bitectar: oy
Ricardo Soto 1.

‘4

JAdministradora:
“Sra. Ana Gimenerz

cQué es M wnerva? esla estrella de seis
puntas formada por dos tridngulos entre-
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L cQué es eliNaturismo? Es'la ciencia
que estudia lag leyes fundamentales de
la vida pard realizar por medio de su
cumplimiento la regeneracion humana,
curar y enlar las enfermedades.

ANQ } - - Santiage, Noviembre de 1933 Nam. 1

Entramos por ptimera vez a la lid con
el corazon pletorico de esperanzas y entu-
siasmo, dispuestos a luchar denodadamente
ontribuyendo con nuesiro 6bclo, para ha-
cer cesar el sufrimiento y el Illanto del
‘mundo. : N

. Som:is como nuevos gladiadores que azo-
tados y escarnecidos por las tormentas del
tempestuoso mar de la vida, han
acopio de las experiancias del dolor y co-
mo las flores dan su aroma, damos nues-
tras experiencias.

. Minerva nace a la vida para difundir los
conocimientos superieres, ella sabe lo mag-

muy bien como paga el mundo a los lucha-
dores de la verdad, pero luchar4, con valor,
| con empuje, con decision; a pesar de todo,
| y no temerd a rayos ni ciclones, porque ha
sido forzada en el yunque de 1a tormenta,
- Minerva luchara y abritd el surco a
golpes de cincelen las negras y apretadas
linieblas del error, duefias y sefioras del
mundo -presente y su mision ante todo es
sembrar, repartir por doquer, fuljentes des
tellos de luz, que iluminen la presente-y es-
| fraviada ruta de la vida, = =

. Minerva grita muy en alto a esta huma-
nidad que no medifa, que no razona y que
solo corre ‘loca tras la copa del placer.
- «Volved a la naturaleza» esta es la dnica
salvacion y pronto este caos, este sufrimien-
 to y este llanto cesaran. S

~ +Pero volver 4 la naturaleza no significa
bajo ningdn punto de vista el retorno a la

€50, la presente civilizacion, ya hace tiem-

Su camino es ascendente. Hasta la fecha,
- debido a los trabajos y vigilias de los genios
| del arte y del invento. de la presente gens-
Tacion disfruta de valiosisimas y necesarias
dquisiciones, como son la radio, el ferroca-
l, etc., la primera difunde la cultura con
¥ S ideas salvadoras con la rapidez del ra-

Yo de uno a otro confin del planeta; el

lerrocarril nos transporta rapido; lejos de

s ciudades de aire pestilente y envenenado
L J'10s conduce donde estin los hermosos y
ellos paisajes campesires, donde nos espe-
. '3 amorosa la madre Natura, ¢por’ qué he-
oS de estar contra la misica, ia pintura,
la EScultura, ete., muy al contrario, los na-
Ulistas somos los propulsores de todo lo.
Jue signifique adelanto, comodidad, belleza,
Uperacign. ' =

Volver a la naturaleza significa cumplir

Po. que paso ese necesario escalon evolutivo,

hecho .

0o y temerario de la empresa, porque sabe

vida salvaje a la =vida primitiva, nada de

/

. de accion y reaccion;

fielmente las leyes eternas porque se rige

el Universo, y nuestro deber ante todo es
ensefiarlas para que todo el mundo apren-
da a cumplirlas. Alimentandonos; precrean-
“do y pensando counforme a ellas nos pon-
dremos a tono'y en armonia con el infinito.
Segiin la fisiologia, el cuerpo del hombre
esta hecho para que se alimente de frutas,
raices, semijlas, legumbres, etc, pero el 7
hombre ha pervertido su cuerpo alimentan-
dose de carnes como, lo hacen los carnivo-
1os, transfotinando su temiplo en un cemen-
fetie, o comiendo lo que le da la gana,
no tomando en cuenta ningin orden ni ley,
creyéndose el ser absoluto de la cieacion,
dueiio de hacer lo que le da la gana y
aceptando como verdadero el ‘errado pre-
concepto de que el hombre es omnivoro.
El hombre ha violado las leyes biologicas
abusando de la mas noble y sagrada fun-
cion de la vida: la procreacién, f{ransior-
mando esta impertantisimo funcion no para
cumplir el mandsto inflexible de la natura-
leza eran como instrumento de placer, los
animales que viven libres, realizan esta fun-
cion, solo cuando debe ser y por eso viven
sancs y flelices. s -
EI' hombre no tomando en cuensa la ey
gue dice que todo
tetmina en su punto de parlida, ha dsdo

_Tienda suella a sus pensamientos dejandose

dominar por el pesimismo; lanzando ana-
temas saturados de odio, que después de
destruir y hacer mucho mal vuelven y des-

truyen su propio creador. .

Todos estos errados y falsos conocimientos
que han echado, ya profundisimas raices
en el espiritu humano, son los que han
conducido a la civilizacion presente al esta-
do de caos, miseria y desmoralizacion en
que se encuenira. Contra todo esto luchara
Minerva y el'a tiene fe y esperanza en el
triunfo y estos nuevos y salvadores conoci-
mientos, se abrirdn paso y daran principio
a una era futara de paz, progreso y {rater-
nidad humana. = '

Saciologia Naturista

- El Naturista Integral es unverdadero re-
volucionario. Con su practica niega todo lo
que la sociedad preseate tiese de antibio-
logica. Los males, sociales, en su mayoria.
si se analizan bien, son males bioldgicos,

La vida natural no admite desigualdades,
tiranias, boicots, veunganza, odios, pasiones,

envidias ni explotaciones inicuas de traba-
jos ni del honor de los seres racionales.
Nos referimos a la vida natural, cientifica
y filosoficamente entendida, no a la vida
‘natural primitiva y salvaje. La vidi evolu-
cionada pero sana de células y de nervios,
una vida de alegre trabajo y de optimismo
instructivo y coustructivo. La vida actual,
en-cambio, es complicacion, enredo, pille-
ria, enfermedad, y la vida sencilla es cu
antitésis; enfre ambas hay un abismo. jALi
estd la lucha! ;Quién vencera? :

Hay que hacer una recapitulacion de la
historia biologico-social, una revision de
valores humanos, y ello nos dara la clave
para ver que la sociedad actual, sin tener
en cuenta el factor biologico, es  decir Ia

“satud, vive en falso, en_toda eslera social.

Y sino veamos: Por un lado los proletaries
pidiendo aumento de sueldo, mejora. en lss
condiciones de {rabajo, disminucion de ho-

‘ras de trabsjo. Estd bicn, eso es justo social-

mente hablande, pero ahora (teniendo en
cuenta el estado pasional de las diversiones
y vicios actuales de los obreros) viene la
biologia dice que el factor social (en gran
parte) es hijo del factor biologica, es de-
cir, que estos conflictos tienen razén de pe- :
sar sobre las ‘rentes  humanas, porque se -
ha descuidado ¢l faclor bioldgico, se ha ai-
terado de afios el respeto a la integridad de
la célula. Dicho de eotra forma: que con
una vida mas natural, mas naturista que la
presente, ciertas necesidades (que son mu-
chas) se derrumbarian en las mismas calles
porque son supérfiues a la V. DA. Por ejém-
plo se pide aumenio de jornal, generaimen-
te, para comer mas carnes, para beber mas
vinos, més «ricos» licores, para fumar bue-
108 «puros, y otros (desgraciadamente) pa-
ra ir a...hacer de mercader de la carne de
placer de sus hermaras, viclimas también,
de la sociedad y otras cositas que hay den-
tro de la escuela de la prostitucion que no
queremos meucionar.. Menes horas de tra-
bajo, para tener mas tiempo y empleario
en horas de degeneracion en vez de ins-
truirse (reconocemos las escepciones), que
con un criterio naturista todo eso cambia-
ria. ;Mis dinero para despilfarrarlo!

No _queremos decir que los obreros no
tienen derecho a pedir o tomarse’ sus rei-
vindicaciones, no. estamos muy lejos de
€s0, porque ya sabemos bien que los ricos
y los que hacen de capitalistas estin en
peores condiciones atn de degeneracion
moral y celular, no por el trabajo (al que
todos le huyen), sino por el embotamiento
nervioso y por la autointoxicacion constan-
te por la vida Trofica artificial y antibio-
logica en que se enfangaﬁ.,Rewﬂucionario
es el que se abstiene de "ulilizar de ‘las

/
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instituciones antibiologicas de la sociedad
actual y no el que grita, blasfema, lanzan-
do anatemas de odios y de venganza, no;
revolucionario es el que sabe vivir sin jas
bayonetas, el que sabe comer y nutrirse
sin la matanza de los animales (que tienen
tanto derecho a la vida como nosotros jos
seres humanos), el que sabe vivir sin ir a
la taberna y dar el iruto del trabajo a los
taberneros que son los esbirros (sin utifor-
mes) de los grandes capitalistas sostenedo-
res del Alcohol Trust (infamante y criminal)
para pobres y ricos!

El naturista no necesita de las tabaque-
rias, de las farmacias, de las chocolaterias,

pastelerias y panaderias de pan blanco, de.

las cervecerias, cocinerias, carnicerias, pes-
caderias, tabernas, cafés,bares, casas de jue-
g0, centros de bailes, cines sin aire, casas
de artefactos y nocividades para la VIDA.

Como el naturista no debe matar, los cuar-

teles (que es la escueia del crimen, como
dijo el gran vegetariano cende lLeén Tols-
toy) estan demds; como cree no debe ha-
cerse dafio a nadie, las cdrceles también
~esidn de mas. Como 'todo el mundo
debiera estar en salud perfecta (por que ern-
tiéndase que estamos hablando en el sen-
tido del Naturismo Integral verdadero), no
sa2 necesitarfan los hospitales, las clinicas,
las salas de operaciones, los asilos, les ma-
nicomios y otros sitios de encierro, porgue
ia vida natural se encuentra bien armoni-
camente entre flores y frutales, en la libre
Natura. Las mismas escuelas de: nifios en
que actualmente se emplean mélodos coer-
citivos de ensefianza y en una sala donde
no -eptra casi ni sol ni el aire, los naturis-

tas no estan de acuerdo . y presentan otra .

Escuela ideal, sana y racional. Y sobre la
_ prostitucién no queremos repefirnos, es
muy claro su mal canceroso.. y pensemos
1 momenio...con todas estas instituciones
de la actual sociedad que atenta contra la
VIDA, al derrumbarse cow las practicas na-
turistds (sin hacer revolucicnes sangrientas)
squé es lo gue quedaria? Indudablemente
- que naceria una sociedad nueva, libre, sa-
n3, equilibrada.y feliz. :Quién es capaz de
negatlo? : : >

FProfesor N. Capo

[El pan blanco v la
- Tuberculosis

Desde hace tiempo alras que seviene ha-
ciendo una activisima campana en conira
del pan integral buscando uno u ofro me-
dio para hacerlo aparecer ante la opinion

publica como pocivo a ia salud; serd nocivo

cuando industriales inescrupulosos mezclen
a la harina integral sustancias extrafnas al
irigo o que el pan sea preparado antihigiéni-

_camente, perosi el es preparado en optimas

condiciones es falso y mentirosc que sé diga
que produce enfermedades; muy al conira-
rio, el que las produce es el tan defendido
~pan blanco. = : =
~ Sobre los efactos de estz pan en el or-
gpuisino se han hecho ya en Europa y Nor-
teamérica profundas investigaciones por bio-
logos eminentes como Monteuis Erhet etc.
y se ha llegado a la conclusion de que el
pan blanco es uno de los principales cau-
. santes de la tuberculosis pulmonar, nfere-

medad que tantos extragos hace ‘en los mo-

mentos presenies en ruestro pais.

“cuande  este mineral
tenido en casi todas las frutas, uvas, cirve-
- las, naranjas, Jimones y en el trigo e en-

Esta terrible enfermedad que cura facil-
mente la medicina de la naturaleza, es de-
bido a una casi completa desmineralizacion
organica 'y eila aparece cuando 2 nuesiro
organisme faitan especialmeate oxigeno. y
las sales de hierro, calcio, fluore, fosforo y
si nuestra alimentacion esta formada por
alimentos que carecen en abseluto de estos

minerales, he aqui queridos lectores una de

las causas principales del flagelo.

Asf como en nuestro pais el alimento
principal es el trigo en lus asiaticos es el
arroz, antiguamente Se consumia este cereal
sin botar la cdscara pero después se tomo
la costumbre de pulitlo; no tardd en zpa-
recer la enlermedad llamada Beribery, in-
vestigada su causa se descubrio que era de-
bido al consumo de arroz pulido; sis su

cascara externa, y shora en el Japon mi-

rando snies que todo la salud colectiva que
el lucro de unos pocos se aconseja por el

- gobierno a instancias del gran Saiki comer-
lo sin pulir; pues, en la cascara del arroz

como ep la del frigo van todas las sales
imprescindibles para la salud del cuerpo.

Las capas externas del trigo contienen los
siguientes minerales;

8 1/2 o/ de acido fosiérico.

437 ., ., potasa

00" e aeal o

@43 ,, ,, sosa :
0,21, ,, 6xido de hierro’
2+ ;. magnesio

y apreciables cantidades de silicio cloro, y
acido suliuroso. e :
Esta riqueza en sales minerales especial-
mente de hierro, f6sforo y magunesic hacen
del pan integral un alimento poderoso y
ademas una medicina para toda ciase de
enfermedades, al arrejar el salvado arroja-
mos todas las sales minerales ya expuestas
y queda lo que menos valor tiene del trigo
el almidon. » :
Estudiando la quimica biologica al mag-
nesio (orgénico) corresponde uno de ‘los
roles mas importantes dentro del cuerpo, a
el le esta encomendado el laborioso proce-
so de la dijestién haciéndose ésta imposible
falta ¢l esta con-

cuentra en un 2 por ciento, por eso el pan
integral es laxante, y favorece el proceso de
fa digestion. De estas sales miinerales cate-
ce en absoluto el tan ponderado pan blan-

- co, el cual por su falta absoluta de elemen-
-tos quimices obra comoe un toxico, como

veneno deniro del estémago, pegandose a
las paredes intestinales y dande orijen a
multitud de enfermedades del estémago. No
contentos con hacer consumir al pueblo lo
que menos vaje del trigo se le agrega al
pan blance la levadura para enganar con
el mayor volumen la cual es un nocivo
producio de 12 putrefaecion que fermentara
dentro del estomego produciendo toxicos va
bien determinados por la quimica biolégica
que eon el alcohol y el éacido acético que
inflaman y ulceran la mucosa intestinal dan-
do origen a gravisimas enfermedades.
Por la falta de sales minerales impres-
cindibles a la digestidn este proceso no pue-
de realizarse log alimentos se estagnan den-
tro del estomago de 2 a 10 dias; las putre-
facciones del intestino sabiran al pulman
d:fandolo  y detruyéndolo, apareciendo
luego como resultante la destructora peste
blanca o tuberculosis para la cual la sapienti-
sima ciencia alopatica no ha encontrado ni

-encovtrara nunca el remedio.

 RICARDO SOTO URRUTIA.

_ pre erecicnte, de la Cieneis Mental, =

- de New Thougth, el Nuevo Pensamiento

a1
T —

LOS HIJOS .

(Especial para J(f‘inerm)

e ———
e —

. No existe conexién alguna entre el sistems
nervioso de la madre y el ser que evol
en sus entranas. Lo dice la Ciencia.
Queremos dejar bien estzblocida esty gir-
eunstancia antes de enirar a analizar Clertog
heehos que, parcecifan coutradeeiria, & by
fuera que estos ticnen su propia cxplicaeigy,
Son ipntmeros los casos de madres Cuyoe |
hijos nacieron trayendo consigo rasgos o Clax
:idades que ellas les atribuyeron ducanteg]
perfodo de gestacion. » i
Ejemplarizemos: e
«Una sefiora norteamericans, cuya hfj{;
obtuvo el primer lugar en un concursy de
bellezas, contaba que, pese a su aflictiva sie e
tuacion. material, elevé su pensamiento con. |
centrdndolo en un intenso querer gue el fiutg |
de su vientre fuese una hermosfsima pifa, |
Ayudaba a su imaginacion, visitando my.
seos de arte, donde contemplaba largamente
cldsicas estatuas; Venus, Adonis. Paseahy
por parques y jardines'rogando a Dios que
concediera a su hija algo de los magnificos
dones que derramé sobre la naturaleza,
El resultado de su perseverante anhele fué
que la pifia naci6 siendo dueiia de raras per
fecciones y despertando la admiracién de
ecuantos la vieron.»
Y los easos se mlutiplican; pero hasta es
boton. :
La explicacion de estos hechos eonstityye
un eiemplo mds del poder del Pensamient
poder que todos llevamos con nosotros, laten
te o mas o menos desarrollado; pero que muy
contados sabemos emplear, conscientemente:
en nuestro beneficio. S
Los pensumientos habituales, medinnte
obscuro proceso, tienden a tomar formar
a materializarse. = Tl |
He aqui por que le ¢s més f4sil aproximar-
ge al éxito (sinbnimo de felisidad) a una per-
sona oplimista que otra constantemente cer- |
cada de ideas negras, destructivas, :
Pero, volvamas al tema. ; =
- Toda madre debiera tener muy presente, |
que, su estado mental durante el perfodo |
pre-natal, entra en notable proporeidn, tanto
en la perfeccion del acto de dar a luz, com
en la, digamos, «personalidad» de su hijo
Serenidad mental; pensamientos de bellez
bondad, salud; encuadrados dentro de u
marco apropiado, que facilite su génesis. H
abf la gran base para cresr verdaderos <hijo
de Bios». : -
Una ventana abierta sobre un futuro
guper-hombre; eso signifiea el cultivo, siem

ucieng

T

Y scis vosetros, madres del mundo, humi
des o poderosas, siempre gloriosas: sois Vo8
otras las que podéis formar csa tierra mejor

Y es facil. : -

M. M. T

Este artfculo ha sido eserito basado en|
ideas expuestas por numerosos autores acer

Ciencia Mental; una de cuyas proyeecion
¥ no la de menor importaneia, seria la
aquf hemos desarrollado. =

Pensién Naturista
Almuerzo o Comida $ 2.60

~ Por meses 86 pesos

Ri g¢imenes tropoterapicos, jugos : de
. tas, pan integral
= ARTURO PRAT 406 (altos)
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Ciencia de la alimentacion
‘ trofoterapia :
En el cuerpo humano se encuentran
n sintesis todos los elementos quimi-
tos de la naturaleza, un organismo en

ibras dehe conterer oxigeno 65 libras,

hidrogeno 15, carbono 42, mtroceno
9, hierro 2. fosforo 2, calcio 4. sodio
3 onzas, cloro 3/4, potasio 3 1/4,
manganeso 1/2. ycdo 1/4, magnesio
'31/2, fluoro 3 3/4, azufre 3-:3/4, lo

| gne llamamos enfermedad, ia constitu
“ye la falta de cualquiera de estos ele-
| mentcs quimicos. o '

. Estando el cuerpo humano hecho
- exclusivamente para poder asimilar es-
' fos elementos de las plantas, frutas,
avellanas, nueces, semilla, luche, eic,,
la forma mas eficiente para curar las
enfermedades serd entonces la trofote-
rapia. »

Regimen para 3 dias

- Desayuno. Café de malta Kneip bien
hervido con azticar negra,
. de huevo cruda y pan integral.
~ Mediodia. Un vaso de jugo de za-
nahoria. Sepa de caldo acelga con fi-
deo fino de sémola. Sofrito de ajo y
cebolla y perejil, abundante ensalada
de lechuga y cebolla, algunas aceitu-
nas, pan integral.

papas,.cocidas con pieles, abundante
enaalada de beterrusos y cebolla, man-
‘: zanas al final

Ragv

Desayzlno Una o dOa tazas de cal

Eﬂ para ur estrénido

negra, jugo de 1a 4 naranjas dulces
pan moreno muy tostado.

jas con pan integral, scfrifo de ajo y
ebolla, abundante ensamda, de achico-
ria y lechuga, [0 nueces molidas, jugo
de liméon y buen aceite de oliva.

- Comida. Una sopa preparada con 3
'papas rayadas sofrito de cebolls, ajo
'y apio una tortilla de lechugas con 1
folo huevo,

- Una hora antes
_de 2 limoues.

Fitoterapla

n puebio sano, fuerte y vitil, la cu-
racion .de las enfermedades haciase
solamente con las yerbas medicinales

'}Dueblo dejo estas sencillas y sanas
‘Pricticas, las enfermedades venéreas,
ifilis, gonorreas, del corazon, locuras,

estado normal de salud. que pese 160 -

una yema

fxrishn murti yvola
o in(,mieg,,ld Priactica

- Comida. Uns tortilla de aceigas con

- mero a un

*do de ciruelas bien bprwdas con azucar

Mediodia Sopa de caldo de Iente-_'

de acos'tarse jugov

Hacen afios atrds no se conocian en
1estro pais las droges quimicas en for-
ma de obleas ni inyecciones y tenfamos

0 agentes fisicos pero desde que el

tuberculosis, etc. se han propagﬁdo en.
xforma aterradora en nuestro paxs llevan-

do a nuestros ciudadanos a la dege-
neracion con su cortejo de }lelSEl‘laa,
volvamos a la naturaleza o las senciilas
practicas antiguas si queremos Samd
felicidad progreso.

Tisana contra la -tos, rddal pafio
(yerba) sauce amargo tamarmdos sen.

[La mitad de 20 c. en 2 litros de agua
hervir 20 minutos tomar tres a cuatro
tacitas diarias disminuir segtin la edad.

Tisana para arenillas del hlgado san-
guinaria fumaria doradilla platero codo-
coipo; la mitad de un paguete hervir
15 minutos en 2 5 litros dL agua 3 ta-
citas diarias. :

Tisana calmante (nemos)

Raiz de valeriana 5 a 6 gramos.
iy gdrt‘a"a 6 a8 2o Gy
8 hojas de naranjo pam una taza de

2gua hirviendo.

Tisana diurética

- Mitriu : 20 gramos.
Pelos de choclo 20

Qui'o : 20

Diche = = 44

Todo hervido 15 minutos en 17

litro de agua, tomar por tacitas.

e

Es bien sabido que el vege"[arismo

‘adoptado sin discernimiento y con pre-
- cipifacion s mas peltorcso patg elor—

ganismo que el régimen carnivoro. Ror

_lo cual yo aconsejaria el consultar pri
especialisia de} régimen

(un Dieteta) que sea un vecetanan
convencido v gne hasta, donde sea po-

sible, pueda vigilar al paciente durante
el perfodo de fransicién. En e] casoen
que esto no pdeda ser, yo aconsegarfm

la lectura de algiin buen libro gue trate
del régimen vegetariano, tal como el

“Right Food?, por Charles C. Froude,
' pubhcado por Malmquist,
 York; “Maintaining Healt”, por el Dr.

de Nueva

R. C, Alsaker, publicade por “The
Lowrey Marden Corporatién, o “The
New Dieletics”, de Kellog, o mejor el
maravilloso iibro del Dr. Paul de Car-
ton. Es mejor poseer un libro en el cual
se pueda tener contiansa, que se pue-
da estudiar y del cual se puedan apli-
car las lecciones inteligentemente, an-
“tes que someterse a un médico de ideas
atrasadas respecto a los regimenes.
Personalmente, habiendo sido vege-

-tarlano toda mi v1da y habiendo vivi-

do en patses donde el vegetansmo €s

tenido por una excentricidad, he sufrido -
mucho y lo que yo be aprendido ha
' sido ensefiado por la practica.

Deseo
haceros partxupes de algunas reglas que
me fueron dtiles y que creo pueden ser
de apluacxon general

= frutas y verduras.

1. No sobrecarauexs nunca el esté-
mago con demasxada comida.
2 Masticad cuidadosamenfe
todo los feculentos. = . .
3 Ev1tad los ahmentos desvtta ;deos
tales como el arroz blanco, la: harina
blanca y sus combinaciones, tales como
los pasteles bombones 'y reposteria.
El error mas comunmenfe come-
tido por los veoetarlanos es el.empleo
excesivo de feculentm en su alimenta-
cién. Las dos terceras partes de nuestra
alimentacion diaria ceberxa consistir en
En los climas frios
ad mis feculentas.
5. Tened cuidado de reemplazar la
carpe pst una cantidad suficiente de
protefna. La me;or forma de obt eperla
es por medio de la leche y sus deri-
vados. Los huevos, las nueces los gui-
santes frescos y una cantidad moderada
de lentejas producen tambzen proten
na ;

sobre

. Evitad todo exceso de e%txmulantes

- .como el café, te y sobre todo el cho-

colate, el peor de todos: del mismo
modo que las especies que tengen COMO
ingrediente el vinagre.

7. No empleéis sino una Ccntlddd
modereda de sal en los. condlmentoq

.y suprimidla en la mesa.

8. No mezcléis en la misma com?da

aczdos Y feculentos 0 ahmentas azucara-
- dos.

9. Comed las menos frituras pcsxbles
10 No toméis muchos ahmentos di-
versos en. una misma comida.

12, Evitad dar huevus a las nmos
13 Comed diariamente alimentos
rudos (Esto no quiere decir que co-

~mais feculentos crudos.)

~14. Dejad un espacio de tres horas
entre las comidas.

15 En caso de enfermedad, sobre
todo de catarro fiekres, comed lo me-
nos posible; mejor atin €s el no comer
nada, salvo fzutas o jugo de frutas, sin
meLclar azucar. :

16. Ejerced vuestro buen sentido.

- Estas reglas 1elaf1vamente sencillas
que he estdbwmdo con la ayuda de un
dieteta experimentado deberfan ser es-

tudiadas con cuidado y seguidas hasta

que formen patte de nuestra vida co-
tidiana. Siendo de orden general pue-
den ser adaptadas a las necesidades
de las constituciones individuales mds
diversas,

- la regeneracion espmtual s6lo es
posible mediante la rege*1erac1on fisica.
Quienes intenten hallar algiin dfa el
Noble Sendero han de resolverse fir-
memente a ser vegetarxanos Es rqu-
sito esencial.

La indirecta crueldad que apunta en

los primeros afios, cuando los padres
alimentan con carne a sus hijos, con-

L4

11 FEvitad los postres. = -

e

vierte en barbaras de corazén a la ma-
yoria de las nacnones del mundo aunque -

3
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se encubran con la capa de la ci-
vilizacion. Eventualmente pedrd adqui-
ric el linaje humano la inofensividad.

(Tradvcido y copiado de la “Preparacién Individual!
par Jeddu Krishnamurii. Edicién Adyar, Paris 1926.)

QCorazén divulga

Lector contribuya con su 6bolo a esta pro-
paganda de verdadera regeneracion humana,
si Ud. encuentra buena la labor de Minerva
ayude a esta obra, compre 10 o rds ejem-
plares de este periédico y envielos a un sana-
torio 6 a ua hospital, para que sea conocido
el naturismo y sus medidas salvadoras;y hara
en esta forma un scrvicio de valor inapre-
ciable a los que sufren, a los desahuciados y
a los sin esperanza.

MNadie puede dar lo que no tiene

- Los hombres de todos los tiempos y ds to-

dos los pueblos, siempre nos hemos esforzado -

para lograr eonseguir sobre la faz del planeta
un bienestar general, pero este justo anhelo
muy hermoso por cierto serd dificil de realizar
sin que antes no nos compenetremos en la
abrumadora logica que encierra ese sabio
axioma que dice: Nadie puede darlo que wo
liene. ' : ’.

Sin esforzar nuestras mentes es fdeil dedu-

~ eir que sinosotros consideramos a la felicidad
..como una quimera imposible de consepuirla,
“no lograremos obtenerla, pero si en cambio

trataramos por todos los medios posibles de
labrar nuestra propia felicidad buscandola en
ese manantial inagotable de salud y sabiduria
que emana de los conocimientos de las leyes
naturales, ereo yo que cada cual lograifa el

- equilibrio perfecto de nuestro maraviiloso or-

ganismo y gozaria de la satud psiquiea, fisica

y moral, que es la hase con !a cual consegui-
remos desterrar del planeta teda esa cadena

oprobiosa de vicios, prejuicios y enfermedades
que son las causas del malestar reinante en
la tierra. : ~

Estudiando ¢l libro abicrte de natura
fabraremos en ¢l mundo la ventura

MAximo Rawmtrez C.

.Por no beber agua
‘Por no beber agua est4s agobiado,
caminas a tientas sin cielo y sin sol,

tu Dios es mezquino y te ha abandonado,
eres un pingajo de carne y alcohol.

Por no beber agua, obscura es tu vida,

la espada de Damocles vigila tu horror,
y el aicohol que en tu copa se anida,

es tumba que aguarda las almas en flor.

~ Academia Musical “FAUSTINO ARIAS,
Ensefianza de piano, violin, canlo, teoria, solfeo
yarmonia - . . .
Eziste también un curso infantil de piano
-y violin, para nifios de & o 8 afios :

Almirante Barroso 651 - Teléfono 66699

Bebe agua, hermano, esbuena y bonita,

la ves en el rio, la ves en el mar,
Por donde pasa, todo resucita,
y toda su vida es cantar y sofiar.

El agua es ingenuay lo cura todo,

es néctar divino, alegra y embriaga,
procura imitar su gracia y su modo,
Recuerda que Jestis camino sobre el agua.

Cuando bebas agua, seras manso y bueno,
ni odios ni rencores jamas sentirds,
seras noble y puro como ¢l Nazareno
v por lo divino siempre vivirés,

Cogela en el tio, cogela en la fuente,
viertela en tu clara copa de cristal,
alzala en tus manos frente al sol naciente,
vy bebe del néctar la dicha inmortal.

FEDERICO SERRANO V.

“El Destructor del Hogar*

Todo lo bueno v hermoso
lo” destruye el vil alcohol;
los hogares mas humildes,
los hogares mas suntuosos, °
la fe, la vida, el amor.

BELETCEELVGEHODE SODOIDTEDODLOBHODD
- 8 = o a0 : ;”
Yerberia “Minerva
CHILOZ 2024
Gran stock de yerbas medicinales, na-

~ cionales y extranjeras, recolectadas cui-

dzdosamente.

Atendiéé por su duefio:

PHEREETECLRGODECRL ECALOLIGHOSETOSAS

Es el ogro pernicioso,
que manciila la virtud
_y en los hombres va dejaido
el dolor y la inquietud...
~ Oh vicio nefasto, infame,
iCuantos dafios has causado
a la pobre humanidadl
iPlagandola de miserias,
de tristeza y de orfandad!
Con su elocuencia la historia
al mundo va demostrando
que el alcohol por donde pasa
los pueblos va devastando.
En los dias més luctuosoes:
de la Roma decadente,
el fierc Baco, inelemente
a los hombres pervertia
y en el lodo mas impuro
lentamente fos sumia
Beodos empedernidos,
siempre lo serdn y lo han sido
los nerones y Tiberios,
las infames Mesalinas,
los mas erueles sanguinarios,
~ los traidores catilinas.
Con su huella destructora
todo Jo puede, lo abso:he
y los males van creciendo
a st paso por el osbe. :
Hogar! Vigila anhelanie -
para que en vuesiras moradas
nunca pueda hacer entrada
ese infame destructor; :
pergue pervierte la vida,
la dulce paz, el honor. °

Original de
~ MAXIMO RAMIREZ

.
7
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_tabaco que no puedan recordar bien su pri

 ductora de provecho v felicidad,

e so‘?am{entg por $ 10 mensuales. Mélodo prdc.

COMENTARIO

He aqui el ejemplo que debieran imitar |
los que quieran dignificar el arte pogtieg
.porque nada se saca con metrificar cuarti:
llas y cuartillas con charla vana y farsante
sino se vacia en sus moldes un ideal pg.
ble y sublime como lo es el que susteny
el antor de esta poesia, combatiendo a |y
hidra maligna, causante de tantas lagrimag
niiserias y dolores en los hogares de nues.
tra patria y del mundo: Su Majestad el AL
cohol. ’ ' : .

Efectos nocivos del tabago

El que fuma es un débil de espiritu, elque |
fuma se niega a sf mismo. El tabaco es para
el organismo un elemento extrafio, un ene.
migo mortal. Qué esfuerzos agonizantes para |
vomitar hace el estomago del muchacho |
que gusta por primera vez esa hierba vene- |
nosa. Como se revela la naturaleza contra
la sustancia nicotosa y qué enfermo queda.
el principiante. Hay pocos de los adictos al

mera expetiencia con la costumbre; y los
que no han sufrido asi escaparon solament
porque sus cuerpos ya estaban envenenados
con esta droga, debido probablemente al
uso del tabaco por el padre, que habia dejado’
como herencia al hijo un apetito para |
que €l miismo adoraba con tanta devocida.
Siendo, pues, el uso de esta hierba, contra
la naturaleza, razén hay para rechazarlo.
~Como olros narcéticos, el tabaco tiene u
ef-cfo especial en el sistema neivioso, dond
en verdad hace mias dafio. Por medio d
los nervios casi todoslos 6rganos vitale
quedan afectados por las consecuencias de
contacto direeto del veneno con los organo:

Al principio el efecto del tabaco le parece
calmente y {ranquilizader al que esta acos-
tumbredo a usarlo, haciéndole creer -que
tonifica y da poder, pero este es un sent
miento cngafiose, porgue, aunque aparelen:
mente parece como Si acrecentara la fuerza
rerviosa, en tealidad es una substraccion
de la energia que hibia sido acumulada
para uso fuiuro. Llesard tiempo en que el
sislema tenga necesidad de recurrir a este
fondo d: reserva de fuerza nerviosa, y si el
tabace y oiros eslimuiantes la hag menos-
cabado considerablemente, resulfard que |
cuerpo tendra el poder hecesario para pro
veer dicha fuerza dando lugar a que.
acelere la muerte, y se acotte por afios |
vida, que tal vez pudiera haber sido pr

Después de un corto tiempo, cesa el efect
estimulante del tabaco, y los nervios tiem
blan més que antes de usarlo, de modo qt
los fumadores sufren muchas formas d
nerviosidad. Uno puede ser afectado esp
cialmente en su genio, siendo irritable e im
paciente; otro no puede dormir bien;
tercero es turbado con temblor de las m
n0s, y otros se asustan y excitan facilment
: Continuard

MAXIMO RAMIREZ CASAS

s ofrece para dar clases elementales a domicr
comprometiéndose a ensediar a los quelo des
todos los principios 1 conocimientos element

: y eficiente. =
Tratar en la Redaccion de este periddico
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