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50B(*E MEDICINA NATURAL

Habiéndonos propuesto en estos articulos dar a conocer los fundamen
tos filoséficos en que basamos las ideas que luego hemos de exponer, so-
bre problemas mas particularizados de Medicina, creemos conveniente
dejar bien sentadas nuestras ideas sobre la vida en general, puesto que del
criterio sobre ésta depende el de la enfermedad, que no es mas que lun
caso particular de la vida», como dijo Letamendi.

Lo que hemos convenido llamar energia vital, factor de la funcion
vida que no se debe perder de vista un momento en el estudio de los fe-
némenos bioldgicos, no se debe considerar como una energia particular»
aislada, de cada individuo, sino como la energia universal que anima
todo lo creado, y que se manifiesta con caracteres particulares en cada
individuo.

De esta manera comprenderemos que esta energia no se crea, no se
puede generar en el organismo, que no es mas que el instrumento por

Biblioteca Nacional de Espafa



ACCION NATURISTA

medio del que aquella se manifiesta. Todas las energias que en el orga*
nismo se generan son secundarias, derivadas de esa actividad que ani-
ma al universo entero: cuando décimos, por ejemplo, que en las células
organicas se genera calor', que en otras actuando como baterias eléctricas
se generan corrientes electromagnéticas y que la tuerza vital es asi calor
o0 electricidad, hablamos impfopiamentei deberiamos decir gne se mani*
fiesta en forma de electricidad o de calor —fuerzas secundarias— la
—fuerza primaria— energia vital, por medio de las células organicas.

Como simil para comprender esta idea, podemos considerar a la elec-
tricidad como fuerza primaria produciendo luz, energia secundaria, a su
paso por la bombilla adecuada. La energia eléctrica no se crea en la
bombilla, en esta se manifiesta en forma de luz, y por esto, aunque la
bombilla se rompa, la corriente sigue circulando si los filamentos estan
integros, aunque no se produzca luz, y,aunque desaparezca totalmente
el filamento, la energia primaria no se pierde, se sigue manifestando en
otras partes en formas distintas.

Este simil explica, a la vez, y dicho sea de paso, la idea de que la
energia vitaj primaria, que anima al ser humano, sigue actuando des-
pués de lo que Illamamos muerte, después de la desaparicion del cuerpo
fisico, actuacién que los diferentes criterios filoséfico religiosos admiten,
interpretandolo cada.uno a su manera, en cuyo asunto seria inoportuno
entrar més én este momento.

Por consiguiente, todas las energias manifiestas en los seres vivos,
y en el hombre, por lo tanto, como las Illamadas digestivas, musculares,
nerviosas, mentales, etc., son secundarias y derivadas de la energia vital
universal, que anima todo lo creado.

Es interesante repetir estos conceptos filoséficos, tan desdefiados en
ios estudios biologicos en general, y que para nosotros son fundamenta-
lisimos para la Medicina, porque solo asi se llega a ver con claridad la
idea de que estas nurgias secundarias derivadas, no se pueden convertir en
energia vital. Nada puede dar la vida mas que la vida misma.

Por esto es falso en el fondo el criterio que hace suponer que aumen-
tando las energias manifiestas en el aparato digestivo, respiratorio, mus-
cular, etc., se aumenta en energia vital, como es falso igualmente el que
hace creer que por aumentar la ingestion de alimentos —energias tam -
bién—, se aumenta la fuerza vital porque la energia vital no se puede
aumentar, como decimos, no se pueden transformar las energias secun-
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darlas en energia vital, pues si tal cosa fuese posible, llegariamos al ab-
surdo de creer posible la continuacion indefinida de la vida de un ser
organico. No se puede hacer mas que economizar la energia vital con
su racional consumo y asi prolongar la vida de los seres basta su tér-
mino normal.

De esto se deduce que debe ser un criterio conservador, mas que
fortalecedor el que ha de regir en los problemas de salud y enfermedad,
porque en toda funcidn organica, sea normal o patoldgica, hay un gas-
to de aquella energia vital, y cuanto mas quiera intensificarse una fun-
cién cualquiera hay mayor gasto. Pero no se crea por esto que en la
debilitacion de una funcido cualquiera puede haber una economia de la
energia que anima al ser, que esto no es mas que aparentemente, con-
siderando aquella funcién aislada; mas como en los seres vivos, y en el
hombre, por lo tanto, no se pueden considerar desde un punto de vista
bioldgico cientifico y practico, funciones ni drganos aislados, sino que
hay que reintegrar el ser como unidad indivisible, segin hemos dejado
sentado, de nada sirve economizar energia vital rebajando la funcion en
su 6rgano —estdmago por ejemplo— si por su incompleta, y por tanto
imperfecta funcién, se exige mayor trabajo al intestino y después al hi-
gado, etc., constituyendo en el conjunto dei aparato digestivo y en ulti-
mo término en la unidad, ser organico, un gasto mayor. De igual ma-
nera, de nada sirve ingerir mayor cantidad de aiimento.de la necesaria
para las necesidades normales, pues el sobrante, o habra que eliminarlo,
exigiendo un gasto inuatil a los 6rganos encargados'de esta funcidn, o se
retendréd entorpeciendo funciones en las que, como-consecuencia, para
su ejecucién, habra también un mayor gasto.

Y venimos a terminar, como siempre, en que es la ley fundamental
délas armonias energiticas la Gnica que expresa fie'mente el medio de
economizar energias, y por lo tanto de conservar la salud y prolongar la
vida, y en virtud de la que podemos decir que: solamente con la debidapro*
porcion (armonta) entre la capacidad funcional de cada 6rgano y el trabajo que
realiza, entre la funcién de cada aparatoy los materiales del mundo exterior con
gae se realiza,y entre iodits jasfuitciones que en el sistema organico de un ser se
realidad, es posible la mayor economia de su energia vita!, fuerza que le ani-
ma, en virtud de cuyo impulso, limitado en €) momento de su concep-
cion, ha de realizar la suma total de funciones que habra de constituir
su vida, suma que resultard igual en cantidad, mas no en tiempo, ni en
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calidad, si se invierte en trabajo armonico normal, fisiolégico, que en el
inarmonico, patologico, de intensificar, debilitar o rectificar funciones
alteradas.

Qude, poca, bien sentado que, cada individuo de la especie humana
tiene su capital energitico, porcion de la energia gne anima al universo
entero; que no podra aumentar, pero si con su buen empleo y economia,
cumplir sus necesidades durante el mayor tiempo posible, y proporcio-
nalmente siempre a la cantidadque le correspondid.

La manera de administrar este capital es el problema de la salud.

Or. Ruiz Ibarra
Riberns del, Jalén, AgoiCo 1919

iEl que quiere la fiualidaa, quiere tambien los medios!

Siempre se imaginan los hombres que basta con desear etnprender
una obra cualquiera para poseer al mismo tiempo las cualidades reque-
ridas para conducir esta obra basta una buena solucién. Querery po-
der son dos cosas distintas y, a pesar del més sincero culto por el ideal
concebido, comprometeremos muchas veces su realizacién con nuestras
imperfecciones morales.

(iBI que quiere la finalidad, quere también los mediosi* dice un pro-
verbio. Aqui los medios consisten en vencer nuestra propia naturaleza
al beneficio del ideal que queremos alcanzar.

El obstadculo que méas a menudo se opone a la relizacion de las sue-
fios naturistas, no reside como ciertos lo creen en la capitalizacion de la
empresa, ni tampoco en la dificultad de encontrar las condiciones mate-
riales requeridas, sino mas bien en el egoismo, la intolerancia, la vani-
dad, etc., de los individuos que pretenden, muchas veces, agruparse sin
poseer todavia las cualidades morales indispensables para soportar ni las
primeras y numerosas dificultades que ofrece la realizacién de su ideal.
Y sin embargo, todos saben que una vez estos obstdculo morales venci-
dos, la realizacion de esta empresa no seria mas que cuestion de inteli ¢
genciay voluntad.

Teniendo en cuenta lo que precede, te deberia hacer en una colonia
natoriata que cada familia o individuo, gazaae de la mas amplia libertad,
teniendo cada familia su propia casita.

No me parece que la supuesta falta de buena voluntad por parte de
los hombres maés indicados para iniciar cualquier empresa naturista, co-
mo también el pretendido egoismo de los que no prestan su ayuda finan-
ciera, tengan otros motivos que las condiciones morales poco favorables,
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en este paticular, para emprender, con toda seguridad, la realizacion de
cualquier csuefiot que sea. Por eso, es menester comprender que cada
individuo debe sacrificar un poco de su propia personalidad, y adquirir
este espiritu de modestia y esta caridad de alma inherente a toda accion
cooperativa,

<lAyuldate y el cielo te ayudara!»

IX06 oegetopionos eélebpes

X -iSO0O X T T O 1L IiIiSTOI

Ha dicho un autor: »La envidia y la necedad calumniaron a Tolstoi
en vida y le persiguen cuando ya no puede contestar a sus viHanias.
Asi como un ciego de nacimiento no puede concebir la luz esplendorosa,
los viles, los codiciosos, los imbécil s, no pueden creer que hubiera un
hombre tan grande, tan generoso, tan sabio. De ahi su increiuUd&d y
sus calumnias.

Tolstoi no contestd jamas a loa necios; pudo probar que mentian y
DO lo hizo. De fijo que les compadecio antes que despreciarles. Muerto
el maestro no se debe perder el tiempo en defenderle, que no necesita
defensa quien iué la bondad misma, quien, con su inteligencia portentosa,
iluminé la oscuridad que reina en las conciencias, como el sol alumbra el
haz de la tierra. Lean sus libros, tos giie no los conocen, meditelos quien
los conozca y aprendan todos y sigan las doctrinas que Tolstoi predico;
las Gnicas capaces de mejorar la condicién de los hombres.» ;Qué hombre
grande se ha visto libre de las garras del vulgo? ¢ “ué innovador no ha
sido escarnecido? ;Qué idea de justicia y bondad no ha sido combatida
por los espiritus demoniacos que rigen hoy la vida de ios hombres?
jTolstoi no podia ser menos, y basta esto para afirmar que lo que dijo
es justo y bueno!

El conde Tolstoi naci6é en 1828, hijo de rica familia del gobierno de
Tula. Su viva inteligencia le hizo adquirir en poco tiempo extensos co*
DocimientoB y su educaciéon llevada a cabo en Moscou, fué todo lo et>
merada que su posicion requeria.

Fué militar en el cuerpo de pajes de Nicolas I, donde entr6 a los 15
afios, pasando luego a un regimiento de linea, y de éste a otros de modo
que en el espacio de cinco afios pudo conocer casi toda Rusia.

Siempre ocupé su atencion la vida de los pobresy los obreros, y por
aquella época escribié en un parrafo de una carta al principe Roksio:
«Parece imposible que esos campesinos desdichados, que viven en islas
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mas ruines que un cubil, puedan hacer vivir en la opulencia a los miles:
de principes y condes que babita,n los palacios de las grandes ciudades”
¢Como se explica que el que no tiene para si pueda dar a los deméas?
Sé6lo de un modo; pensando que los campesinos son millones y millones
y los elegidos sdlo algunos miles.>

No obstante estos pensamientos que ya acariciaban la frente de
Tolstoi en los primeros afios de su vida, y que eran los gérmenes de sus
futuras obras, su vida en este periodo fué del mas completo libertinaje y
vicio.

Més tarde tomo parte en la guerra de Crimea, donde se portd beroi-
camente y terminada la campafia, pidi6 el retiro antes de ascender a
coronel y se dedico a viajar por Europa.

A BU vuelta a Rusia se cas6 y marchd a vivir a sus propiedades de
Zamaia Poliana en medio de la mayor opulencia. Sus &nimos se senta-
ron siendo un modelo de marido y después de padre.

Por esta época escribié Ocuakareni» y otros libros, y después Lospla-
ceres viciosos y los placeres crueles, en los cuales recrimina el uso del vino
y el tabaco y defiende el vegetarismo como régimen higiénico y moral.
Con la conviccidn tedrica llevo estas ideas a la practica, guardando un
régimen puramente vegetal y exento de alcohol y tabaco.

También llevo a la practica—y este es su mayor timbre de gloria—
las ideas que ya habia expuesto contra la tirania e iniquidad de losricos,
y repartié entre los campesinos de su distrito, su dinero y sus propieda-
des, y prescindio de vestimentas lujosas, usando en su lugar el mufik y
la iulupa, y marchaba completamente descalzo en la mayoria de las oca-
siones. Continud viviendo en su gran casa, porque era la de su esposa
y ella no participaba de sus mismas ideas.

Con motivo de la revolucidn rusa decia Tolstoi (traduccion para «Los
hombres célebres») «La tabricacion de objetos de lujo para las ciases
acomodadas, aleja mas y mas obreros del trabajo de los campos. Asi se
forma la clase de los obreros de las ciudades, que a causa de su situa-
cion precaria caen bajo la completa dependencia de las clases ricas.
El nimero de los que abandonan el trabajo que produce los objetos de
primera necesidad, para fabricar objetos-de lujo, crece progresiva-
mente».

«Resulta, pues, evidente, que esta situacion hace mas y mas penosa
la vida de los hombres que se ven forzados a asegurar el lujo de los ocio-
s0s, cuyo nimero aumenta sin cesar. Y es evidente/ asimismo, que se-
mejante vida social no puede durar mucho».

eLa paz, que para los pueblos antiguos era el simbolo del' bien su-
premo—se saludaban diciendo: «La paz sea con vosotros»—ha desapa-
recido por completo en”re los pueblos de occidente. No s6lo ba desapa-
recido, sino que los hombres tratan de convencerse de que el cometidn
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4el hombre estriba, no en buscar la paz, sino en la lucha de todos conx»
tra todos.» ’

aEn efecto se libra una lucha incesante industrial, comercial, mili*
tar. Estado contra Estado, clase contra clase, partido contra partido,
obrero contra capitalista, hombre contra hombre.»

iHay mas. La participacion en el poder de todos los miembros de
la sociedad, di6 por resultado que los hombres, apartandose siempre
mas del trabajo inmediato de la tierra 'y prendados de la existencia para*
sitarla, perdieron su independencia y por su misma situacidn, se vieron
obligados a llevar una existencia inmoral.»
« -8 »* -ececece>e r2eece = L ». V. . .= . e= eeceq =€« .=

«En algunos paises forman la mayoria, en otros aun estan en mino*
ria; pero la proporcion de esos, hombres que explotan el trabajo ajeno
aumenta con gran rapidez, en detrimento de los que viven de su propio
trabajo agricola, que tan natural es y tan sano. 13e esto se sigue que la
mayor parte de las naciones de Occidente no pueden subsistir por su
trabajo agricola. Se ven obligados, por el engafio o la violencia, a arre-
batar las primeras materias a los pueblos que todavia viven merced al
cultivo de sus tierras.»

«Las naciones occidentales, para existir, tienen, pues, necesidad de.
recurrir al dolo y a las violencias en forma de conquistade los mercados,
y practicando lo que llaman politica colonial, procuran esclavizar a to-
dos los hombres que todavia viven de la agricultura en las diversas par-
tes del mundo. Rivalizando entre si, aumentan a cada instante sus
armamentos y arrebatan por medio de diversas astucias, las tierras de
los que llevan una vida racional, y les obligan a alimentarles.»

Con ocasién de la muerte de Tolstoi, dice Augusto Riera entre
otras cosas:

«Por seguir el precepto: «No mataras» no comia carnes ni pescado,
ni durante el rigor del invierno se abrigaba con pieles; para no diferen-
ciarse de los campesinos llevaba una larga blusa con un cefiidor de cuero
y dormia en un jergon. Rico y noble vivia como un mendigo, y dotado
de un talento poderoso y de una instruccion vastisima, evitaba aparecer
en publico como si su modestia se alarmara de las muestras de respeto
que despertaba su presencia.»

(Son tan pocos los que comprenden la grandeza de su resolucion,
que muchos lo achacan a un impulso de vanidad,- al deseo de que los
hombres todos hablen de Tolstoi. Los que. tal dicen no advierten que
hay almas y voluntades que viven en esferas innaccesibles para los de-
mas hombres. No puede el pajaro remontar el vuelo como las aguilas
caudales, y se les antoja fanfarroneria lo que es una necesidad para las
las alas poderosas.»

Biblioteca Nacional de Espafa



« ACCION NATDRISTA

*jQué vida tan admirable la de Tolstoi! jQué ejemplo tan grande el
de su voluntad soberanal»

ePara convencer con el propio alto ejemplo, renunci6 a sus rique*
239, trabajo con loa campesinos, y cuando el colera aparecid' en la pro-
vincia de Tula, cuando causé estragos entre la gente pobre, Tolstoi»
con energia y actividad juveniles, cuidé a los enfermos, enterrd a los
-muertos, alent6 a los miedosos y la muerte retrocedié ante el noble
viejo, tomo retroceden las sombras ante la luz» fii).

Pntre sii*i obras mas importantes citaremos Resurrtccion, Dequéxiven
hi hombri's, La esclavitud modeitia, Caria a los dokbnhors. EI gran crimen.
Carta a Nicolas 11, y las antes cUadag.

Tolmoi murié en el roes de Junio de igir, en medio de la mayor
humildad v del respeto y fas'légnmas de todos. A su entierro siguieron
mas de :0.0to campesinos de toda Rusia.

Hue'gin méas comentarios a la obra y vida de Tolstor. Leed sus
obras, meditad sii vida y seguid su ejemplo.

Bespesiasiiie QePis Iar a loa aiaauea aooira

aaasiFaa 1deas veselarlaDO-natunsias.

PREGUNTA: A.C. (Jerez de la Frontera).—Bajo el punto de vista
de la higiene, ¢no es suficiente garantia para la aaliid vivir morigerada-
mente, va que observamos que muchas personas aun usando en su ali-
mentacion la carne y bebidas alcohdlicas en cantidad moderada, han
alcanzado muchos afios de vida sin sufrir enfermedades?

RESPUESTrA: En efecto; tomando cosas dafiinas en cantidad mo-
derada. pu'den soportarlas relativamente bien algunas personas de6iM-
na mttiraleza, aunque de todos modos no viven tantos afios como vivirian
si p'escindiesen de tales toxicos, porque siempre desgastan la energia
individual. Siendo sobrio en el comer, se tiene una garantia enorine
contra las enfermedades y muerte prematura, como también contribuye
a ello la préctica de los ayunos. Mas vale ser sobrio aunque se ingieran
algunriR tdxioop, que ser vegetariano glotén, porque lo? téxicos que deja

(I) He ngtii una vez mis la mxrle TCtrocediendo ante la alimenlacton vegelarianaj la
Tida natural.
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la comida imi digerida por exceso de cantidad, aunque s?a de vegetales, son
en mayor niumefo que los que deja un poco de carne y vino en cantidad
moderada.

Pero como la mayoria de las personas de hoy son de constitucién o
naturaleza inferior,, sufren en seguida los malos efectos de ios alimentos
téxicos, que su cuerpo débil no puede neutralizar debidamente.

Esta esla razon por la cual debemos la mayoria de las personas ali’
mentarnos de vegetalesy sobriamente.

Pero para verse libre da enfermedades no basta ser vegetariano sobrio,
hace falta ademas hacer suficiente cantidad de ejercicio fisico (que hacen
esas personas que viven muchos afios) respirar aire puro y ademas—y
ya dentro del plano moral del hombre—sir bueno y estar alegre. La perso-
na que tiene malas pasiones y sentimientos, no puede estar sana.jiorque
esas pasiones crean venenos en su organismo, como también los disgustos.
La parte moral repercute intimamente.en la fisica, y la desarmonia de
aquélla no puede dejar incolume la armonia de ésta. Las personas que
viven muchos afios suelen ser, ademads de sobrias, buenas. Imitémoslas.

PREGUNTA: A. C. (Jerez de la Frontera).—Bajo el puni6 de vista
social, ¢qué importancia puede tener la propaganda de las ideas natu-
ristas?

RESPUESTA; ¢Im.portancia? jEnorme! EIl naturismo social equiva-
le a la felicidad.individual y colectiva, asi como el artificialismo social
de boy equivale a la desgracia individual y colectiva. Usted observe que
s6lo lo que hacen una vida aproximados a la Naturaleza, o por lo me-
nos. que tienen el cerebro naturalizadoy que han transformado su campo
mental en el sentido de Una constante actividad hacia lo bueno, es decir,
favoreciendo la evolucion humana, son felices. Yo le 4seguro a usted
que no puede haber desgracia en la vida del.que ha llegado a sumergirse
en el seno de la filosofia naturista.

Socialmente el naturismo supone la garantia maxima de ja salud del
pueblo, por cuanto ésta es imposible de conseguir si cada uno de los D’
dividuos no la consigue para si. Bien practicamente hemos demostrado
los naturistas esta afirmacidn durante la Gltima epidemia de grippe. El
que solo ha cumplido las leyes naturales en uno de los planos, yli'co o
mmoral, ha padecido la grippe, aunque leveniente. El que la ha cumplido
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en todos los planos, ese se ba visto exento de ella. Tenga usted en cuen-
ta que es dificil en la vida actual cumplir en todos los planos las leyes
de la Naturaleza.

El naturismo pedagogico daria generaciones de hombres cuyos cere-
bros, libremente desarrollados en sus manifestaciones generales, serian
superiormente aptos para aquellas ocupaciones que su vocacion sefialase.
Hoy dia la educacion intelectual es una continua castracion cerebrali
(Lea usted a Rousseau y Pestalozzi.)

El naturismo aplicado a la cultura fisica daria generaciones bellas,
fuertes, elegantes y sanas, no esos atletas de boy dia, hechos con apa-
ratos de salon y deportea irracionales, que son de aspecto brutal y ama-
zacotado, con desarmdnica musculatura y que se ven tan expuestos a
enfermedades (y a veces mas) como los sedentarios, (Vea usted libros
que hablen de la Antigua Grecia.)

El naturismo bajo el punto de vista de la constitucidn de la sociedad,
tiene por base lafraternidad entre los hombres y el libre desenvolvimien-
to de la actividad y mision que cada uno trae a la tierra, asi como la
igualdad de todos bajo el punto de vista fitco. En lo referente al plano,
intetectual, claro es que el mas inteligente tendrd mas derechos y mas
remuneracion, por ser su trabajo mas elevado y maés util para la colecti-
vidad. No existiria mas aristocracia que la del talento, ni se pagaria més
que al que trabajase, imitando en esto, como en todo, a la Naturaleza,
que al que no trabaja o sirve para algo, le anula. Todo drgano que no/un-
¢tona, se atrofia. (Ley fisioldgica de la justicia universal). En la sociedad
naturista, la justicia la impondria la Naturaleza. Hoy dia, en parte, lo
hace; y asi, al que no es activo o es malo, le dacomo castigo la enfer-
medad por acimulo de t6”cicos, etc. La justicia estd en los propios actos
de cada uno, y no hace falta tribunal que juzgue, tanto mas cuanto que
en la sociedad naturista sobria, sana, buena, sin vicios, equitativa, no
existirian ni ladrones ni criminales. Todo seria paz y armonia. Para lle-
gar a este ideal es para lo que debendos predicar sin descanso a cada in-
dividuo nuestras doctrinas de felicidad. (Lea usted «Las leyra naturales
de la vida, aplicadas al gobierno de los Estados», de Juan Calafat Le6n.)

A continuacién publicamos la contestacidon que un sefior suscriptor

ha tenido la bondad de mandar a la pregunta ya publicada en el nim. 3
de esta Revista, hecha por D. G. H. F., de Fuenteovejuna.
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Para G. H. F.-, de Fuenteovejana.

RESPUESTA: La cuspide de la perfeccion moral del hombre me pa-
rece no es posible si el templo, o sea el cuerpo, que encierray produce
el alimento o sustento a nuestro espiritu, no se encuentra en estado de
absoluta pureza, exento de toxinas y de vicios.

Si nuestra sangre, con la que se forman y que es la base para la
construccion de los tejidos dei cuerpo humano no es limpia; si su com-
posicién esta contaminada con los venenos que produce la ingestion de
carnes, es logico que los tejidos y todas las células construidas a base de
loa impuros jugos sanguineos, llevan consigo los mismos venenos.

Usted no ignorard que la carne de los animales Sacrificados en los
mataderos, segun las estadisticas que se han hecho con gran escrupulo-
sidad en Alemania, Suiza, etc., contiene terribles toxinas que la mayor
parte de los animales, ya sea por el moderno sistema del engordamiénto,
por la vida artificial e insalubre en los establos o cuadras, por el cultivo
forzado, con abortos de animales, que no sott suficientemente consumidos,
de plantas forrajeras y prados, por la explotacion demasiado industrial
de la crianza del ganado, etc., llega enfermo al matadero, casi la mitad
cen tuberculosis y otras afecciones mas o menos graves y que aun los
animales, que fuesen relativamente sanos, al momento de darles vida
artificial, encerrandolos, no llegan nunca a ser lo que son sus hermanos
criados en absoluta libertad y al momento de darles muerte violenta el
hombre, el miedo, el susto y el sufrimiento de tai atropello feroz pro-
duce venenos de extrema gravedad, que se filtran en los tejidos del ani-
mal sacrificado.

Si el nombre ingiere la carne, no solo se apropia las gérmenes de
las mismas enfermedades que padece el animal, sino también todas las
toxinas, que corrientemente contiene toda carne y a mas las qué se pro-
ducen por la angustia, el espanto, el miedoy el padecimiento por corto
que hubiese sido éste al darsete muerte brutal al animal.

El cuerpo humano, que se construye con tales piedras fundamenta-
les es obvio, queda colmado de iguales o semejantes venenos, su sangre
impura envenena al sistema nervioso, al 6rgano mas noble, t\ cerebro
el motor (corazén) lleva las impurezas a todas las células que componen
su organismo y la consecuencia no puede ser mas fatal al intoxicar los
organos mas nobles, cual el cerebro, ya que es un hecho cientifico que
nuestra mente, nuestro espiritu, que vive en este templo, se vale de
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dicho cerebro y si éste es envenenado, légica consecuencia es la imper-
feccion de su funcion y por consecuencia el mal alimento 4e nuestra
alma.

Ahora puede usted explicarse, por qué la humanidad ha descamina-
do, entregdndose a destroaarse, a mutilarse; su espiritu e*td completa-
mente desquiciado, la moral ha desaparecido y »0 podrd vivir en un
cuerpo donde existen luchas titanicas.

En cambio el hombre que sabe elegir alimentos “ur6s. cual son fru-
tas. ensaladas, nueces y los ingiere al natural, sin coccion, sin altera-
cion, y vive con moderacion conforme a las leyes de la madre Naturay
cuida, en una palabra, de la limpieza absoluta del templo que da albergue
a nuestro espiritu (limpieza exterior e interior), ese hombre criard un
alma limpia, bondadosa, generosa, que desea nada mas que producir et

bien.
etto Stréltberger.
Caldas de Malavella (Gerona).

EL INDIO FILIPINO

Se hablaba—hace ya bastantes afios,—de las dificultades de la vida
moderna; de lo mal que sevive, especialmente en la clase modesta, y
se aducian teorias y suposiciones para mejorar la condicién social de®
obrero y del proletariado de levita.

— A mi juicio—dijo un simpatico capitan de Artilleria—la verdade-
ra felicidad para el hombre esta en la vida salvaje.

La mayor parte de los presentes miraron con sorpresa al capitan.
Un murmullo de extrafieza, de duda, se alz6 en aquella reunién; la
conversacion fué cambiando de derrotero desviandose del asunto de que-
se trataba, y el capitdn, convencido de que el auditorio se bailaba pobo-
propicio a participar de sus ideas, y enemigo de predicar en desierto,
no despegé mas ios labios; el cronista se quedd con las ganas de cono-
cer los motivos en que apoyaba su-opinién y por esta causa tan incré-
dulo como los demas y basta extrafiado de que un hombre tan culto,
tan sensato, sostuviera en serio una teoria tan extemporanea y fuera de
razon.

Pocos afios después, el cronista, a causa de la guerra tuvo que mar-
char a Filipinas tomando parte en las operaciones; pero' como tuva
también ocasion de visitar el territorio a donde la guerra no habia lle-
vado su siniesfra huella, alli pudo ver la forma en que vivian sin no-
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tables diisrencias muchos millares de indios: la tercera parte de los
tilipinos, o sean los que habitaban en territorios no afectados directa-
mente por el contacto con la dominacion espafiola a la que no tenian el
menor motivo de odio.

Porque es pi~ciso decirlo para que la mentira no prevalezca: el do-
minio espafiol en Filipinas era suave, paternal; sus leyes mas favorecian
al indio,—a quien consideraban como menor de edad—gque al espafiol,
y si hubo abusos, fueron individuaieSj como ocurre en todas las colunias
y cometidas a espaldas de las autoridades.

Cuando en diferentes ocasiones pude ver la vida de| indio del cam>-
po, del que hace la vida primitiva lejos de la dudad; cuando pude con-
vencerme de su falta de necesidades, de su total ausencia de vicios, me
acordé de la opinion del capitdn de Artilleria y pude convencerme de
que aquel capitan decia la verdad.

Los lectores que no hayan e'iado en paises tropicales donde la civi-
lizacion con todas sus lacras no ha llegado todavia, van a ver cémo
vivia y como vive aun el indio en el archipiélago filipinn.

Nace de matrimonio indio, en una modesta choza de cafia y fiipa
construida por sus padres, rodeada de frondosa vegetacion, generalmen-
te a orillas de un arroyo, de un rio, de una gran laguna o del mar.

Durante su.infancia basta a cubrirle un sitopie lienzo sin (ajas, ven-
dajes ni ataduras; comienza a ar.dar y cubre sus carnes'con el mismo
ropaje que. el padre Adan antes del pecado original; no ve aprisionado
Su cuerpo por camisas ni chaquetas; sus piernas se ven libres de panta-
lones; su cjello se mueve ampliamente sin el martirio de lienzos plan-
chados ni corbatas; sus pies ejercen las funciones locomotivas sin la
dura presion del calzado; la cabeza, sieropre al aire hbie adquiere tan
enérgica vitalidad que la madre Naimaleza le provee de una fuerte y
abundante cabellera que protege su craneo de la terrible fuerza del Sol
tropical y de las lluvias tan abundantes durante seis meses. La forma
humana modelada por Dios no pierde su'belleza natura , sus lineas gra-
ciosas, y todos sus miembros conservan durante much > muchisimos
afios la flexibilidad de la edad viril.

¢Qué quehaceres, qué obligaciones le preocupan? ¢Q Ié cuidados le
acucian? i

Ninguno. Desde que amanece vaga en libertad por t1 monte gustan-
do de las frutas tan abundantes en aquellos frondosos bosques; no sien-
te la necesidad de comer a las horas acostimbiadas en la civilizacién
porque ya ha satisfecho esa necesidad; cuando se Cansa se acuesta y dor-
mita a la sombra de un platano o de una gigantesca ceiba; no se aleja
mucho del lugar donde ha nacido, de su choza, por el instinto de con-
servacion le ensefia el peligro de internarse demasiado en la inmensidad
de la selva; llegada ja noche se refugia en la cbo”a al lado de sus
padres, a los que frecuentemente acompafia en pequefias excursiones
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para 'a busca iie irutos y hortalizas. Asi va creciendo y pasando los
afios basta que llega a la pubertad.

Siente la necesidad de unirse a una compafiera y—generalmente de
-de acuerdo con sus padres,—halla su «media naranjas, a la que se une
con mas o menos ceremonias civiles o religiosas.

La choza de los padres resulta pequefia, y en pocos dias, a veces en
horas, levantan una nueva: cuatro troncos de palma brava o de bambu
como piés derechos; otros horizontales que sirvan de sostén al piso a
un metro de altura de la tierra para evitar las humedades en la época
de lluvias o el acceso de animales en todo tiempo; el piso formado por
tiras de cafia; un techado de bien entrelazadas hojas de platano o de
larga yerba colocada en forma conica con vertientes rapidas para que
caigan las aguas; otro tejido de yerba en las cuatro paredesy el con-
junto bien sujeto, sin clavazén alguna, sin herraje, pero con fuerte
bejuco de m~yor duracion que el bierro y con una'sencilla escalera de
cafia, que pude quitarse a voluntad, completan el humilde hogar en que
«urge una nueva familia.

El mueblaje del interior es bien .sencillo: un «lancapeu o camastro
mque sirve de divan o de cama; un petate tejido por la hembra para echar*
lo en el suelo al acostarse y algunas vasijas hechas con «tabos> o sea
con la cascara de coco desprovis'a de la pulpa o con bambd. No han te-
nido necesidad de recurrir a ninguna tienda; su ingenio ha bastado a
llenar las necesidades de su sencilla vida.

Con libras que proporcionan las anchas hojas del platano, la mujer
oteje ligeros vestidos, lo justo para cubrir la parte inferior de su cuerpo;
el hombre aln gasta menos tela, sin que por ello se considere ofendido
el pudor de ningun habitante de aquellos campos, donde impera la liber-
tad, la sencillez, la sobriedad. Viven felices, ni envidiosos ni envidiados.

Otra clase de indios, también muy numerosa (cerca de dos millones)
viven también con las ventajas de la libertad primitiva, aunque limitada
por su contacto con la Civilizacion: estos son lon indios llamados de
sementera, los que viven «n pueblos y haciendas, sujetos a un duefio,
mediante un salario o cultivando un modesto terreno por el cual pagan
su correspondiente tributo. Estos ya conocen y padecen alguno de los
inc< nvenientes de la civilizacion; estdn sujetos a un pequefio tributo o a
la prestacion personal por quince dias cada afio. Cubren su cuerpo con
mas ropa que los monteses y tienen mas pretensiones en el vestir porque
estas ropas consisten ya en pantaléon y camisa. Algunos se permiten
comprar zapatos, que por cierto les sirve de dolorosa tortura. Beben el
aguardiente coquiiio, acuden, si tienen dinero, a ia gallera; pero todavia
sus alimentos principales son vegetarianos, y como los anteriores gozan
de buena salud por regla general; ninguno llega a la molesta obesidad y
cuando mueren de puro viejos ain conservan un fuerte cabello.

La otra tercera parte la forman los propietarios en mayor o menor
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escala, cuya Unica ventaja estriba en alimentarse principalmente de
arroz y frutas, porque las carnes solo la comen en ciertas fiestas; pero
aceptan de los europeos muchas necesidades supétfluas; estan sujetos a
muchas de las preocupaciones europeas, y procuran, en lo posible, ves>
tir como los blancos, mortificando asi su oi‘ganismo.

Estos, per lo mismo que estdn mas en contacto con la civilizacion,,
adolecen de muchas pasiones: el juego, él afan de lujo, la ambicién de-
mando. De los mas refinados de este grugo salié el nicleo katipunesco
que did tanto contingente a la insurreccién contra Espafia, y de este
saldra méas adelante la insurreccién contra el dominio americano.

¢Quiere esto decir que seamos enemigos de la civilizacion? No por
ciertt; porquh reconocemos que aquellos indios, tanto los selvéticos
como los otros gozan de tan paradisiaca tranquilidad, gracias, precisa-
mente, a que, sin darse ellos cuenta, disfrutan de la mayor ventaja que
la civilizacion proporciona: la seguridad.

Antiguamente existian en Filipinas las sangrientas luchas de tiibus,
de familias, de razas, de dominio caciquil. La pirateria ejercitada por
los moros de Jold, Mindanao y Borneo asolaba todas las costas, entre-
gando al pillaje y al incendio chuzas, aldeas y cultivos, matando o cau-
tivando a los habitantes que vivian en continua zozobra. La marina
pafiola— lucha constante, obscura, sin brillo, sin la notoriedad de los
grandes hechos, realizando una labor humanitaria que ios filipinos nun-
ca agradeceran bastante—pudo dominar aquella pirateria, logrando para
los millares dp islas del Archipiélago una prolongada paz, sélo inte-
rrumpida -por la insurreccion que por extrafias excitaciones se alz6 en
Manila y provincias limitrofes, cuando Espafia llevaba dos afios de gue-
rra en Cuba, tratando de apagar un incendio que era constantemente-
alimentado por loa que tenian vital interés en que Espafia fuese expul-
sada del continente que sus hijos descubrieron para la civilizacion.

Pero la civilizacion tiene sus defectos y éstos son los que todos los
hombres de buena voluntad deseamoq ver corregidos. A eso aspiran los
naturistas, que son tos continuadores de las santas doctrinas de Buda»
de Confucio, de Zoroaslro y de Jesucristo.

(Somandaotc Alunérriz«

DE EDUCACION FISICA

Como sucede con todas las cosas, el error engendra otros errores, vy,
como llevamos dicho, ai error de concepto sigue toda una serie de errores;
uno de los mas graves es el creer que todo el mundo esta capacitado para
actuar de educador Jisico del nifio, ser demasiado complejo que piensay

Biblioteca Nacional de Espafa



i6 ACCION NATURISTA

flient<t; pero los padres, que no confian el arreglo de un rel(® mas que a
un técnico, y para vestirse, indagan antes sobre la competencia del sas*
tre, no obstante confian la educacion fisica de sus hijos a cualquier pro*
fano, en el que la rutina y la osadia han suplantado <l arte maravilloso
y la ciencia de la educacion corporal, sin tener en cuenta que la gimna*
sia, como agente modificador del organismo que es, se convierte en arma
de dos filos, ciega ademas por manejarla manos profanas de especulado-
res sin conciencia, lo que constituye un crimen de lesa humanidad.

Resultado; que equivocado el concepto de la educacion pisica, de €l se
engendran inmediatamente el error de hacer ejercicio por el s6lo hecho
de ejercitar el masculo cuando hay que formarlo, o lo que es lo mismo,
ejecutar la gimnasia de la tuerza bruta por la fuerza misma.

Este fundamental error de concepto, ha contribuido a que la causa
de la educacion fisica baya sido descuidada, despreciada y abandonada
a la casualidad, creyendo que al nifio basta con sus movimientos espon-
taneos. Tan extendido esta este error entre todas las clases sociales, que
las comprende todas: politicos, sociélogos, militares; médicos, literatos,
artistas, periodistas y pedagogos; sucede esto asi porque precisamente
somos demasiado superficiales y nos preocupa mas el aspecto externo de
las cosas que el interno o intrinseco. De ahi otra consecuencia también
errénea, la de querer resolver el gran problema de la educacién fisica
con especialidades o con deportes que después de todo no son méas que
determinadas variedades de gimnasia particularista cuyos autores (de los
aparatos especiales), para asegurar su negocio han hecho creer a tos ig-
norantes que sen suficientes porque generalizan, como si con una polea
elastica fuese posible hacer a un joven diestro en la carrera, en el salto
y en la trepa, modalidades de una buena educacion fisica.

No nos cansaremos de repetirlo, habra que decirlo muy alto, que el
ejercicio fisico'es el medio de que nos servimos para educarnos fisica'
mente; el ejercicio, loa multiples ejercicios, son los que desarrollan al
individuo, pero poi* muy sorprendentes que sean los movimientos que
ejecutamos, no son el fin, porque el fin que se persigue es moral, es la
energia acumulada, dispuesta, adiestrada, o como se dice ahora, el en-
trenamiento para un fio litoral que se aplicara en los actos todos de la
vida del individuo (empresas de todas clases, desde las mercantiles has-
ta las épicas), y para transmitirlas a la especie por las leyes de la heren-
cia, perpetuando esas buenas cualidades en la raza, de un modo cons-
tante en el progreso ascendiente de la vida sobial de la Humanidad.

Tal es la finalidad propuesta y constantemente perseguida por la cul-
tura corporal mediante un método racional y una aplicacion leal y cien-
tifica exenta de mercantilismo para que resplandezca todo el valor po-
sitivo de la gimnasia racional aistema sueco, ideada por un horpbre ex-
traordinario, por Enrique Ltng.

Todos los errores son perjudiciales, pero esté Gltimo es el que causa
ios dafios materiales al organismo y el que por estar a la vista o al al-
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canee de nuestros sentidos fisicos, es también el que acarrea mas funes-
tas consecuencias para la causa de ia regeneracién de la raza, que a to-
dos nos debe preocupar, pero a los gobernantes en primer lugar.

Por eso, siendo la gimnasia tan antigua como la medicina y consti
tuyendo una importante rama de la misma, como la higiene, ha perma-
necido muchos siglos separada de su tronco natural o comun, refugiada
unas veces en el curanderismo, otras confundidas en el circo con la aero-
bacia y el aileiismo”

Ai resurgir ahora aparece como agente terapéutico en un aspecto, y,
como deporte y espectaculo, en otro. Lo que no aparece entre nosotros
es como agente educativo regido por la higiene profilactica, todo porque
vivimos de las ideas dei pasado, de las épocas del oscurantismo y de la
ignorancia, por eso no conocemos el valor pedagégico de la gimnasia ra-
cional, que por su transcendencia para afirmar la salud y asegurar el de-
sarrollo, hemos de hablar de ella.

La observacion nos dice, que el movimiento es la vida en ia natura'
leza; del mismo modo el movimiento es indispensable al desarrollo or-
ganico del Individuo; la fisiologia, que es la ciencia de la vida, dice las
épocas de ella en que estd mas indicada la practica del ejercicio; la vida
misma reclama con mandato imperativo, para asegurar el desenvolvi-
miento de los 6rganos que la constituyen, la necesidad de moverse, ,la
imperiosa necesidad de moverse, por ser en ciertas épocas cuando los
6rganos de la lotomociOn 16s que reclaman la mayor actividad en la eco-
nomia. Entonces interviene la higiene, esa religion del hombre fisico, vy,
con sus preceptos, regula el ejercicio y lo distribuye hacia unos 6rganos
mientras que otros no exigen funciones todavia porque su evolucién es
mas lenta.

Mas como la vida social impone at ser racional en unos casos insu-
‘ficiencia de ejercicio, como impone excesos en otros e importunidad en
muchos (del mismo mo”o que las leyes econémicas consienten unas ve-
ces exceso de diimentacion eimpone otras insuficiencia), lo que consti-
tuye trastornos en el cuerpo social y desequilibrios en el individuo.

" Marcelo Sauz.

Sociedad Vegetariana Eapaflola,
. . . Bxcuraionisino. - . .

Continiia el interesante grupo excursionista de esta Sociedad haciendo sus ha-
bituales excursiones todos los dias de fiesta, hasta el punto de no perder uno solo.
Se han r_ecorrldRAya diversos puntos de la Sierra del Quadarrama, y pueblosfluvia-
les proximos a Madrid... )

as excursiones de este aho se han caracterizado por los notables progresos rea-
lizados en la natacién, siendo digno de gran elogio el hecho de que todos los ha-
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bltualmente asistentes, salvo alguna rarisima excepcion, practican perfectamente el
sano, bello y a veces humanitario deporte... Entre los nadadores se cuentan algunas
sefioritas y niflos. ) ) ) ) )

A las excursiones asisten también personas ajenas al vegetalismo, pero simpatl’
zantes con toda nuestra causa y nuestro régimen, en el que sin querer, poco a poco,
van entrando... al menos los dias festivos.” i .

De desear es que se agregUe a estas excursiones el mayor namero posible de so*
dos y extrafios, para que con el .edificante ejemplo de los que son duchos en el arte
de practicar el naturismo, redunde en beneficio propio y ajeno. Enel campo se ad-
quiere salud P/ alegria. ) o,

Un dia a la semana de poner la piel en contacto con el aire, el aguay el sol, es
un vélvula de seeuridad contra la fuerza del mal urbano. ) ] .

¢Por qué no se habla’ de generalizar este modo de convertir las orillas de los'rios
en puntos de bailo, que cual las playas, puedan ser frecuentados hasta por sefioras,

a que —€omo nosotros hacemos sé puede guardar_el mismo respeto a las costum-
tres sociales que en los lugares de veraneo?— Animarse pues, y venid con nos-
otros.
Todo el que desee asistir a estas excursiones puede pedir informe del sitio don-.
de se va a ir, los dias anteriores a los de fiesta, por la mafiana, en *el domicilio so-
cial, calle de Nicolas Maria Ribero nim. 1

COCINA VEGETARIANA

CUATRO COMIDAS PARA EL MES DE AGOSTO

Primera comida. Segunda comida.

Sopa de patatas coa acederas. Sopa de berros.

Arroz frito. Berongenas rellenas.
Herengenas asadas. Pimientos con tomate.
Torrijas de harina de maiz. Ensalada de pepinosy tomates.
Flan de queso fresco. Tarta de América.

Frutas frescas y secas.

Tercera comida. Cuarta comida.

Huevos a la espabola. Sopa a la hortelana.
Calabacines con pifiones. Judias verdes oou calabacines.
Remolacba-oon cebolla. Repollo con manzanas.
Ensalada de escarola y tomate. Ensalada de pimientos.

Ensalada de platanos y melocoto- Pastel de manzanas.
nes.
Frutas.
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Sopa de patatas con acederas.—Picar muy meDudamentc un buen
pufiado de acederasy rehogarlas en aceite a medio {uego.

Afiadirles la cantidad de agua necesaria, patatas cortadas, una poca
sal y dejarlo que cueza todo.

Aplastar eatonces ias patatas con una cuchara de palo incorporando
perfeetamdute su puré con el liquido. Verter é.ste en la sopera sobre re-
baaadidas de pan.

Arroz frito.-Pouer a la lumbre una cazuela con.manteoa'y dorar
en ella un poco de ajo picado. Agregar el arroz bien secoy freido bas-
ta que quiera dorarse. Entonces afiad .r tomate crudo bien picado; cuan-
do esté friLo, sazonarlo con un poco ds sal, afiadirle la cantidad de agua
necesaria; ponerle encima pimientos chicos asados y pelados; tapar la
cazuela y dejarlo a fuego suave sin menear el contenido hasta que se
baya secado.

Beren’GEnas ASADAS.-Después de mondarlas, cortense en trozos y
ouézause'en agua y poca sal. Trasladense a una vasija que no sea muy
b<"nday asi que estén bien asadas afiadirles zumo de limon, ajos, perejil
y una poca sal.

Torruas'de harina de MAiz.-Se deslie una pequefia cantidad de ha-
rina de maiz en leche; se cuece a fuego lento, menedndolo continua-
mente; se saca del fuego echandole agua de azlcar sobre una superHoie
de bastante extensidn, conservandose la pasta bastante espesa; se deja
enfriar y so parto en pedazos de la figura que se quiera; se frien basta
que queden doradas echandolas por encima azlcary canela.

Flan de queso fresco.-Se baten hasta formar crema 125 gramos
de manteca a la que se afiaden oineo yemas de huevo bien batidas, 3U0
gram«s de azUjar, seis cucharadas de galletas machacadas, 100gramos
de almendras dqices ralladas y 2,0 gramos de queso fresco. Todo se
machaca bieny se afiaden ias cinco claras batidas a punto de merengue.

Se coloca la masa en un molde engrasado y espolvoreado de harina
j se cuece durante una hora 6 poco méas en horno moderado.

Frio es delicioso.

ESTUDIO CIENTIFICO DE ALIMENTOS

L as patatas.—Son los tubérculos (partes subterraneas del tallo) de
la solanum taherosum, de la familia de las aolanaceoB, en sus variedades de

«redondas» (manohegas), «ciliudrico-aplastadss» (morunas) y «alarga-
das» (gallegas).
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La patata fuéimportada a Europa, del Perd, por losespafioles, y hoy
dia es uno de los méas extendidos y nutritivos alimentos que resuelve
casi per entero el problema de la alimentacion da los pobres.

eLa patata —dice el doctor Mont”*nnia—, es un alimento precioso ea
nuestro siglo de artriticos», y es mejor cocida que frita, siendo mucho
mas facil de digerir si se toma con limén u otras frutas.

Las patatas deben monderse quitando su piel en trozos lo mas delga«
dos posible, porque precisamente eu parte que mas alimenta es la que
estd junto a la casoara. Es, pues, buena costumbre la que yo be obser-
vado en algunos pueblos donde las mondan raspandolas —y no cortan-
de su cubierta-k, o cociéndolas con piel y luego quitandosela.

Las patatas contienen un 20 por 100 de almidén o fécula, por lo cual
son muy buen alimento muscular y de fuerza, muy atil para losque ha-
cen trabajo fisico. Contiene ademas 2,3 por 1”0 de albdmina, 6,6 de po-
tasa, 0,29 de sosa, 0,26 de oal, 0,0"3de 6xido de hierro y 1,7 de acido fos-
forico y algo de manganeso.

E1 MAIZ - Es la Zea mais de la familia de las gramineas, en sus varie-
dades «tempranas» (como el uiatz deestfo, o amarillo anaranjado, y el
cuarentena, amarillo palido) y «tardias» (como el maiz de inviento, o ama-
rillo anaranjado subido); el maiz dé otofio, Ilamado blanco mollar (de color
blanco), y el mad de Penst'iufinta, de color amarillo claro. Sus frutos o
mazorcas, se comen asados, o abiertos sus'granos (flores de maiz), o en
forma de pan llamado «borona».

El maiz es alimento de fuerza por contener la grande proporcién de
65 por IGUde hidiatoe de carbono y por tanto recomendable a los que
hacen gran ejercicio fisico; y por ser rico en fasfcrro, como todos los ce-
reales, es recomendable a Ibs convalecientes y neurasténicosy, en gene-
ral, a todas las personas mientras el téonioo no aconseje lo contrario.

Berengenas.—Es la solamm ascnlentum, de la familia de las solanaceaé;.
en sus variedides «violada», «blanca» y «jaspeada». Su flor la conocen
los jardineros oou el nombre de «flor del huevo». Son muy digestibles
estando maduras. Tienen todas las propiedades generales y benefloiosas
de los alimentos vegetales, siendo a la par que nutritivas y laxantes de
un sabor exquisito y delicado.

Or. Eduardo ftltonso.
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