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Vida Nueva
REFORMA A LIM EN TAR IA , HIGIENE, ÉTICA, SOCIOLOGIA, 

NATURISM O INTEGRAL.
O RG AN O  D E L  IN S T IT U T O  N À T U R IS T À  D E L  M ISMO N O M B RE

REVIST A M ENSUA L
IH rotor :

Il W  KSITVK I).
h»*tl .!<**■ i no v AdniuistrariÚB 

cu LOMA 1774
MOVTEVIDKO ( i:«*,». O. dr| I rum »)

NUESTRO SALUDO
« V IDA NITEY \ » ;iI «*ntrar t*n la palestra periodística, se com- 

l'laee er. presentar sil respectuoso saludo a la Prensa en ¿reneral y 
a todos su> lectores. >in distinciones sectarias, políticas ni religiosas.

Cultores de lo más grande v de lo más nolde que la mente hu­
mana pudo jamás concebir, no teniendo otros fines que trabajar con 
fodo> nuestros Icios en pro de un Ideal de Rcgenaración fisiea v 
mental y de amor entre todos los hombres: Dispuestos a demostrar 
eieiiíitíeo ó experimentalmente todo cnanto afirmamos y a predicar 
con el ejemplo, estudiando los medios inás adecuados y sencillos para 
la adquisición y conservación de esos bienes en nosotros mismos y 
los demás : y -ser asi exponentes de salud, de belleza, de fuerza v de 
verdad. Fundamentados en una moral impersonal y acceptable para 
todos v en los datos más modernos de la ciencia, interpretados según 
«i recto criterio Natnrista. Decididos a encarar, sin prejuicios ni 
prcconcepfos todos los problemas planteados por una civilización, en 
gran parte descarrillada, sean ellos de orden ético, higiénico, tera­
péutico, económico ó social.

Convencidos de la elevada misión educacional que debe desem­
peñar el periodismo, al dirigir nuestro atento saludo a la prensa del 
Interior y del Exterior y a nuestros numerosos lectores y amigos, 
esperamos que sabrán dispensarnos favorable acogida y  «violarnos en 
todo lo que iinparciulmente les parezcamos merecedores en nuestra 
altruista y dificilísima tarea.

LA DIRECCIÓN.
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Objeto y fines de la Institución “ Vida H u e v a ”
E L  OBJETO de es tai Institución es asociar n toilas los personas 

.'imantes de su salud y deseosas de estudiar los medios conducentes 
a su normalización y conservación, y a quienes interesan todos los 
estudios tendiendo al mejoramiento Fisico, Moral y Económico, Indi­
vidual y Social de la Humanidad.

LOS FINES principales de la Institución y de la Revista «VIDA  
N U EVA  » consisten en la enseñanza de los métodos más naturales, 
eficaces y de acuerdo con el « CRITERIO N A T U R IST A  » para la 
conservación y normalización de la salud mi sus asociados, asi como 
de todos los medios conducentes a la adopción de una vida más na­
tural, adaptada al medio y teniendo en cuenta las necesidades y exi­
gencias del verdadero Progreso Biológico.

Considerando en el ser Inumino la existencia de una dualidad en 
la cual el ser Mental tiende cada dia más, engañado por los aparentes 
prodigios del maqumismo, a desoír las exigencias de la parte física 
ó animal, lo que lleva el individuo al debilitamiento y a una predis­
posición cada dia mayor a ser pasto de terribles morbos.

Considerando ( y eso de acuerdo con los datos más modernos de 
la ciencia ) que la parte ni i> esencial de nuestro organismo está emisti- 
t »iida por las fiuieiones de la nutrición, cuyo desequilibrio entraña 
forzosamente el desequilibrio de todas las demás funciones.

Considerando, por otra parte, la existencia de una fuerza inhe­
rente e inseparable di* la vida constituida por la fum i m de AUTO  
DEFENSA C E LU L A R  que hace que id organismo viviente tiende na 
turulmcutc hacia el equilibrio o sea: LA  SA LU D . Hemos llegado a 
la convicción que el estado «le desequilibrio o enfermedad, »<’>!«» «*s con­
cebible como resultado do un desconocimiento de las condiciones «‘scu­
ciale» «le la vida natural y en particular de l«»s errores «le la ali­
mentación corriente.

La Dietética moderna, bien entendida y comenientement«* aplí­
cenla, dando a la célula el mayor coeficiente nutritivo y a los órganos 
una mayor facilidad de eliminación con una menor cantidad «1«* resi­
duos tóxicos, permite en el mayor grado el rcvigorizaniicnto de la 
célula y la autocuraeión se realiza forzosamente, sin NADA DE 
DROGAS NI OTROS MENJUNJES, con el minimum y a veces 
sin ninguno de los recursos de la hidroterapia ( l«ts cuales en 
tantos Kneipistas y kunhistas se lian trecado en una verdadera 
« hidromania » ).
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I <|| 11 H*<1 ¡<» »1«’ I ;i IIUCVA CÍf*IIC¡ A de Ia <11 ¡ 11 )4‘ i i t Ación, ( 1) Vulgarizada 
I <»r la Ntioictlnd Xatiui'tn Argentina y Ia roU la «SAI I I) Y < l ’I.- 
TUKA» centenares de personas recobraron ]a salud y la alegría de 
vivir 4*1* una for na insospecliA la.

r«*r iiitMiio di* esta revista y de la Institución del misino nombre 
nos |>ro|ioneinos realizar en el Urugvay una labor análoga

Saín* ni o.» di* i nuohos. que impulsado» por argumentos de orden 
sentimental o científico quisieron baeerse vegetariano*, pt*ro falto» de 
un erileiio laeional <*n materia di* Dietética fracasaron en su intento. 
A e'Os y a todos los amantes de la verdadera salud, «V ID A  NU EVA» 
les brinda hoy la oportunidad de realizar sus más queridos anhelos. 
I’ero nos proponemos aun algo más. Considerando que si la alimen- 
taeim uudonal, id uiiv, id «mi, 4*1 4*jer4*Í4,¡o y  el nqwisii son los 
4*l4*iii4*iit«»s esenciales para la t'iuiservácion y la normalización de la 
salud fi>ita \ mental, uo es menos t*ierto que, cu el liomhrc evolu­
cionado han nacido necesidades de orden etico v estético, costumbres 
de sociabilidad cuya perversión o mala dir<*ccióii participa a la for* 
»unción di I caos y del malestar en los que la humanidad se debate. 
El Naturismo Integral n|w>ria una solución clara, sencilla y práctica 
a todos esos trasccudcntalisimos problema*. Sus leyes son las únicas 
inapelables e indiscutibles. Su moral es la única universal y acepta­
ble para toda la humanidad.

E> la única doctrina vcrdadcraiiuMite impersonal, *u propaganda 
ataca el mal cu sus vcrdndt'ras causas y por lo tanto es el único 
remedio para todas las cnfcrmcdadc««. para li  degeneración física y 
moral, contra los vicios, la incultura, y, transformando a los indivi­
d u o s  en  mmvs sanos y sociables, constituye uno d e  los factores m á s  
eficientes de transformación tic la sociedad. Los medios de pmpa 
ganda que utilizará la liistiturum serán en primer lu ga r: la confe­
rencia, lo» cursos individuales y cnledivoi, los regímenes y demás 
instrucciones escrita«« y adaptadas al ca so ,  a la t*4lad, ocupación, clima, 
etc., y cualquier otro tópico d e n t r o  del programa de la Institución.

Además los asociados tendrán derecho a la revista Se lanzarán 
manifiestos y  >e publicaran folleto«, y libios de vulguriznciini Habrá 
una biblioteca a dis|H>sicióu de lo* a-ociado*.

La institución, además, propiciara la fundación de núclt*os y so- 
ciedades Naturistas en todo*, los punto«, que aún no lo- tengan. Se 
realizarán conferencias públicas, veladas, pic-uic*. Tendr«*iiios solano, 
líanos y sala di* gimnasia.

(I )  Nuev.i hiIu cu pirtc. r»»nw *f veri iu¿» adcLote.
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Abobaremos por la creación «le Solarios t*n cada barrio, por la 
instalación de Restaúranos vegetarianos, campos de deportes sanos, 
escuelas al aire libre, colonias Na turistas etc.

Ea vulgarización de nuestras enseñanzas, y  la realización de 
todo el programa expuesto, son «te tal importancia y  sus resultados 
pueden ser tan grandiosos que no dudamos, «pie nos comprenderán 
todos los llamados a beneficiar «le ellas y  <|iu> sobre todo, ningún Nu- 
turistu sincero nos negará su apoyo entusiasta.

¡Quien es nuestro Director!
Muy numerosas son las personas que conocen al incansable propa­

gandista Diúgvnes Costa. Sin embargo, como Imy quien, por medios 
«le insinuaciones malévolas, trata de &cmbrur la duda y el «l«*senullto 
sirviéndose para eso «leí seudónimo de nuestro Director, liaremos 
una breve reseña «ic su personalidad.

El Rrof. Juan Eateve D. es oriundo «le un pueblo cercano de 
Hord«*nux (Francia). Su gran pasión d«* los viajes lo llevó ;« visitar 
casi todas las grandes ciudades «1«* Francia, Argelia, Suiza, Italia, 
varias «l«* Alemania. Grecia, Egipto, Turquía, etc.

\ ivió 5 años «*n I’aris, donde conoció cu las cnnft*rcncins d«* U 
«Sociedad Vegetariana de Francia» a un esforzado Naturista: «*l Frof. 
Spirus tíay. Después, interesado por esas nuevas ideas, (a las cua­
les en un principio fue muy reacio (por causa <b* sus anteriores es-, 
ludios) asistió a numerosas conferencia» «le eminencias' médicas (h  
tal«*s como: Los I)res. (írand, Daujou. el gran químico Ib-m i Labhé, 
Lame, el Dr. (incipa, el coloso I>r. Cartón,el Dr. G. IVtit, 1'nscault, 
Monteáis y muchos otros.

Pa« Unciendo desde algún tiempo «le una grave afección «le las 
\ ias urinarias, complicada de nefritis, inflamación «leí hígado, diluta- 
ci< n gástrica y reumatismo articular, que ningún tratamiento, <1 • 
los numerosos ensayades bajo «tiroccmn de los numerosos médicos 
de Faris y «le otros |>aises donde viajó, no habían podiilo amenguar, 
el señor J. Esteve visitó al célebre Dr. Paul Cartón, del II«»»-

(I) Kii Fmitcin y B-tjri'-rt. ls propaganda vciretarinui, <•« m «’ i/.»<trt ..»tire todo por 
niédiutx y la “'Sociedad \ «¿v tur tuna de Fruueia" contaba cutre » i .itili.ido* a 
mui-li.« facultativo* eminente».
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pjeio di* Brovannes. Do la conversación con ene hombre tan amable 
t-omo sabio, surgió lo convicción profunda que en lo sucesivo no 
cesó de iluminarle y sostenerlo en las Michas contra su enfermedad 
v las numerosas crisis que padeció. Kn fin, merced a su tenacidad 
v al Naturismo consiguió dominar a todos sus males. Agradecido al 
sistema que le devolvió la salud v la alegría de vivir, el señor Juan 
Estece D. resolvió dedicar todas sus actividades a la propaganda 
del Naturismo Integral. Debido a ciertos escrúpulos de orden fami­
liar, cuándo el señor Estove inició su vida de t'oufereneista y empe­
zó a escribir en diarios, revistes v otras publicaciones adoptó el 
seudónimo de I)i¿genes Costa, bajo lo cual fue conocido en el Para­
guay, Brasil, Argentina y Uruguay. U fundar en Buenos Aires 
• La Sociedad NaturUta Argentina» y la Revista «Salud y Cultura» 
que r e d a c tó  basta hace poco en compañía del Prof. E. G. Alsino, el 
señor Juan Estece 1). apareció bajo su verdadero nombre y con el 
m*udonimo, circunstancia que algunos picaros, molestados por la rec­
titud de su propaganda, trataron de aprovechar para desacreditarlo 

Después de |K meses de lucha ardua y algo cansado por la vida 
en Buenos Aires el Prof. J. Estove D. resolvió separarse de la S. 
N A. y volver a viajar, resolución que anunció en la Revista «Sa­
lud / Cultura-, numero 15. Después de hacer un viaje a Montevideo 
y como consecuencia del pedido de numerosos simpatizantes del 
nuevo sistema Físico Dietético, el Prof. J. Estove I), resolvió radi­
carse mi esta y seguir la entusiasta propaganda que realizó en la 
vecina orilla.

Esta biografía es muy incompleta, pues, la vida del Sr. J. Esto­
ve l>. lia sido muy accidentada y pudiera servir de ejemplo de 
energia sencilla dedicada a hacer la mayor suma posible de bien. 
La falta de espacio y la Índole impersonal de nuestra propaganda 
nos impiden extendernos mayormente.

¡ji revista .\a tn r isfa  « Vida S  ueva» constifu in i alyo asi nano  
un m anantial fie conochnientos sencillos y  precisos sobre las 
normas a seguir para  conservar y  restablecer la preciaba salud  
física y Mental.

Suscribirse, es asegurar su aparición y  su progresión (quisié­
ramos poeler sacarla quincenalm ente).

Hacer suscribir a sus amigos y  relaciones y  hacerla leer bulo 
lo posible es hacer un gran bien a la hum anidad

IjCed, pues, y  ayudadnos a prv¡xigar nuestro p a la d ín .
NO TA :—A toda persona que nos procure cinco suscripto res, le obse­

quiaremos con u n a  colección completa del primer año de 
• Salud y Cultura *.
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La Reforma Alimentaria(l)
La importancia del factor trófico.

A pesar de las aparentes conquistas de la Ciencia, del arte y 
demás manifestaciones del intelecto, id homlm* lia quedado sometido 
al más prosaico de los deberes. La alimentación (asimilación y de- 
sasimilación) sigue imponiéndonos deberes invduliblcs y primordiales
En efecto lo que más caracteriza la vida orgánica es la eonstaaeia 
del medio interior.

En cualquier eiueiinstancia, clima, trabajo, edad, raza, la tem­
peratura del cuerpo humano oscila alrededor de .‘17 grados. Si >c 
eleva mas de 3 o 4 grados la vida esta en grave peligro, -i 
baja más de 2 o 3, mayor todavía. Hay una cantidad «le agua 
(alrededor de 7b o/o, que tampoco puede modificarse en mucho >in 
peligro. La cantidad de sales necesarias a la conservación de la vida 
es igualmente fija El oxigeno no debo ser tampoco ni en exceso 
ni demasiado poco.

Todas esas proporciones, sólo pueden conserx irse debidamente 
por medio de la nutrición La nutrición se produce por medio del 
aparato digestivo, | or la piel y los pulmones y hasta el movimiento 
es una función digestivo (2). Pues bien, «mi posesión «h* este postula­
do ya vemos que, «mi realidad, la mayor parte «le la* funciones l í ­
tale-« son empleadas para la alimentación.

La calidad del aire y la capacidad «h* l«»s pulmones y «le l.t piel 
desempeñan un r I muy importante «mi la «ligestión. Necesitamos 
10.000 litros «h* aire puro por cada 24 hojas y por persona. Ni n<* 
tenemos esa cantidad «’» si el aire que respiramos «*sta viciado, la 
oxidación «h* los materiales que integran la sangre venosa será íii 
completa y la sangre arterial menos pura. El resultado será el ensucia 
miento «le la sangre, su empobrecimiento en glóbulos rojos, la for 
moción de focos ti»* putrefacción en todas o en determinadas partes 
del cuerpo y la predisposiemn a t«»«la clase «!«• eufcnnediules. 1 2

(1) Bajo este título. cmpccamos la publicaeión «le un estudio medito «jiie formará 
el i-apítulo principal de nuestra obra en preparación **EI Naturismo li iu g n l. .

(2) E l ejercicio estimula la digestión provocando una mayor desasiuiilnrión y }-<>r 
el desgaste de elementos energético* (hidrato* de carbono, azúcares) cstiiuula 
el nja-tito obligándonos n reemplazar esos elementos «juc si’.lu se eueuentrun 
en el alimento.
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lVro no so respira solamente por los pulmones. La piel con su> 
millores poros constituye un verdadero pulmón periférico l ’n 
ejemplo: «En una procesión, en España, barnizaron a un niño por 
figurar un angelito, como resultado de la obturación <le sus poros, 
murió a las 24 lloras, asfixiado», otro, citado por el Dr. Monteuis: 
«Nausea, al referir su viaje a la Groenlandia, cuenta que vió a lo* 
esquimales despojarse de su> vestidos do pieles, y tomar baños de 
aire, desnudos, en sus tiendas tan nial calentadas». Por el hecho que 
nacimos desnudos debemos tener en cuenta las necesidades de la 
piel, so pena de atrofia de sus funciones di* respiración y de elimi­
nación y  la enfermedad y  la degeneración consiguientes. Es impres­
cindible huir «le la atmosfera ' iciada de talleres antihigiénicos y  tic 
inmundos conventillos. Es indispensable reaccionar contra la moda 
y los convencionalismos ridiculos, productos de una civilización ab­
surda y tratar «le llevar vestidos permeables al aire, a la luz y al 
sol, condiciones necesarias para h> conservación de la vi»la en con­
diciones normales.

El aire, la luz y el sol son pues, factores importantísimos para 
la conservación «leí equilibrio fisiológico o estado «le salud. Pero su 
aprovechamiento «*s, podemos decir, instintivo. Basta colocarnos en 
«d ambiente apropiado para g«»zar de ellos

El movimiento es también una necesidad \ ital. y si viviéramos 
en el ambiente que nos corresponde, seguiríamos, como los niños, 
ejercitando normalmente to«l«»s los músculos p«»r iikhIío «leí ju«*go v 
otras formas de actividad agradables y armoniosas, no teniendo 
otro limite que el causaucio, lo cual nos invita naturalmente al re­
poso. Las formas actuales «le vivir son un obstáculo, para muchos 
insalvable, y hay muidlos casos «*n qu«* es necesario buscar una 
compensación en la gimnasia ca*era ó mejor, m *«* puede, «mi I«»* 
juegos y deportes al aire libre.

Eu ese breve preámbulo liemos hablado «le los elementos se­
cundarios «le la nutrí« ión. La parte mas importante, ó má> bien «li­
dio fundamental es la alimeuteenai por «d estouiag«>.

En «*f«*«*t«», sol«i en l«»s alimentos se encu«*iitraii 1«•*- elementos in­
dispensables para niauteu«*r la fijeza «l«d iiiuii«I«i interior, sin la cual 
como liemos \ ist«» m á s  arriba, no «*> posibh* la \ ida.

En posesión «I«* «**tos «latos, n«> «*s necesario \ alminar mucho 
pata comprender la importaiuda «I«* la «leblda cleeción, preparación v 
combinación «le los alimentos

Es I«» que seguiremos demostrando «*u «d próximo número.
JUAN  ESTE YE D.
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Opiniones Agenas (1)
•Xo es el número <lr afín* lo que dctcrmiim la muerte. sino la 

ignorancia y desobediencia «le las leyes que gobiernan las funciouca 
naturales, y solnv todo la alimeutaeiún. .

La vida que es higiénica en todas sus manifestaciones. dn 
«’Uerpo a la materialización de la salud, á la hermosura, v la placi­
dez de espíritu que nos hace eiildadanos útiles, capaces di* desempe­
ñar nuestros deberes hacia el prójimo con el aph uto que se deriva 
de la perfeeeión física y espiritual»

«Si pudiéramos seleccionar, combinar y proporcionar nuestros 
alimentos de acuerdo con nuestra edad, ocupación y clima, las en­
fermedades serian casi un imposible; en sentido opuesto, >i no ob­
servamos estas leyes, la salud perfecta es imposible. lY r lo tanto la 
alimentaeii'n científica, en su análisis final, no es sino el proceso 
de dar al cuerpo, aquellos alimentos «|uc contienen los elementos 
• inhíbeos necesarios, bajo ln* condicione' variadas de edad, clima v 
ocupación, en las cantidades y  prnporeh lies necesarias, y  por ese 

medio, reducir la cantidad de materia que se descompone ó elimina.

«Toda persona inteligente sabe que los errores de la dieta son 
la principal causa de los desarreglos de los órganos digestivos v 
asimilativos. Asi-mismo sabrá, ó debe saberlo, que una se l e c c i ó n  y 
c o m b i n a c i ó n  a d e c u a d a s  en la alimentación e l i m i n a r á n  l a s  c a u ­
s a s  d e  la  e n f e r m e d a d ,  p e r m i t i e n d o  a  la  n a t u r a l e z a  r e s t a b l e c e r  
l a s  c o n d i c i o n e s  n o r m a l e s ” . Dr. K L ílE N E  CRISTIAN.

El desarrollo del hombre ha alcanzado a un grado en que debe di­
rigir todas sus energías al predominio del sistema nervioso y del 
cerebro, y para alcanzar este predominio debe evitarse, por com­
pleto, toda fermentación. En esto tenian razón los antiguos sabios 
como Zomas tro, I’itágoras, etc.» I)r. IIANISOH.

( I )  Kn esta sección publicaremos caita vez alguna opinión de personalidades me­
dicas. apoyando nuestras afirmaciones. La teoría de la incouipatibdiJitd tic los 
alimentos no es nueva, sino cu parte, pues era coma-ida por Zona i» tro. hace 
más de 2hUU anos. En los tiempos modernos la han desetipto v practicado más 
ó menos fragmentariamente: el Dr. Poscault, el Dr. Monre. el Dr liauisch, el 
Dr. Hossitcr. Dr. Fowlcr, D r.F a lpy  Plana, Dr 1\etlog y el Dr. Eugene Ciisliuu 
de la "Xorth American Corrective Eating Society'*. Conmutaremos sucesiva­
mente dichos autores.
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Verdadera Regeneración
Como se forman los Cultores del Naturismo Integral

El señor José Castro (1), cuyo retrato ilustra esta* páginas, es un 
ejemplo notable de Jo que puede un recto sistema de vida y par­
ticularmente una alimentación racional mente seleccionada v debida­
mente combinada.

El señor José Castro, hacen 
sólo cuatro años, a pesar de sii 
apariencia corpuleuta,estaba afli­
gido *1»* un estado deplorable de 
salud. He aquí como describe él 
misino sil estado: « Desde la edad 
de 7 años padecí de tartamu­
dez. Poro después de llegar a 
e s t e  país empezé a s e n t i r  las 
primeras manifestaciones di* la 
dispepsia, la cual vino uceen- 
tliándose año tras año Flatu- 
lelíelas, acideces, estreñimiento, 
vinieron a complicarse más tar­
de con la aparición de exema 
que se vino poco a poco gvne- 
ralizaudo en varias partes del 
cuer|»o. Luego, cómo colmo, apa­
recieron ataques terribles de r e u  
m u t i s m o  en las piernas. Por lo 
que es de mi aparato d ig e s t i v o  
estaba cada día de mal en peor. 

Después de leer • La Nueva Ciencia de curar • me \ • »1 \ i un a d e p to  
ferviente >i" Kuhne, ooo cuyo sisteuui obtuvo en uu priucipio .< _ me 
mejoría.

Al enterarme por primera vez por una obríta de Diógenes Costa
■ Volvamos ■> li  n s tn n ltu i*  de Ui le o r i id t l i  luí nupiHWMtM ouf« (I)

(I) Bl sefl ir José OmU . . m  fr-i . 11|  Jrt y itartM i B esta ju-U-
laeiói» ¡» ru-ffu *uv«j, pjr btber lle*r«d • ■» »u > 4 iH qu n i>tr i >r J - C .«tn». 
con «ju»■-*! h » »W « "iifu iu lijii |~.r alfruu*» |>í r».»i.a - que uyeruo lubUr Je »u 
euu|ktu t de emiferenr m »
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mira <lr ciertos alimentos, comprendí pronto todo el inmenso \ al< r 
de esta teoría y empezó a experimentarla Los resultados fueron lmi 
asombrosos »pie al poco tiempo pude abandonar la tan molesta prác­
tica de los baños de asiento, encontrando, sólo con la práctica del 
nuevo régimen y los baños de aire y de sol. una mejoría notable en 
mi estado de salud, un revigorizamiciito y la adquisición de una 
resistencia verdaderamente extraordinarias. (1)

Entusiasmado, quiso profundizar más la cuestión, me dediqué al 
estudio de latinidad de obras de dietética, seguí paso a paso la cam­
paña que los señores Alsine y .1. Estere (2) vinieron realizando en la 
Revista * Salud y ('a ltu ra» y asi llegué a la convicción profunda 
que estas teorías eran llamadas a transformar completamente el Na­
turismo en su faz higiénica y terapéutica, aportando al Vegetarismo 
la base que le faltaba para progresar como lo merece.

Merced a esa técnica admirable, no veremos más en adelante les 
lamentables fracasos a los que asistimos en tantos que quisieran aban­
donar su condición de necrófagos y haeerce vegetarianos. Estoy per­
suadido que merced al nuevo Naturismo Integral, todos los adeptos 
de esta sublime doctrina se asombrarán de la auto-regeneración, no 
solamente en la mejoría de su salud física, sino también del aumento 
de su fuerza y lucidez mental...

Encantado y convencido de las admirables bondades «leí sistema, 
el señor José ('astro bizo extensiva su práctica a mi señora, quien 
muy pronto vió desaparecer la anemia y debilidad general de que 
venía padeciendo.

Sin embargo, como en Montevideo la fruta escasea a tul punto 
que resulta imposible practicar seguidamente el frugivorismo integral, 
y no podiendo utilizar para nada los conocimientos de la cocina co­
mún ni la de los libros de cocina Vegetariana, el señor José ('astro 
y señora tuvieron que ingeniarse y consiguieron crear una nueva 
técnica culinaria comí lelamente original. (3)

Una de las características de la nueva cocina es que respecta per­
fectamente las incompatibilidades. Otra es que se lian tomado el tra­
bajo di* medir exactamente las cantidades do agua, el peso de los

(1) El señor José Castro, a pe*ai de huí» r rebajado -0 kilus d pe*o. estfi dotado de 
umi fuerza poco común, y lia visto aumentar mi rctúteuciu a lu tulipa eu un 
ÓU por ei.nto.

(2) Eos señores E. G. Añina y J. Estece 1) son, actualmente los dua único» Pro­
fesores, que, en la Argentina y l rupuiiy, practican y enseñan la nueva Cien­
cia. (A l hablur de la* "combinaciones", tendremos ocasión de titui la un portante 
contribución aportada al nuevo método por el Prof. Añ ina).

(3) Desde el próximo número iremos publicando receta» de lu nueva cocina.
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alimentos y su proporción según su valor químico, la cantidad de 
aceite, tiempo y forma di* cocción, etc. de tal manera que cualquiera 
puede obtener en seguida idénticos resultados. Hemos adaptado las 
proporciones a nuestros regímenes v si juzgamos por los admirables 
resultados obtenidos, no se puede pedir más perfecto como alimenta­
ción cocida.

El señor José Castro es un verdadero Cultor del Naturismo, un 
cultor completamente desinteresado. Cuando empezó ú comprender 
en que error y desorientación estaban Ja mayor parte de los Nntu- 
ristas, nuestro aiui;m lio besito en lanzarse valientemente a la Tribuna 
Pública y lia venido realizando desde seis meses a esta parte infini­
dad de conferencias sobre varios tenias, en las cuales reveló calida­
des de estudioso y una preparación ya notable, si se tiene en cuenta 
el poco tiempo que lleva dedicado a estos estudios.

El señor José Castro es uu ejemplo notable de la energía física 
y pujanza mental que puede determinar el Naturismo Integral.

Ningún Ideal puede merecer más nuestra dedicación, ninguna 
doctrina más digna de ser propa rada y practicada, tanto por los sanos 
que desean conservar su integridad como por los dolientes del cuerpo 
y del espíritu que aspiran a sanarse, fortalecerse tísicamente y ele­
varse m raímente

Canto á la Primavera
¡ Que buena y hermosa es Natura en « aquesta * venturosa pri­

mavera ! Innumerables y multicolores florecidas nos encantan por su 
belleza y nos hacen estremecer de alegría por >tis suaves fragancias. 
Para sus hijos, esa madre incomparable, sazona maravillosamente, 
los mas sabrosos y delicados frutos.

¡O h ! ¿Porque tan incomprensible ceguera? ¿Porque tantos 
humanos extraviados, cuerpos sin alma, cerebro* *¡n brújula, deam­
bulan tristes e infaustos, sino como natural castigo por no querer 
mirar la luz esplendorosa, ni gozar de las admirables riquezas que 
tan espontanea v liheralniente esa buena madre le* brinda?

¡Salve, hermanos luios! sigamos, los buenos hijos v amantes de 
Natura, irguiendo nuestra Antorcha Luminosa! Sigamos señalando 
rumbos a esta pobre y decadente humanidad. No nos apartemos del 
Sendero Si |i verdal es nuestro Faro, la Alegría de vivir v la Fe­
licidad serán nuestras

D IuGENES
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La Sociología y el Naturismo
¡ Como! dirán algunos, ¿ también con la Sociología tiene que ver 

el Naturismo?
El Naturismo Integral tiene que ver con todos los problemas hu­

manos y tiene la pretensión de aportar para cada uno, una solución 
sencilla y precisa.

El naturismo es una doctrina que trata «le la relación de las le­
yes naturales con la vida humana. Pues bien ! como la Vida no es 
s in o  el resultado de la adaptación permanente a tales Leyes, resulta 
que todos los problemas vitales, individuales ó colectivos son insolu­
bles fuera del Naturismo.

La solución del problema Social en sentido equitativo, sólo será 

posible el dia en que cada Individuo sepa solucionar sus propios 

problemas Una sociedad »le borrachos o de degenerados, difícilmente 

podrá establecer entre sus miembros relaciones razonables.
Más adelante trataremos el punto más extensamente.
En el próximo número publicaremos un estudio »leí Dr. Alonso 

Aladro sobre « Socialismo y Naturismo *.

Opiniones agenas
« l 'n a  m oral racional deberá con cilia r el egoitmo y el A ltru ­

ismo, ó, hablando con más propiedad, deberá arm onizar todos los 
egoísmos razonables». « E l i/ue obra, de verdad, para su bien 
prop io , obra a la vez para el bien de todos *.

« ( o ind iv iduo sano, de verdad, mi podrá desear sino gozos 
normales g placeres elevados ».

« l n ind iv id uo  sano, no /unirá establecer más </ue relaciones 
de fraternidad con sus semejantes, l ’na Sociedad de Justicia re­
sultará  forzosamente de la institución itc relaciones entre seres 
normales * .

A N D E L  LORULOT.

* E l hombre es gobernado, legislado, d ir ig id o , e.r/dotado g envi­
lecido p or sus semejantes, cosa i/iic no lo es ningún a n im a l; luego 
el hombre es el an im al más an im al de la creación ».

SAN LITIS GONZAGA.



Propaganda naturista
Bajo el patrocinio del Instituto « Vida Nueva *,v el Prof. Juan 

Esteve I). ha proyectado una serie de conferencias cuyos temas van 
o continuación.
1ra—Introducción a la Trofología (Ciencia de la alimentación. (1) 
2a—La Moral Unicista, fundamento ético del Naturismo.
3a—La Unidad funcional y el Naturismo. (Comentando a Turró y 

a Pi y Suficr).
4a—Salud y enfermedad. (Criterio Naturista).
•r»a—Ix>s vicios, sus causas, su único remedia 
t»a-  La Prostitución, sus causas, su único remedio.
7a—La causa inicial de lo bueno y de lo malo en el hombre. (La madre). 
8a—FJ Eugenismo bien entendido. Procreación eoncicnte.
9a—Educación racional de la infancia 

10a—Las causas sociales de la enfermedad
11a—“ La vis medicntrix" La  Naturaleza cura sin nada. El médico 

pedagogo y prof. de higiene
12a Esbozo sociolrgico-Naturistn. Triunfo del Progreso Biológico so­

bre el progreso decadente do la Civilización.
El S; b ido 13 de Diciembre, derogando el programa anunciado, 

nuestro director dió una conferencia sobre “ Contribución popular a 
la lucha contra la Tuberculosis". Asistió numeroso público.

Lamentamos que el |k k *o espacio no nos permite explayarnos 
mayormente. MAs adelante trataremos de publicar las mAs intere­
santes en folletos.

( I )  Y *  «e restituí, mn el Domingo h de Noviembre, eu e! Salón del Ate­
neo.—N O T A — L a seminda tendrá lucrar en la primera »emana de Euero. — Se 
anunciará por la Prensa.

Ac l ar ac i ón
Dije en mi última conferencia, contestando a una observación, 

que “el régimen vegetariano, podía tener pocas ventajas sobre el car­
nívoro, si se practicaba sin método”.

Habiendo sido mal interpretado por algunos de mis oyentes, 
creo de mi deber hacer una aclaración: 1° Estoy cada dia mAs con­
vencido que la mayoría de los males humanos tienen por causa una 
alimentación déticiente, incompleta, mal seleccionada, mal preparada, 
degradada por el fuego y sobre todo nial combinada

2° La mayoría de los vegetarianos sin método, padecen de aci­
deces, ó flatos, almorrana» ú otms síntomas de dispepsia.

3° El sistema que propago suprime radicalmente todos esos males 
4o Soy acérrimo enemigo de la alimentación de carne, y el sis­

tema que enseño tiene por fin. a la vez que sanar radicalmente 
cualquier dolencia, evitar los fracasos y hacer el Vegetarismo agra­
dable, económico y accesible a todos, haciendo de sus adeptos ver­
daderos convencidos y exponentes de verdadera salud

J. FSTEVE D*



Instituto de Enseñanza Naturista
“ V I D A  N U E V A  ”

Este instituto se lia fundad«» con el fin de ensenar un 
nuevo sistema Físico■ Dietético. — Quien aprecia a su justa 
valer el gozar de perfecta salud debe adoptar nuestro método. 
El importe «leí ingreso y la cunta mensual son muy módicos

Probad sinceramente, enteraos siquiera, de los funda­
mentos de nuestro sistema, y si lo adoptáis, cualquiera (pie 
sea vuestro estado, quedareis encantados «lo los maravillosos 
resultados.

Pedid informes a este Instituto,Colonia 1774, Montevideo. 

NO TA  Las cartas de la Ar^iMitim deben venir fran<|uendas con 0.10 ni n.

El número 2 de esta Revista sólo se remitirá a os des­
criptores. Su importe es insignificante. No espere, lector Milico 
eu mandarnos su suscripción y haga susciibir a sus relaciones. 
Si se nos ayuda haremos obra grande.

Recibimos también suscripciones para la impoitante revista 
Porteña «Salud y Cultura» cuyo director es el Prut. E. G. Al- 
sina. Unica revista que, en la Argentina detiende el recto sistema. 
Suscripción anual 2 >> 20 oro uruguayo.

Colección del primer aúo, en esta administración 2 s¡ oro 
l ruguayo.

« Volvamos a la naturaleza». Preciosa obrita, por Diógenes 
Costa, en esta administración, ¡S 0 20, Argentina 0.00 m n.

NOTA IMPORTANTE— Mandar valores, en carias cerliricadas, 
giro postal ó bancario, a nombre de Juan Esteve D. — 
Colonia 1774—Montevideo—Rep. O. «le! Uruguay.


