcionamiento fisioldgico, esto es, «lue debe conocer la ind'pti-'
ud linifiamt en su conipiieada estructura y en sus modos do funcionar,
bien entendido que la anatoniia estatica, la .inaiomia muerta, n« es la
mas apropiada paia cl profesor do citUura covpovid, es preciso para este ' |5
caso la anatomia (u-tistico-diviimica, si queremos armonizar los medios -.'j
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con el linJaopucsto; asimismo es indispensable estudiar. Ja fisiologia en
aceidii. No biCsta esto s6lo, porque hay necesidad ,de poseer conocimien
IS 4l psicologia «lae, con los de pedagogia, completen la teoriaque ha de
)ireceder como guia seguro a la técnicay a la practica de la gimnasia.

De e.ste modo se puede obtener la perfeccion del complicado orga-
nismo y alcanzar de él el maximo efecto atil con el minimo esfuerzo de
€sos mismos drganos que por sp propio funcionamiento tratamos de
mesarrollar, de educar, ya que educacion significa desarrollo, desen-
volvimiento, acrecenUimiento, e'te., etc.

Todavia queda al educador fisico por conocer el vasto campo <jue
constituyo cJ medio en gileé se mueve, o sea los factores que ie son favo-
rablesy los que lo son adyersos, es decir, todo lo que constituye el me-
dio higiénico.

Ahora liien: mediante una sagaz interpretacion de las leyes psigui-
cu-fisioldgicas, el gimna'siarca conocerd, las disposiciones fisicas y las
inclinaciones morales del aluraifb. Todos estos conocimientos, tanto in-
telcctoales como-practico.s, -es el conjunto de los que debe poseer el que
pretenda actuar de educador fisico; sin ellos no ser& digno del nombre
de maestro ni es posible alcanzar resultados provechosos; porque asi
como no se. concibe un abogado, un ingeniero n un médicn'gqnd ignore
aquello que es necesario al ejercicio de su profesién, del mismo modo
no se pnede justificar que un individuo que pretende educar al niHo en
el orden fisico, desconozca las leyes que rigen la vida <trganiea y las
<iue presiden las fiitlciones de ese organismo.

Es demasiado compleja el arte de educjvr, y por lo que al ejercicio

corporal se refiere bay que dosificar la incciisidad del esfuerzo y el ejer-
cicio méas apropiado en cada caso, por lo que no s6lo hace falta cono-
cer la fuerza impulsiva, sino la de resistencia organicay las exigencias
del etiuilibrio organico para do ese modo afirmar la saliid.
m  Si; afirmar la salud, porque de todas las ventajas que pueden resul-
tar provechosas para nuestra juventud de las practicas gimnarsticas, la
salud es la Gnica de cuya absoluta uecesidad uo puede dudarse en to-
dos los casos y en todos los individuos. Ante la jiesidad tan universal-
mente sentida deben claudicar todas las exigencias, como deben des-
aparecer todos los obstaculos. El ejercicio fisico es natural en el hom-
bre, como funcidn fisiologica que es.

PKDAGOGIA.

En educacién fisica, como eu las olrn.s modalidades de la educacion
humana, la jledagogia es el arte de estimular las funciones del orga-
nismo, y muy especialmentea<iuelias que estan encargadas oa las que
se eucomienda ol obteniiniento del mayor provecho anaiomo-fisiologico,
es decir, el aumento de potencia y resistencia de los drganos sin reba-
sar el limite impuesto por la higiene y exigido por la pro])ia salud de
€s0s miamos Organos que' tratamos de desenvolver y d<; perfeccionar,
Tal preparacién constituye lo que hoy so llama enlrenamiento. que no
es otra cosjv que poner el organismo en condicion tisiolégioji con arre-
glo o en armonia de iu constitucién de cada individuo, para alcanzar
el etiuilibrio funcional.

Marcelo SANZ.

(Vontinnara.) .
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A NUESTROS AFINES ©

Considenunos como una de las primeras y mas obligadas manilesui-
cioues de nuestra actuacion do publicidad, la ele enviar un efusivo y
muy amoroso saludo a cuantos laboren, eii toda la superficie del Plane-
uiy en la forma que fuere, por la sublime Ciiusadel Naturismo, <pie es
la causa de la Verdad, de la Luz y del Bien,

Cuantos gésten sus energias en difundirla y en propagarla, merecen
la 8im]iatla, el carino, la veneracion del que conozca tan cruel como
dora labor en este periodo evolutivo de indudable y potente imperio de
la Bestia humana,

iSeguid, seguid cada dia méas firmes y méas potentes los paladines do
«sta qbra, que muy propiamente podemos denoniiuar de de.sbesiiaUzn-
cion, para que vuestras voces y vuestras conquistas encanieti en lumi-
nosas y bien arraigadas convicciones, en todos los cerebros y en todos
los corazones! jSeguid, seguid, y si alguno, cobarde o falto de las luces,
o de las conviecioues necesarias, sintiese el desmayo de sus miserias,
aun no dej)iiradas, recogedlo co;i amor, llevadle a la conciencia toda la
Inz que precise, maUindo valientemente sus preiuicios para (jue su que-
branto no engendre lu desilusion de la inipotcuc'al

iDespués de todo, bien claro se vislumbra en ei oriente de laliiima-
iia evolucidn, los primeros® fulgurantes albores de un nuevo dia de
cultismo y de positiva progresion redentora!

.Ya comienzan los cspiricus a depurarse de los reneorca patoldgicos
y de las ruinas y mezquinas pasiones propias del psiquismo de la bes-
tia, ti impulsados por fuerza irresistibles, se atraen y se oompenctrnu!

jAdelante, sembradores del Naturismo, que la suprema armonia do-
los estados' de conciencia, vosotros los habéis de estatuir!

El precedente saludo hemos de particularizarlo con un abrazo fra-
terno para aquellos con quienes, muy antes de! presento, nosunen in-
(leslignbles lazos de Correlacidn d'recta y de honda y mny sincera sim-
patia,

Entre las diversas revistas que en el mundo vienen laboraiid6 por
nuestros ideales,.algunas, por su significacion e identidad ideal, nos es
grato mencionar y ofreccM'les directa, y muy sentidamente, nuestra co-
operacion y correspondencia, como son las que siguen:

En primer lugar a nuestra querida Helios, de Valencia, y desdaés
Natura, o Hiffieue y Salud, de Montevideo. -

Vida Natural, de Bueno? Aires.

Higiene, y Salud y Sol y TieJ-ra, de la Argentina.

O Vegetariano, de Portugal y Pro Vida, de la Habana.

Es esta Gltima pu.blicaclon quincenal, una robusta manifestacion
del convencimiento que impulsa a sus redactores. Pro Vida anuncia la
conquista de algunos palmos en el terreno de nuestras bellas luchas.
Desde su simbdlica cabeza empieza ya por ser iuteresaute y simpatica.

(O Como el (le lob doctores JarAiniDo y Uuiz Iburr«, CRtoarticulo estaba también ilestioado
purad primer mimero. peto Inesperados e irremediables linprdimentos noa oblt*raroo a dejar
todo ello para esic scifuudo nimero.
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Cuatro vigorosos atletas y una robusta mujer empujau coa alegre es-
fuerzo la Tierra hacia el Sol... jEii este simbolo parecen sintetizarse los
anhelos de sus redactores! jSienten el frio del agotamiento en la tierra
y ansian vivifiearla y renovarla! jSaben ijue el sol puede revivir a los
ciidAvcres!...

“ro Vida esto justificada en su titulo; vida desborda de sus colum-
nas; pero una vida alegre, digna de hacerse amable a los hombros.

Amigos: jahi van nuestros brazos, que son amor y ayuda!

Nota.

Casi ya en prensa el presente nimero, recibimos el correspondieute
al mes de Marzo de nuestro querido colega y simpatico aiiue Helios,
ite Valencia, y en la Gltima plana de su texto, con el epigrafe de <Uno
mas», leemos el suelto que uo.s dedica.

Al espiricu rigido y sutil, que con tan suspicaces y pretenciosas re-
ticencias nos da la bienvenida, lo invitamos amable y cailnosameqte a
«<jue se atenga aljirticulo que precede, de salutacién «anuestros afines»
para juzgar nuestra actitud, nuestro espliitu y nuestras iatenciones,
<;n la campana noble y bondadosa que Jiemos emprendido para la di-
fusion de nuestros santos ideales naluristus, que se sintetizan en bon-
dad, tolerancia, amplitud y suprema alteza de miras y de intenciones,
solidaridad y amor inlinitos con lodo y a todo lo existente, grandeza
«de alma y una ética correcta, delicada y ex™uisita.

Ks cuanto debemos contestar a tan severo inquisidor.

NOTICIAS

~Sociedad Naturista Ibérica.

El dia 6 del corriente mes, ia Spiiedad Naturista Ibérica, se reunidé'cn Junta
general para su reconstitucion, quedando elegido el Consejo de Gobierno que
sigue:.

Presidente. D. Enrique .laramiUo y Quillén; Vicepresidente i,°, D. Florentino
Fernandez Hlorez; Vicepresidente I.", D. Francisco Fernandez Amp0; Secretario
general, D. Alfonso Gonzalez Rubio; Vicesecretario, D. Agustiln Jimenez Oliva-
res; Tesorero, D. Alfredo Oadea Sanz; Contador, D. Pedro j. Garcia Morcillo;
Arcilivero-Bibliotecario, D. Carlos Dominguez Gallego: Vocales. 1." D. Pedro
Perpiflan Garda; i’.“’D. Enrique Arias. Garcia; 3.“ O. Leoncio Navarro; 4-'"don
Alejandro Garcia Rebolledo; 0." U " Emilia V'oto Martin.

Ha sido designado como Delegado y reprr?pntante de ia- Sociedad Naturista
Ibérica, para el proximo Congreso Naturista de Portuga!, el Presidente de la
misma Doctor Enrique Jaramillo y Gullléii. * '

Neta.

M rui-g:« il In« «ermi-ns «uscriptores du fiu-ra ilv Madrid, que. twngaii la bou-,
dad  n-initir el impoi te anual de cinco pesetas a la palle del Arenal, 26, 3.,
Madrid, jlor Giro postili a iiombi-o del Dr, K. Alfonso.

liliprxiiia dft linliti«! il- 1 Huruo, San lifrimnlo, SS

Biblioteca Nacional de Espafa



