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POR BIEN OEL NATURISMO

SEGUNDO AVISO

Cen todo el respeto que a mi mismo me debo y con toda la bondad
y alteza de miras que en todos los momentos de mi existencia informa-
ron y siguen informando, hasta los mas minusculos detalles de mi con-
ducta, el Dr. Frank Aube, Laureano D’'Ore, El Otro, o sea Aibano
Rosell, que es la personalidad que se enmascara con e&os pseuddénimos,
me obliga a darle el segundo aviso.

Ya le di el primero en el segundo nimero de Accién Naturista,
con motivo de la bienvenida tan incorrecta y tan antinaturista que en el
querido colega Helios, de Valencia, dedicé a la aparicion de nuestra Re-
vista. Su contestacion en el niimero de Abril de nuestro repetido colega
Helios, y su sucesivo laboreo de tnoleslosa insidia, llevado Gltimamente a
Pro Vida, de la Habana, con el refrito de un articulo, en el que, en con-
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2 ACCION NATURISTA

tra de todos sus propésitos, no consiguié otra cosa que el de poner en
muy perceptible relieve su extrafia psicologia, prueba bien claramente
gue para nada tuvo en cuenta el dicho primer aviso.

Si este SEGUNDO diera igual resultado, el tercero sera documenial

m* m

Por muy torpe y deficiente que sea su comprension, debe haber per-
cibido el referido Albano Roseli (con sua tres pseudénimos por mi cono-
cidos), que mi silencio y mi pasividad ante la actividad de su incom-
prensible salvaje rencor, tan injustificable e injustificado como contrario
a ese naturismo dei que se ha erigido en rigido y rabioso démine, pre-
gonan a loa cuatro vientos que mi modesta personalidad es perfecta-
mente inmune para ese infecto Iégamo de baja y rudimentaria pasionali-
dad con que sazona sus escritos, cuando los traza impelido por gj
ecuerdo de mi persona y del historial de todas mis correcciones, dé to-
dos mis respetos, de todos mis altruismos, de todas mis consideraciones
y de toda mi mtriiisima ayuda para con él.

Tenga en cuenta que ni con su articulo de «Los Nuevos», reprissado
recientemente en Pro Vida, de la Habana; ni con las cartas que él diri-
gio (y que poseo) a persona que ambos conocemos; ni cén su insidiosa
y agresiva actuacién colaboradora en Helios, logré desconcertar mis ner-
vios ni por un momento. Tan reprobable labor siempre me produjo,
y me sigue produciendo, hacia su persona, apenante conmiseracion, pues
pienso el tormento que ha de originarle la inexplicable obsesion que,
contra mi persona, denuncia su conducta.

Es preciso que reaccione su conciencia y que comprenda todo lo que
debe comprender, de ser ciertos esos sublimes y ardorosos amores a la
causa naturista, de que alardea.

Con esa actitud rijosa y bajamente pasional, en vez de una labor
fecunda y eficazmente beneficiosa para la bendita y redentora causa fia-
turista, indefectiblemente ha de result&r, si no el aniquilamiento de ella,’
si el rezago de su difusion y dominio. Esto no debe ocultarsele a Albano
Roseli.

Para ser un legitimo exégeta del naturismo, no basta no fumar, no
comer ni beber lo que ao se debe comer ni beber; no basta ser austero,
probo y casto (cuando en realidad se es); es aln mas precisa, la depura-
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cion psiquica. Sin una refinada ética; sin una nocién licida del amor
infinito a todo y a todos, sin limitaciones ni condicionales; sin una clara
consciencia del respeto de gentes, y, por fin, sin un bondadoso, correc-
tisimo y tolerante trato para los semejantes, por muy bajo concepto que
nos merezcan, no hay derecho a llamarse naturista, y muchisimo menos
soberbioso definidor de naturismo.

Todos a una, sin animosidades, con un alto y noble sentir, con un
alto y noble pensar y con un alto y noble querer, en una total y perfecta
solidaridad, podremos realizar una obra noble, grande, luminosa y trans*
cendente; cada uno por su lado, con suspicacias, con intransigencias»
con mezquindades de pensamientos y de obras, unos con mas, otros
con menos responsabilidades, todos contribuiremos a la comision del
horrible y detestable crimen de corromper y de prostituir la Gnica idea-
lidad sana y santa con tjue cuenta la Humanidad para su decisiva re-
dencion, viniendo a resultar con ello la apenadora consecuencia de que
la Humanidad es irredenta.

Piense hondamente Albano Roseli (con todas sus pseudonimias) la
intensa satisfaccion que experimentaria si todo ese atormentador e in-
justo odio que acaudala en lo intimo de su ser, lo convirtiese (en un
noble impulso de reaccion sentimental) en un caudal de intenso y sin-
cero amor a todo lo existentente, y con tan plausible y virtuosa trans-
formacion pudiera colocarse en posicién propicia para hacer una labor
mas atil, mas provechosa, mas positiva y mas eficaz que la que hasta
aqui vino haciendo.

Si con sereno y claro juicio compara cuanto yo hice hasta la pre-
sente comunicacidn, con todo lo que él hizo, y el resultado de esta com
paracion fuese un sincero y noble reconocimiento de los evidentes erro-
res que originaron la insania pasional con que correspondi6 a mi afecto
e ilimitado afan de fraternizacidon, tenga por seguro que efectuaria uno
de los actos mas meritorios que pueda haber efectuado en su vida, por
muchisimos conceptos.

Si tan feliz resultado diera este segundo aviso, a mas de considerarlo
como una justa y completa compensacion de todo lo pas.ado, se sentiria

muy dichoso, por bien del Naturismo, del que, hace veintian afos, fué
su iniciador en Espafa.

Enrique Jaramillo y Gulllén.
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6l Dotupismo en fllieonte,

|C6mo se conforta el animo con ver la indefectible progresion, cada
dia mas creciente, de los renovadores ideales naturistas!

Una de las capitales en la que mas honda y mas prévidamente en-
carnaron estos santos ideales, ha sido la de Alicante.

En toda la provincia existen ya valiosos y muy iluminados nucleos
de fervorosos naturistas y vegetarianos; pero en la capital, especial-
mente, hay un contingente de espiritus lUcidos y seleccionados tan nu>
meroso y tan bien orientado en el cuerpo de axiomaticas verdes, que
constituyen toda la personalidad de la Ciencia Naturista, que no satis-
fecho con la individual, incesante y meritisima accion de difusion y pro-
paganda que viene realizando desde hace mas de un afio, ha resuelto
constituir una apretada pifia, y el 3i del pasado Agosto, aquel disociado
interesantisimo contingente dicho, de personalidades o espiritus licidos
y seleccionados se constituyé en un nuevo organismo colectivo que,
con la denominacion de Socisdad Vegetariana de Alicante, CON po-
tente voluntad y viriles arrestos, se dispone a laborar en la transcenden
te obra de la decisiva redencia humana, empezando ya por invitar al in
teligente publico alicantino a que venga a su seno a empaparse de las
benditas ensefianzas de la Higiene Natural, redentor Evangelio, huma-
no, consciente.

Solo conocemos de aquel amado grupo a los muy queridos amigos y
afines D. José Miajady D, Antonio Diaz, dos incansables y beneméritos
iluminadores de conciencias, pero con conocerlos a ellos nos basta para
poder asegurar que los elementos restantes del bienvenido y bienqueri-
do organismo vegetariano alicantino son para nosotros Seles trasuntos en
esptritualicad y conceptuacion naturalista de nuestros repetidos buenos
amigos Miaja y Diaz; jSemejanies traen semejantes!

Nos infunde grandes alientos el nuevo organismo Sociedad Vegeta-
riana DE Alicante, y ademas, nos hace tributarios de una gratitud sin
limites, por su amable y bondadoso acuerdo de designar para la presi-
dencia honoraria a uno de nuestros directores.

Harto saben los bien entrafiados amigos de Alicante la perfecta iden-
tificacion naturista que tan indesligablemente nos une, y teniendo de
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ambas partes un concepto tan justo y tan exacto de la solidaridad y del
amor, estan de mas las palabras.

Un fuerte abrazo de bienvenida para todos, mandad cuanto os venga
«n gana... y a redimir cuantos se puedan,

e En la eleccién de la Junta directiva del nuevo organismo resultaron
elegidos los sefiores siguientes:

Presidente honorario: Doctor*Naturista D. Enrique Jaramillo.

Presidente: D. José Miaja, teniente coronel de Infanteria.

Vicepresidente: D. Juan Miguel, teniente coronel de Carabineros,

Secretario: D. Antonio Diaz, profesor nacional.

Tesorero: D. Mariano Trocharte, teniente de Carabineros-

Bibliotecario: D. Juan Antonio Montesinos, magistrado.

Vocales: D. Juan Qamero, teniente coronel retirado de Carabine-
ros; D, Francisco Martin, muasico de la Banda Municipal; D. Rafael
Samper; D. Rafael Navarro, relojero; Srta, Celia Diaz Fernandez,

El vocal Sr, Samper, con la generosidad propia de un naturista, ha

cedido los bajos del hotel que posee en la calle de San Fernando, 25,
para domicilio social.

NATURISMO ESPIRITUAL

En la naturaleza nadase ganani se pierde,
solo se transforma.

Un todo armonico, un conjunto admirable es el ser humano; ma-
quina sin ruedas indtiles, otra sin lujos ni superfluidades, libro abierto
donde poder estudiar continuamente.

Triste consideracion la que arroja la posibilidad de que uno de los
fendmenos mas naturales sea la lucha entablada por la humanidad
apartandose unos, los mas, del camino natural y pugnando otros, por
recobrar una marcha en armonia con los principios fundamentales, y
.ello puede facilmente deducirse del hecho cierto de que en la naturaleza
lo que llamamos vida se caracteriza por la lucha] precedente, necesaria,
para el equilibrio. (Como imaginar la estabilidad de un astro en el es*

pacié sin pensar en una lucha de fuerzas entre las de atraccion y cen-
trifuga?
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Pero el hombre es saberbio; gusta de ser propietario de sus desdi-
chas; ei se aparta una linea de su camino, aunque se baya extraviado,,
pretende haber obrado libremente, deliberadamente; quienes, contem-
plando su extravio, se gozan en él, se imaginan en la mejor postura;',
cudles, quizas mas soberbios todavia, nos figuramos que el descarria-
miento es una aberracion y nos vanagloriamos de la labor por la vuel-
ta al redil, creyéndonos redentores.

Bueno fuera que esta orgullosa particula del universo se imaginase
enmendar la plana al Sumo Hacedor y al cabo sus movimientos, sus-
voliciones, no fueran otra cosa que un sencillo evolucionar de la mate-
ria, situaciones transitorias, previstas y modeladas de las partes para,
formar el aspecto del conjunto, desconocido e insospechado. Quizas sea
ridicula pretension la nuestra, tanto de suponer un extravio voluntario,
cuanto de imaginar un retorno provocado.

Y sin embargo, jes un placer tan hondo obrar bien y creer que se
hace libremente! Dejad al nifio pensar que tiene libertad, para que con
el buen uso de ella, goce ante la ilusion de una volicién sana y satisfe-
cha; dejad que los que nos tenemos por mayores, gocemos del mismo
placer, porque en la atdmica imaginacion del que esto escribe, no se
puede disimular algo de desesperacion al verse tan insignificante.

Sofiemos pues, que somos algo, que somos licidos, que somos como
se suele decir, intelectuales. Queremos ser buenos; dejémonos arrastrar
con complacencia, con fruicion en nuestro enfatico papel de redentores,
y asi sabiendo que no sabemos nada, el lector si es mas necio hallara
disculpa a nuestra petulancia; y si no lo es, se regocijar4 colocandoso
en el mismo plano.

Salud fisica, manoseado tema, palanca poderosa de la accién de-
muchas y muy buenas voluntades. Cada dia surge una idea nueva, una
idea mas que tiende a lograr esa salud si no se posee; a recobrarla si se:
perdio, a evitar, en fin, el estado patolégico. Higienistas, médicos, far-
macéuticos y hasta autoridades imperitas multiplican sus esfuerzos en
aras de la salud fisica, con rectos fines unos, con miras egoistas los
otros, pero todos con el mismo lema en sus banderas, todos unificando-
el esfuerzo con bases comunes, con puntos de contacto en la labor.

Pero, ¢y la salud espiritual?, ;que es de ella? Aquel ejército de labo-
ristas ¢velan con igual ardor del espiritu como de la materia? No, cier-
tamente, y llenos de confusion nos hemos preguntado: ¢Es que la hu-
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inanidad fisicamente doliente no lo es en cuanto al espiritu? (Gs que el
«stado patoldgico solo se da en el cuerpo.

Cuando el dolor fisico se presenta, presto acudimos al médico que
examina al enfermo, que diagnostica o averjgua la raiz del mal, que
egstudia y dirige el plan curativo. ¢Ocurre otro tanto con el espiritu?
~Existe el médico espiritual?

El enunciado de las preguntas Gltimas quizéas levante en ti, lector,
un mar de confusiones, quizas timorato sientas lastimadas tus més pro-
fundas convicciones religiosas. Sin duda habra quien piense en el sacer-
dote, en la religién, en las religiones.

Librenos Dios de que lo estampado se lea con el prejuicio de la irre-
verencia. Mucho nos doleria que se confundiera nuestro imparcial ana-
lisis con propdsitos sectarios o partidistas; el juicio ajeno nos merece el
mayor respeto porque vale tanto como el nuestro.

Ahora bien, ;existe la ciencia médica aplicada al espiritu en forma
tal™ue pueda tratarse un paralelo profesional entre el médico y otra
institucion igual dedicada ai alma? Y si la ciencia de la medicina espi-
ritual no existe ¢como pretender que el médico del alma ocupe lugar
entre los hombres? Concédasele una misién tan elevada como se quiera
al sacerdote, mas elevada sin duda que la del médico, pero no podrén
ponerse ambas en paragdén porque obran con fin distinto, con bases
eesencialmente diferentes.

La medicina ha sufrido en los tiempos la natural evolucién de todo
lo existente. En manos de sacerdotes fanaticos de religiones primitivas,
en las de practicones después, en las de cientiQcos equivocados mas
tarde, y hoy la vemos encaminarse francamente al naturismo, hoy la
vemos (unos pocos nada mas) asustarse de tantos errores e indignarse
de lo poco que queda inc6lume de lo estudiado, de lo experimentado, del
corto ndmero de los axiomas.

Y nos acurre pensar ¢Sera légico consentir que la ciencia de la me-
dicina espiritual, que la patologia y la terapéutica animicas sufran el
mismo rodeo, pasen por ios mismos errores que la otra medicina? Si,
pues la obra de la naturaleza fué completa y no cre6 al cuerpo sin el
alma, y al cabo de los siglos en lo que al cuerpo se refiere, tornamos ai
seno de la madre arrepentidos. ¢Por qué no evitarnos esos dolores? ;Por-
gué no razonar y laborar desde ahora en un regazo tan prddigo?

Naturismo espiritual es luz para estudiar las cosas del espiritu. Na-
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turismo espiritual es fuente abundantisima en donde recoger las verda-
des mas hermosas y en donde hallar el secreto de la felicidad, que es lo
mismo que decir la salud del alma.

R. Serrano Alcéazar.

Tids50 pereb d 22 Oyeo dl N©

SOBRE HIGIENE SEXUAL

Creemos (itUes j dignas por tanto, de ser conocidas por
nuestros jectoies las ideas expuestas en este trabajo que to-
mamos de la revista sHigiene y Salud>, de Montevideo.

Una serie de problemas sociales de transcendental importancio se
presenta a las generaciones venideras, problemas que a no dudarlo, son
frutos naturales de nuestra vida moderna.

Muchos de los asuntos que hoy constituyen materia en legislacion
fueron en épocas que denominamos de barbarie, asunto del Instinto; y lo
gue el intelectual de hoy debe hacer por medio del conocimiento, lo
hacian nuestros antepasados prehistéricos escuchando aquella eVoz
natural».

El Instinto debio ser un aliado de la Inteligencia y ésta a su vez, la
herramienta Util puesta a su servicio; mas hace tiempo que ambos no
se acompafan. De lo que resulta que en este juego, como en muchos
otros, salimos perdiendo por la sencilla razén de que al no existir ese
consorcio entre lo que llamamos «voz natural» que viene de lo intimo
del ser y lo que viene de «afuera» y constituye elemento para el juicio,
raciocinio, abstraccion, llevamos infinitas probabilidades de perderne»
en inimaginables y tortuosos senderos.

Entre los muchos problemas que van llamando la atencion de le-
gisladores e higienistas, hay uno gne merece especial atencién y es a la
vez objeto de estas reflexiones. Se habla actualmente, en vista del desa-
rrollo que toman algunas enfermedades graves y que son el enemigo
mortal de la raza y de la especie, se habla — decia— de proporcionar a
ambos sexo conocimientos que los habilite para evitarlas, ya que es im-
posible curarlas a pesar de los prodigiosos adelantos de la medicina mo-
derna. Porque no es curar una enfermedad, en buena ldgica, el dete-
nerla en sus manifestaciones algunos afios, acorralandola temporalmen-
te, o inferiorizar al individuo desde el punto de vista de la resistencia
organica, o que los descendientes lleven impreso en su organismo, co-
mo un estigma, el sello de la degeneracién fisica y moral de sus pro-
genitores.
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Si en ese intervalo en que la dolencia parece haber cedido estando
latente, no hubo descendencia y aunque la hubiere, los gérmenes, a pe>
sar de todo, los esfuerzos de la ciencia, estan ahi, en constante acecho,
en espera de la oportunidad propicia de manifestarse. A este respecto
y en jo que atafie a las causas productoras de este terrible cancer social,,
estando en primer término la alimentacién excitante e irracional, que
se traduce en desequilibrio organico psiquico, me permito opinar que
se quieren combatir los efectos olvidando que mientras persistan las
causas, por correlacion légica y natural subsistiran aquellos.

La debilitacion causada por las falsas necesidades, origina el afemi*
namiento, y cuando la potencia vital disminuye, con toda tacilidad tor-
nase el organismo campo propicio para el desarrollo de los gérmenea
infecciosos. Luego, vitalizando, es decir, yendo directamente a la cau>
sa, es como desaparecerian los tftcios.

Tengo un concepto amplio de la mision de la escuelay creo en la
eficacia de la educacién como factor de perfeccionamiento. Permitase-
me hacer notar que la mision de la escuela del futuro, de la escuela in*
tegral, que prepare al hombre y a la mujer para que desempefien su rol
y finalidad dentro de la evolucion, es mucho nrés vasta, mas proficua
en sus resultados, que la misién de nuestra escuela moderna. Por otra
parte, no debemos olvidar que la educacion escolar debe ser un comple-
mento, una prolongacion de lo que se ha prendido, y sobre todo, de lo
gue se ha ejercitado en el hogar.

Antes que la maestra, estd la madre; antes que la escuela, esta el
hogar. Madre y maestra, hogar y escuela, son conceptos tan insepara-
bles en su hondo significado, como Moral y Ciencia; y si hubiéra-
mos de separarlos, tendriamos: Hogar-Moral, Escuela-Ciencia, De mo-
do que antes y sobre todo, estd la madre, la madre consciente, compe-
netrada de su deber, desembarazada de muchos prejuicios y convencio-
nalismos sociales, que preparada de antemano, sabe cumplir con los
deberes inherentes a su augusto destino, que gesta y cria sanos de cuer-
po a sus pequefios, para que lo sean de corazdn y que entrega luego su
guerida obra al maestro, para que la complete y la termine, arrojando
las ultimas semillas que fructificaran a su debido tiempo.

Estoy de acuerdo con los que piensan que ciertos conocimientos ve-
dados basta hoy, son necesarios, aln mas, imprescindibles y deben for-
mar parte de la sofiada y no muy lejana cultura integral.

Siendo el cuerpo el medio de manifestacion del Ser como Voluntad
iluminada por la Inteligencia y guiada por el Sentimiento, se debe em-
pezar por hacer de él una herramienta Util, un instrumento apropiado
para cumplir el objeto y finalidad de aquél dentro de la evolucién. Todo,
pues, lo que en forma directa o indirecta contribuya a mejorar y embelle-
cer ese vehiculo de que se vale el Ser en su. marcha ascendente, debiera
ser objeto de cuidado y preferente atencién por parte del educador, lla-
mese éste madre, padre o maestro.
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Toda madre consciente de sus deberes, debe familiarizar a sus hijos
desde que nacen, con todas esas sencillas practicas higiénicas que los
acercan a la Madre Naturaleza 'y cuyo resultado inmediato y positivo
se traduce en un mejoramiento de salud, en una alegria sana, en una
mayor bondad, en un bienestar general.

Y si algunos conocimientos han sido vedados-por error, ignorancia,
prejuicio, es por que poseemos en general un falso concepto del pudor,
gue de cualidad intrinseca e intima de caracter, ha pasado a ser una
Occidn, un signo aparatoso de profunda hipocresia.

Si la escuela cumpliera su verdadera misién de preparar al hombre
para la Vida, debiera dar preferencia a los conocimientos que se rela-
cionan con lo fundamental, o sea lo que se refiere a la Vida misma.

Por otra partq, considero que la accion conjunta del hogar y de la
escuela es necesaria ya que las madres no estan capacitadas en general
y por desgracia, para cumplir en sentido més anplio, el ideal de madres.

Lo que en la escuela es motivo de instruccién, de conocimiento,
debid ser previamente en el bogar objeto de educacion y de habito. Que
lo que el nifio oye de labios de su maestra, sea el complemento de las
practicas que ejecutd en su casa; que antes que un conocimiento, sea
una necesitacién, basada en algo muy profundo y que cor.sidero la raiz
de todo el asunto que tratamos; un sentimiento hondo y muy sentido
de respeto y veneracion por la Vida en todas sus infinitas manifesta-
ciones.

Julia E. a. de la Gamma.

{Continuard).

IHvhos™NiIGo

Obligada labor naturista.

Una consciente labor naturista, para su positiva y mayor eGcacia,
puede sintetizarse en las dos fuodamentales’ preceptivas siguientes:

1.~ Accion continua de naturalizacidn de todos los iHedios de vida.

Y 2. Una accion educadora persistente y bien orientada, encami-
nada a achicar el estdbmago y a ensanchar los pulmones. En pro de esta
preceptiva, debe tenerse en cuenta que el supremo centro de direccion
de nuestra unidad personal, el cerebro, su perfecto funcionamiento esta
en razon directa del desarrollo y més exaltada actividad de los pulmones
y en razon inversa del desarrollo y mayor actividad del estomago.
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l.a pacionalidad.

El sér racional no nace, se hace. Para ello es indispensable una la>
bor, no interrumpida, de educacién racionalizadora.

Sin esta labor, el animal humano, Unico susceptible de racionalizar,
gueda sumido en un estado de animalidad bestial extrema; es la «Bestia
iilumana», de todas las bestias, la mas bestia.

Tristes privilegios del sér consciente.

El egoismo, en su forma mas baja y brutal, es el generador mas
potente de ese fondo, complejo y variado de asqueantes cienos pasiona-
les, que caracterizan al sér no racionalizado, y como este egoismo, con
toda su ponzofiosa generacidn pasional, es el Unico guia, el Unico ré-
gulo de conducta de toda la inmensa masa humana inconsciente o no
racionalizada (piadosamente calculada, representa un 999 por i.000),
facil ser4d comprender todo cuanto de incongruente, de absurdo, de in-
justo, de cruel, de grosero, de brutal y de profundo y variadamente le-
siv(”™ que ofrece la vida colectiva en sus diferentes aspectos, para esa
eotra contraria y muy exigua parte de la Humanidad consciente, o ya
racionalizada.

E. Jaratnlllo y Gulllén.

BGspesias pe Pieis Pr a los aiaoues eootra

PREGUNTA: A. C. (Jerez de la Frontera.— ¢;Viviendo el hombre
con arreglo a las leyes naturales, le serian completamente indtiles mu-
chos conocimientos cientificos, tales como las ciencias matematicas, me-
canicas, etc., que actualmente se consideran de una gran importancia?

RESPUESTA: No sefior: Inatil no es ningdn conocimiento. El
hombre es un sér que no puede limitarse a la existencia de bestia. Esto
Nno seria naturismo sino salvajismo o brttialismo. El ente humafio, como todos
ios seres, evoluciona, porque la mas alta Ley Natural, la Gnica Ley Natural
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de Bnalidad, es la de la evolucion. Esta evolucion no es sino para alcanzar
el conocimiento de la Verdad Unica, que es la Causa del Universo Todo-
(Dios) y hacerse consciente en ella misma. Al conocimiento de esta
Causa Inteligente y Omnipotente se puede llegar por continuo y lento ana-
lisis (que es la marcha que normalmente sigue el hombre) o por ilumi~
nacion intuitiva, como llegaron los grandes hombres que fueron guia de
la humanidad (Cristo, Pitagoras, etc..,.) No puede existir fuente mas.
pura de goce ni que mas haga amar la vida, que el conocimiento de las
ciencias y artes que no dan el conocimiento parcial de la Gran Verdad al
mostrarnos Jas divinas leyes y fendmenos en que se nos da todo en la Na-
turaleza.

Existen las artes y las ciencias como medio indispensable para esa
evolucion humana; y ¢como llevar a cabo, por ejemplo, el altisimo y
noble arte musical, que tanto nos eleva sobre nosotros mismos a las
eternas regiones de la bondad, de la fraternidad, de todo lo grande y
elevado a que puede aspirar el hombre, como criatura la Unica moral de
la creacion, si no dispusiésemos de instrumentos (pianos, violines, etcé-
tera)? ;Y cdmo construir esos instrumentos sin saber las leyes de la Fi-
sica, Mecénica, etc.? Hay grandes cosas en la civilizacion que el natu-
rista debe proteger y acatar, porque no es vivir segun las leyes naturales
el despreciar los factores de la evolucion, & upremay Unica ley que abarca
todo. La Vuelta a la Naturaleza, que los naturistas proclaman, no es en
el sentido de retrogradar a un papel salvaje o de hombre del bosque, sino
para conocerla, compenetrarse mas con ella, y hacerse consciente del
alto papel y armonioso concierto con que el hombre debe vivir en el
seno de ella, para ayudar a los demds seres en su evolucion, que el hom--
bre naturista debe favorecer. Es decir, el naturista debe ser un instra-
mento de la Naturaleza para ayudarla en su ley evolutiva. (Vea usted
el articulo de nuestro primer nimero «Nuestro Ideal» y el del segundo
numero «Lo que pensamos hacer y cdmo pensamos hacerlo>)y tanto
mejor cumplira su papel cuanto més sepa de todo. Ya ha podido usted
ver que ios grandes naturistas han sido los hombres de més saber y valer
gue ha habido en la Tierra.

PREGUNTA: A. C. (Jerez de la Frontera).— Siendo la mujer el sér
que mas directamente sufre las consecuencias de la degeneracion en que
se halla el hombre, ¢de qué medios podra valerse para redimirse de su
condicion de esclava como generalmente se la considera?
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RESPUESTA: (Medios? Buscandose manera de vivir independiente™
para que disfrute de propia ganancia y no tenga que ser el matrimonié-
la/»¢¢dra de salvacion, sino el vinculo natural fruto del amor, con toda su
transcendencia. De este modo la mujer puede esperar tranquilamente a
gue venga el amor verdadero, sin prisas; y cuando las exigencias del bogar
(base de la sociedad) la obliguen a abandonar el trabajo, la queda sien?™
pre el recurso de poder volver a ganarse la vida, si el marido resulta
mala persona, y no tener que aguantarle por no poder hacer otra cosa»
El trabajo honra, pule, consueU y hace libres a los seres.

El otro medio es exigir el voto o participacion en los menesteres del
Estado, para acabar con injustos privilegios de los hombres, pues lo
mismo que un hogar es mejor llevado por una mujer, ciertas funciones
de las naciones (que son los hogares de los pueblos) serian también me-
jor llevadas por ellas (lucha contra los vicios, abastecimientos, etc....... )2
Le recomendamos el folleto titulado »¢Deberia tener la mujer el mismo
derecho al voto que el hombre?» del cual, particularmente le podemos
dar razon,

PREPUNTA: J. G. (San Felit de Llobregat).—Si el Naturismo
consiste en la vuelta a la Naturaleza, cualquier salvaje del Africa es maA
naturista, que el-mejor naturista civilizado. ¢No es asi?

RESPUESTA: No; amigo nuestro: Usted se equivoca porque ha
tomado usted el problema bajo un sélo aspecto: el fisico. Sabe usted ya
gue en el hombre se consideran tres planos fundamentales: el moral, el
intelectual o mental y el pisico\ es decir, que se compone de cuerpo, almay
espiritu.

Para poder llamarse naturista es necesario que el cuerpo fisico siga
la ley que rige el plano fisico en la Naturaleza, que el plano mental o
alma, siga la ley que rige en el plano mental universal, y que el plann
moral o espiritu, no se aparte de la ley que gobierna el mundo del espi-
ritu. La ley de los tres planos es una sola con modalidades diferentes»
la de la Evolucidn.

El que en alguno de sus tres aspectos no cumple con la citada ley
(que es la Ley madre de todas las demés) no puede llamarse, en rigor,
naturista. Bien sabemos que muchas personas blasonan de tales porque
Nno comen carne o porgue se dan una ducha todas las mafanas; y que
otros pretenden llamarse vegetarianos a pesar de insultar a todo el que
0o piensa como ellos y de tratar de destruir todo lo que no es suyo
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-aunque esté hecho tan de buena fe como lo suyo propio; pero usted
comprendera que esto son «palabras*.

En rigor de verdad, el naturista tiene como caracteristicas funda-
mentales, el de ser unfactor que ayuda al cumplimiento de ja Ley natural en
los tres aspectos. Es un ayudante del plan evolutivo de la Naturaleza;
y ademas—y como consecuencia— debe valerse siempre de pensamientos y
acciones constructivas y no destructivas (puesto que no es la muerte la que
-evoluciona sino la vida). Si el naturista se da cuenta de su papel como
colaborador en el curso ascendente de la vida universal; si es consciente,
su valor sera inmenso y jamas sabra equivocarse en el camino del bien.
(Comprendera usted— de pasada— que el médico naturista consciente,
es el Gnico que puede ir con fe y seguridad a la cabecera del enfermo,
pues va a encauzar la evolucion de un mal hacia un bien; va a realizar
la magia de sacar el oro de la salud, del cieno de la enfermedad, con
perfecto conocimiento de la ley que rige la mecéanica inmediata y trans-
cendente de aquel organismo),

Pero como en la vida no se puede alcanzar el grado sumo de perfec-
cion integral, de un salto, sino paso a paso y con perfecta conciencia del
~fuerzo que cada paso supone (de ahi su utilidad), de aqui que tengamos
que admitir diversos »planos de Naturalizacion*; pues qué, porque un hom-
bre esté al principio de la escala de la evolucion, si va por el camino
recto, ¢no hemos de considerarle como naturista? Solamente no podra
ostentar dicho calificativo, el que contrarie las leyes naturales; el que
retrograde en el camino evolutivo u obligue a retrogradar a otros seres.
Claro es que en este caso paga cara su afrenta a la ley natural con en-
Jermedades, odios, miserias, pasiofies, etc.

Como deciamos en nuestro namero i.": «Ln hombre puede ser naturisUs
comiendo carne de buey, si antes era antropdfago, pues el cambio supone un
paso gigante en su marcha evolutiva. Este hombre no va en contra de
la ley natural, sino a favor de ella. (Que aun no ha llegado a la perfec-
cién? Ninguno hemos llegado, pero sigamos el inico camino. Otro hom-
bre puede ser naturista en el plano moral, sin serlo en el fisico y,en el
nienfal. En plano de naturalizacién, el nimero de castigos (enferme-
dades, odios, etc.), disminuye considerablemente. Mas disminuiran si
sigue la ley natural en dos de los planos; y se hallara libre de ellas, si
cumple las leyes naturales en los tres planos (salvo lacras hereditarias).

En una palabra; los salvajes de Africa a que usted alude, son menos
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cantidad de naturistas que cualquier buen naturista civilizado (éste esta
mas alto) aunque aquéllos vivan desnudos comiendo frutos; y en cuanto
a la calidad, tanto pueden serlo el uno como el otro si ninguno contraria
la ley natural evolutiva. No hay mas diferencia sino que cada uno esta
a diferentes alturas en el camino. Naturalmente que para llamarse
mtii/>ir/ic/E£> hace falta ser un Jesucristo, un Pitagoras, etc., es decir,
un integral y consciente instrumento de la ley natural, ley universal o
Ley de Dios.
Dr. B. A.

Estudio cientifico de alimentos.

L as manzanas.—Son los frutos del Pirus malus L. de la familia de
las Rosaceas. Sus variedades, que algunos agrénomos hacen ascender a
mas de cinco mil, se agrupan en manzanas comestibles y manzanas para usos
mdustriales.

Son las manzanas de las frutas mas exquisitas y alimenticias, Su
abundancia en sodio, potasio, magnesio y fosforo la hacen magniBco
alimento mineralizador y del sistema nervioso. Es laxante como casi
todos los vegetales y su &cido (ac. malico) es antiséptico del intestino y
fluidifica las secreciones organicas especialmente las del tubo digestivo.

Contiene un 12 por 100 de materia bidrocarbonada o feculenta, por
lo cual es buen alimento muscular.

Las manzanas son un alimento completo y pueden considerarse
como otro de los tesoros de la alimentacion racional. Si queréis bien
vuestra salud no dejéis de comer manzanas siempre que los arboles os
brinden el admirable fruto.

Los MELocoToNEs.— Son los frutos del Pérsica vulgaris Mili, de la
familia de las Rosaceas. Entre sus variedades se cuentan el albérckigo,
abridor, durasno, pavia, etc. Cortados en pedazos y secos al sol, se cono-
cen con el nombre de orejones, que tan admirable recurso son en la esta-
cion de los frios.

Los melocotones son originarios de Etiopia, y fueron introducidos
en Espafna por los romanos.

Contiene tantas materias bidrocarbonadas o azucaradas como las
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manzanas. Su poder mineralizador y laxante y su &cido tan beneficioso
para el tubo digestivo, los hace de las frutas mas estimables y que siem*
pre deben ocupar los primeros puestos en nuestra mesa.

Las uvas.—Son los frutos en racimo de la Viiis vinijera, de la familia
de las Ampelideas, Existen ademas de la vid carmin, europea o asidtica, otras
especies americanas, como la supestrix, cestivalis, cordifolia, etc., que com*
prenden diversas variedades. La vid euraped, cuenta entre sus variedades
mas importantes (que son unas 500) las borrosas, pelosas y casi lampifias
(Rojas Clemente) que comprenden otras subvariedades entre las que
citaré el altillo de Madrid, las malvasias 0 malvares, los moscateles, los
corintos y listanes y el verdejo de Castilla; los maniucs de Valdepefias, la
tintafina'y Uniiilas, el lempranillo de la Rioja, la guamaclut de Aragon, las
malvasias de Jerez, los moscateles y el menudo blanco de Malaga, los palo-
minos de Jaén y el verdejo de Nava del Rey, etc., etc., etc., y por fin,
algunos miles de otras variedades cultivadas en el resto de Europa.

Las uvas tienen una gran cantidad de azucar facilisimamente asimi-
lable (20 por 100) llamado levulosa, que las hace ser un magnifico ali-
mento muscular. Con tres kilogramos diarios de uvas solamente, se
puede vivir y aun aumentar de peso. Las uvas secas llamadas pasas,
contienen un 61 por 10C de azlcar asimilable, lo que hace que sean uno
de los alimentos que en menos peso mas nutren, por lo cual es de los
mas econdmicos y un precioso recurso en tiempo de invierno.

Contienen también las uvas x por loo de albiminay i por 100 de sa-
les minerales vitalizadas (sulfates, fosfatos, silicatos, malatos, citratos,
racematos); y las/asas 2 por 100 de albuminay i ‘5 de sales. El hollejo
y las semillas son laxantes, propiedad que es reforzado por el acido tarta-
sico que contienen.

Las propiedades curativas de las uvas son conocidas desde Hipocra-
tes, y han sido aplicadas en todas las manifestaciones del artrilismo
(reumatismo, litiasis, gota, etc.), bajo el nombre de cura de uvas (ampe-
loterapia). Las uvas forman parte de los cuatro frutos pectorales (datiles,
higos, azofaifas y pasas) y tiene propiedades antiinflamatorias y regulado"
ras de las secreciones debidas a sus acidos libres.

E| azlcar de las uvas tiene la propiedad de disolver las sales de cal
(fosfato y carbonato) por lo que es indispensable para evitar el acimulo
de dep0sitos calcareos en los tejidos, que son caracteristicos de la vejez,
y para regular el cambio de sales calizas en loa érganos en crecimiento.
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por lo cual son insustituibles en los nifios, que por instinto desean el
'valiosisimo fruto. Este azUcar de uva desde el momento en que es con-
vertido en parte, en el estdbmago, en acido lactico (que es uno de los agen-
tes de la digestidn estomacal) justifica su aplicacion en las dispel>sias alcti’
Unas debidas a la disminucion de la acidez del jugo gastrico.

Las uvas ademdas aumentan la secrecion biliar (colagogo), fortalecen la
circulacion, estimulan los centros nerviosos y proporcionan un admirable
~rado de nutricion, vigory pureza de la sangre.

Consecuencia de tan maravillosas propiedades del insustituible fruto,
es su empleo en inflamaciones y desarreglos del tubo digestivo (bigado
y bazo) muchas afecciones respiratorias y circulatorias, calculos y otras
-enfermedades de los érganos genito-urinarios; males de la nutricion vy
«.lgunas intoxicaciones; en los convalecientes, etc.

Dr. Eduardo Alfonso.

iGUERRA AL ALCOHOL!

Desde que lei en la Prensa la protesta que muchos hacian de que
en los Estados Unidos de Norte América, se prohibiese, porlas rege-
neradoras leyes de su Presidente, la fabricacién y venta del alcohol,
me senti indignado y con ansias de levantar mi voz para ponerme
enfrente de los que no veian bien este sabio proceder, elogiando, en
cambio, con todas mis energias y ensalzandolo como se merece, la
medida tomada por Mr. Wilson, para hacer desaparecer, d™ una vez
y para siempre, ese producto, que es causa de la despauperizacion
de la raza, de donde nacen todos los males fisicos y morales y dando
el mayor contingente a los Hospitales y carceles de seres degenera-
dos, y me vanagloria que en mi idolatrado pais se hiciera algo seme-
jante para poner coto al desmedido consumo que se hace de esta da-
fiosay perjudicial bebiday ver si se podia curar de raiz esta verda-
dera llaga social, producto de la ingestion del alcohol.

No encpntraba ocasion para hacerlo; pero he aqui que hace algu-
nos dias, hojeando la Prensa, encuentro en uno de sus érganos un
plausible suelto, en el que, con manifiesta finalidad moralizadora, se-
veramente comentaba el que se consintiese a una nifiita de edad tem-
prana que se le despachase un “vermouth», el cual le abrasaria sus

Biblioteca Nacional de Espafa



18 ACCION NATURISTA

entrafias, acostumbrandola, tan jovencita, a entrar en este feo vicio.
Esto ha sido causa del despertar de mi silencio para lograr satisfacer
las ansias que yo teniade dedicarunas lineas de loa a tan fausto acon-
tecimiento de dictar unas leyes prohibitivas del consumo del alcohol
en aquel pais.

Los detractores de Mr. Wilson seguramente no se dan cuenta del
espantoso ridiculo que hacen con sus protestas en Norteamérica, las-
gue haran el efecto del que pretendiera parar la accion del rayo cori
un suspiro.

iDios quisiera se generalizase esta gran idea por todos los arabitog.
del mundo, porque al cabo de unos afios se veria regenerada la raza-
y resurgiria mas potente en sanas costumbres; se quitaria la gente-
de esos antros de perversion, buscando la distraccion en el trabajoy
en el estudio, por lo que habria mayor produccion, la vida seria mas
facil y las luchas desaparecerian del mundo!

Pedro José Sarcia Morcillo.

Pan Integral.

Se recomienda a los sefores socios de la Vegetarianay la Naturista, que no de-
jen de asistir a unareunion que se celebrard préximamente, cuya oportuna convoca-
toria individual indicara el salon donde ha de efectuarse.

El tema a resolver es la cuestion principalisima Atipan integral.

Hemos recibido los primeros nimeros de la nueva revista La Salud, publicada
en Barcelona, bajo ia direccién del Sr. Vauder, y debemos-felicitar a todos los que
Intervienen en su confeccion, por el acierto que han (epldo en la eleccién de su»
secciones, pues contiene también articulos <Sobre Medicina natural> y «Consejos
hlgiénlcos>, «Cocina vegetaiianai>, «Estudio cientifico de alimentosa, «NotldasB,
etcétera... Contiene también como cosa especial de ella, cartasy retratos de enfer-
mos, curados por la medicina natural, dirigidos al Sr. Vauder, y cuya publicacién
es muy de elogiar, pues todo cuanto se publique es poco en comparacién con el
nimero de enfermos que recobran la salud por el naturismo, lo cual nadie puede
ratificar con mayor nimero de testimonios que los mismos médicos que siguen la
clara senda de la terapéutica naturista.

Segln noticias que recibimos particularmente, se ha reunido una asamblea de
naturlstas para la fundacion de la Sociedad Vegetariana de Catalufia. Desearemos
que esto sea algo mas que un intento, porque no en balde, Catalufia es la re-
gion de Espafia donde hay mas naturismo. Y que ia futura nueva Sociedad hermana
trabaje mucho y bien en favor de nuestros ideales.
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COCINA VEGETARIANA

CUATRO COMIDAS PARA EL MES DE SEPTIEMBRE

Primera comida. Segunda comida.

Sopa a ia francesa. Huevos a la italiana.

Arroz con calabaza. Repollo relleno.

Tomates a la inglesa. Tomates con berengenas.
Croquetas de sémola. Ensalada de patatas con manzanas.
Ensalada de lechuga. SoufBé de melocotones.

Frutas frescas y secas.

Tercera comida. Cuarta comida.

Sopa a la harina. Huevos con lechuga.

Macarrones a la milanesa. Judias verdes con patatas en salsa.
Patatas alifiadas en salsa. Croquetas de huevo.

Ensalada asturiana. Ensalada de tomates.

~egro en camisa. Dulce de calabaza.

Frutas frescas.

Sopa a la francbsa.— DoOrese en aceite unos dientes de ajos pica-
dos y friase con bastante cebolla también picada.

Agréguese agua y cuando esté hirviendo unas hojas de orégano, me-
jorana y tomillo y por fin rebanadas de pan bien tostadas.

Al poco rato retirese de la lumbre y afiddase un poco de perejil y
algo de aceite.

Antes de servirla corénese con ruedas de huevos duros y limoén.

Arroz con calabazas.— Se pone a cocer calabaza cortada en peda-
jes con un poco de tomate frito; agréguese la cantidad de arroz para
terminar la cocién dejandolo cinco minutos al horno antes de servirlo.

La cantidad de liquido que necesita para cocer el arroz, es dos de
agua por una de arroz.

Repollo relleno.— Se hace hervir un rato hojas grandes de repollo
cuyo corazén picado muy fino se utilizara para el relleno, formado con
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la siguiente mezcla: se pican o machacan dos cebollas junto con 12a
gramos de arvejas, zanahorias cortadas a pedazos muy pequefios y se
agrega mas tarde el corazon del repollo ya picado aparte.

Todo esto se cuece en aceite con muy poquita sal, afiadiendo yemas
de huevo y bastante pan rayado, formando con esta mezcla unos rollos
que se envuelven con las bejas medio cocidas y después de atar las hojas
con hilo se mete a cocer al horno unos z5 o 3o minutos.

Tomates con berengbnas.— Después de peladas las berengenas y
cortadas en tiras a lo largo, se meten en sal por espacio de treinta mi-
nutos, enjugandolas con un trapo fino para echarlas en la sartén, donde
se habia arreglado un picadillo con tomates despellejado y sin semillas
rehogandolas un buen rato con perejil, laurel y tomillo (estas ultimas
se quitan al poner las berengenas) y se cuecen a fuego lento.

Ensalada db patatas con manzanas.— Se cuecen las patatas con
piel, se .mondan y cortan en pedazos, luego se cortan de igual modg en
pedazos muy delgados algunas manzanas'agrias y se sazona todo con
un poco de aceite y jugo de limon.

SOUFFLE pe MeELocoToNEs.— En 125 gramos de manteca derretida,
de coco, se vierten poco a poco ocho yemas de huevo, removiéndolo
continuamente y volviéndolo de vez en cuando se afiaden 120 gramos de
azucar sin dejar de removerlo.

Se prepara en otra parte una compota de un kilo de melocotones
pelados y ligeramente cocidas, afiadiendo a las masas cinco cucharadas
de galletas machacadas, trabajandolo todo bien y vertiendo en ellas las
ciaras batidas a punto de nieve.

Se pone la masa en un molde engrasado con aceite y' espolvoreado
con harina se hace cocer tres cuartos de hora en horno a calor raode*
rado. Se sirve caliente.

B. R.
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