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Papd, mamd, os dedico este libro a los dos por vuestra labor
titanica y porque, en contra de todas las adversidades, sequisteis
adelante siempne, sin dnimo de lucro y con ese afan pacificadon

hacia los senes humanos.

*

Y tit, mamd, con tus recetas curativas y artisticas, junto al
carisma pacifista del papa, hicisteis un buen equipo, el mejon,
el mds acentado y adecuado de la época. Pon amon pusiste todo
tu talento artistico al sewicio del naturismo y del apostolado de
tu esposo, el profesor Vicolds Capo.

*

Gracias por todo lo que aprendi y que aiin aprendo. Vo podia
haben tenido mejones padnes.

*

Dedico también esta obra a mis hijas, y a los nietos y nietas del
profeson, con quienes estoy convencida de que habria estado
encantado de compartir su filosofia.

ODINA CAPO

*

“Come poco y cena mds poco, que la salud de todo el cuerpo se
fragua en la oficina del estomago.”

MIGUEL DE CERVANTES*
*Elingenioso hidalgo Don Quijote de la Mancha, segunda parte, capitulo XLIII“
“De los consejos segundos que dio don Quijote a Sancho Panza”
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Miquel Pros

Doctor en Medicina Natural

A causa de unos problemas de salud el joven Nicolas Capo abrazé el naturis-
mo en plena adolescenciay lo hizo con tanto entusiasmo que lo convirtié en
el proyecto de su vida. Era un hombre hecho a si mismo y, una vez trazada la
linea, permanecié fiel a esta filosofia vital el resto de su vida: culto al sol, vida
sana al aire libre, dieta ligera y saludable y una particular visién del vegeta-
rianismo, la denominada trofologia.

Entre sus tratamientos preferidos siempre estuvieron el limén, el ajo y la ce-
bolla, maravillosos frutos de la huerta mediterranea cuyas propiedades me-
dicinales quasi milagrosas recogié en su famoso ensayo Mis observaciones
clinicas sobre el limdn, el ajo y la cebolla y en otras muchas de sus obras.

Personaje de una curiosidad inagotable, intuitivo y visionario, Nicolas Capo
fue un hombre de pocas palabras pero de una poderosa presencia que ins-
piraba una confianza sin fisuras a sus pacientes. Es esta una virtud inherente
a los grandes médicos de la historia, un don que, como afirma el Dr. Axel
Munthe en La historia de San Michele, se tiene o no se tiene... Si tu paciente
confia en ti, la mitad de la curacién estd asegurada, porque esa confianza
contribuye a activar a toda maquina su vis medicatrix naturae, su propia fuer-
za curativa natural. Sin ser médico titulado, Capo inspiraba esa confianza a
sus pacientes y por esto y por sus conocimientos curaba.

Recuerdo las largas colas y horas de espera de las personas que acudian a él
en busca de una curacién que la medicina oficial no les habia dado y cémo el
profesor, después de la visita, dictaba a su secretario Juan Goémez, el nuevo
“plan de vida” que les proponia para recobrar la salud. Juan se habia curado
de un mas que probable cancer de lengua gracias al profesor y, en agrade-
cimiento, se convirtié en su devoto ayudante, hasta el punto de pasear por
Barcelona vestido de hombre-anuncio con unas tablas adosadas a su cuerpo



en las que anunciaba las bondades del limén, el ajo y la cebolla y ofreciendo
a los transeuntes octavillas sobre la vida del maestro o sobre sus ensefian-
zas. Un farmacéutico del barrio barcelonés de la Bonanova todavia recuerda
cémo Juan se mezclaba entre los clientes de su establecimiento para denun-
ciar los peligros de la medicacién quimica que alli se expedia. Pues bien, casi
un siglo después, la ciencia ha dado la razén al profesor Capo: hoy sabemos
que un porcentaje significativo de los fallecimientos en el llamado “primer
mundo” se deben a los efectos secundarios de los millones de medicamen-
tos que se consumen cada ano.

Entre sus muchos pacientes estuvo también mi padre que, aquejado de
una arterioesclerosis severa, a sus 50 anos de edad habia sido desahuciado
por los médicos obligandole a permanecer en cama. Un familiar, seguidor
del profesor Capo, vino a visitarle un dia y al verlo en ese estado, con gran
sorpresa para nosotros, lo convencié: mi padre se deshizo de un manotazo
de todos los medicamentos que habia sobre su mesita de noche e inicié el
camino del naturismo y la trofologia. A partir de aquel dia mi padre siguié
los consejos del profesor Capo y se recuperé llegando a vivir, con salud y
una cabeza muy clara, hasta la edad de 88 afos. Este hecho marcé a nuestra
familia hasta el punto de que mi hermano Ramén y yo decidimos estudiar
medicina (él ginecologia y homeopatia, y yo, medicina natural) buscando
una explicacion a lo que habia sucedido.

El profesor Capo fue el mentor de muchos médicos y profesionales de la
salud y desde su particular “catedra de trofologia” ayudé a millares de per-
sonas a recuperar la salud, cuestionando sin acritud pero sin complejos los
criterios médicos y protocolos establecidos en la época y “desencorsetando”

las mentes de muchos galenos.

Hoy la herencia del profesor Capo sigue viva a través de su hija Odina y de
sus nietas Odina Marti y Sonia Capo que, desde el restaurante L'Hortet de
Barcelona que regentan, hacen las delicias de todos. Confio en que la ciudad
de Barcelona, la ciudad de la que se enamoré y en la que finalmente se insta-
16 después de sus viajes por Europa, algun dia sabra dedicar al profesor Capo
el reconocimiento que merece.

Gracias, profesor, por sus inestimables ensefianzas.
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El ‘apostol’ del naturismo

“En verdad amigos, el naturismo como filosofia y norma de vida practica,
sana y equilibrada, no es para todos". Consciente de que esa forma de vida
no era facil pero lejos de rendirse, Nicolas Capo Baratta (1899-1977) dedicé
su existencia a difundir incansablemente el naturismo.

El penultimo de seis hermanos, cuando tenia 12 afos perdié a su madre por
culpa de un cancer. La familia se trasladé entonces de su Laurito natal (Ita-
lia) a Montevideo (Uruguay), donde su padre, zapatero de profesion, tenia
hermanos viviendo. Durante su adolescencia en Montevideo se impregné
de las ideas naturistas de Enrique Jaramillo, Emilio Alsina y José Castro, un
naturdpata gallego con quien fundd, en 1920, la Escuela Libre Naturista de
Montevideo con el apoyo de otro naturista, Juan Estéve Dulin. De hecho, fue
Dulin quien le convencié de la necesidad de ser vegetariano.

En 1923, recién editada su Trofologia prdctica, Capo y Castro decidieron tras-
ladarse a Espafa para ver en qué estado se encontraba alli el naturismo.
Estuvieron en Galicia, Madrid, Valencia, Portugal... pero a Capo le gustaba
Barcelona por ser una ciudad de mentalidad abierta: “Yo de aqui no me voy”,
le decia a su hija Odina. Hubiera podido ir a Francia o Alemania donde, con
toda seguridad, habria podido llevar una vida mas tranquila, pero le gustaba
Barcelona. Fue justamente en esa ciudad donde en 1925 fundé con Castro
la primera Escuela de Ensefianza Trofolégica Naturista de Espaia, llamada
Pentalfa, como la revista a través de la que difundian el naturismo. Los dos
amigos nunca perdieron el contacto, pero decidieron tomar caminos dife-
rentes en el naturismo por sus convicciones respecto a las dietas en las que
Capo era mas estricto.

Segun explica Odina, hija mediana de Capo, su padre tenia claro que no
bastaba con ir diciendo a la gente: “come fruta”; tenia que explicarse mejor.

PAGINA IZQUIERDA

Fotografia de Nicolas Capo en la playa
de Gava aparecida en el nimero 153
y 154 de la revista Pentalfa de Sep-
tiembre de 1932. El pie de foto cita
textualmente:

“El director de “Pentalfa” al salir de
los brazos de las embravecidas olas
de la playa de Gava, en sus practicas
Nudistas conscientes, porqué el des-
nudismo que propaga “Pentalfa” no es
primitivismo ni snobismo vulgar, sind
que es una de las manifestaciones del
Naturismo Integral por todos sofiados.
El Nudismo Pentalfista es una practi-
ca higiénica y cientifica més el credo
regenerador y que ha de agregarse a
la tan congestionante y enfermiza vida
civilizada para redimir al hombre y a
la raza!

Luego el Nudismo nuestro no propaga
el ir por las calles de las ciudades sin
ropas y desnudos, sind que es una
préctica naturista mas de la vida pro-
salud puesta méas en moda en los tiem-
pos modernos por madurez evolutiva,
por las juventudes inteligentes!”

RECETARIO DEL PROFESOR CAPO

EL IMPULSOR DE LA COCINA VEGETARIANA *



RECETARIO DEL PROFESOR CAPO

Juan Esteve Dulin
(1887-1979)

De origen francés y emigrado a
Sudamérica de adolescente, conocio a
Capo en Montevideo (Uruguay). Doctor
en Naturopatia por la American School of
Naturopathy de Nueva York, fue junto con
Castro quien introdujo a Capo en las ideas
naturistas.

Cuando se conocieron, Capo tenia unos
16 afnos, mientras que Dulin rozaba la
treintena. El francés se dedicaba a ir

de puerta en puerta cargado con fruta
y folletos sobre el vegetarianismo y,
llamando a la sefiora de la casa, predicaba
las bondades del naturismo. De ahi
que Capo le apodara carinosamente “el
jilguero del naturismo”. Ese idealismo
inquebrantable calé en el italiano, que
decidié que él también queria dedicar
su vida al naturismo en beneficio de la
humanidad.

Aunque en lo relativo a las dietas no
coincidian, Dulin aborrecia los limones
y Capo no tenia devocion por la patata,
a ambos les unia el naturismo y forjaron
una amistad y respeto mutuos que
perdurarian el resto de sus vidas. De
hecho, durante el invierno bonaerense
Dulin acostumbraba a mudarse a casa
de la familia Capo.

Dulin murié a los 92 afios de una severa
neumonia para la que se negé a tomar
antibidticos puesto que, afirmaba tozudo,
nunca lo habia hecho. Sus hijos, nietos y
bisnietos siguen divulgando su sistema
de vida naturista.

* EL IMPULSOR DE LA COCINA VEGETARIANA

Asi, con el objetivo de desarrollar un método siguié reali-
zando investigaciones empiricas que él mismo probaba.
En el curso de sus lecturas descubrié el mundo de los
citricos y, concretamente, el limén, con el que realizé una
comprobacion: Capo tenia un absceso en la cara que él
mismo se curé gracias al limén, que se convirtié a partir
de entonces en su gran aliado. A partir de aqui el profe-
sor, como era conocido ya en Montevideo, empez6 a ela-
borar dietas curativas. La clave, aseguraba, era purificar
la sangre porque las enfermedades acuden a la parte del
cuerpo que estd mas débil.

Convertido a la causa del naturismo, Capo la enriquecio
con la trofologia, es decir, la ciencia de la combinacion
de los alimentos, y la trofoterapia, que aporta la dieta
regeneradora de las enfermedades causadas por una ali-
mentacion incorrecta.

2.8.8.8.2.0.0.8.8.88880888008 8888888888880 000884

Nicolas Capo y Juan Estéve Dulin en el Congreso Internacional de Vegetarismo de Paris, 1955
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Noficia sobre el Prof.

J. E.

Era en Montivideo . . . .

Recuerdo que alla por el afio 19135,
una tarde vi por la avenida 18 de Ju-
lio, entre Medanos y Ejido, la singu-
lar siiueta de un hombre de alba ves-
tidura (ue llamaba a las puertas de las
casas, pidiendo por la sefiora para oirc-
cerle una cosa muy til para la salud
de toda la familia, consistente en un
folleto, “La Medicina natural al alcan-
ce de todos”, que él mismo confeccio-
‘naba y vendia para sufragar los gas-
tos de impresion v propaganda. Su ai-
re gentil, sonriente v con una dulzura
magnética muy singular, en contraste
armonico con sus sandalias, su gorriio
blanco, su camisa con cuello Byron (un
Lombre sin corbata, en aquel pais, en
aquel cntonces y aun en aquella calle
era una provocacion) llamaron pedero-
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DULIN

samente su atencién.

Crucé la calle, fui a su encuentro, le
supliqué —“jbuen sefior!”— que me
vendiera un folleto, y con mucha sa-
tisfaccion me complacio, volviéndose a
mi. En el brillo de sus ojos idealistas
descubri a Didgenes Costa (J E. Du-
lin), el apdstol de hoy.

Han pasado 36 afios y nos volve-
mos a encontrar en otro paralelo
muy distinto, pero siempre hermanos.

Ambos tenemos una misma novia 2
(uien amamos:
iELL. NATURISMO IMPERSO-
NAL!
(Leido en el banquete frugivero er
su honor el primero de octubre del
aflo 1050.).
N.C.

Imp.Sauch S Ant de Padua, 2y 4
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AY |{QUE DOLOR DE CABEZA!

>

ARRIBA

Revista Trofoterapia, nimero 24,
Noviembre de 1950, Dirigida
por el profesor Capo

1ZQUIERDA
Contraportada de la revista dedicada a
la visita del profesor Juan Estéve Dulin

LA DEGRADAGION MORAL ¥ FISIGA

ELTABACO

(conFrRENCIA)

Segaldo d nApados sube I mri | oy ot arcitces
Histora, efecios filcos y paco-patalgicos,causas
" Vies vicios y 'medics sencios
'V nafurtes e exirparion

X
S Y

Portada del libro recopilatorio de las
conferencias sobre La degradacidn
moral y fisica por los agentes
narcdticos. Edicion de la Escuela
Naturista de Montevideo, 1923

RECETARIO DEL PROFESOR CAPO

EL IMPULSOR DE LA COCINA VEGETARIANA ﬁ
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Endivias con crema de naranja,
anacardos y granada

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS) PASO A PASO
4 endivias 1. Lavamos las endivias y las cortamos en cuartos.

25 g de granada
Rucula 2. Mezclamos el zumo de naranja, la menta y los
anacardos, que habremos dejado en remojo unas
Para la crema: 6 horas para que queden mas cremosos, y lo lle-
Zumo de 3 naranjas vamos a ebullicion. Afadimos la maicena, una
6 hojas de menta pizca de sal y removemos con las varillas durante

50 g de anacardos 10 minutos. Dejamos que se enfrie.

25 g de maicena diluida en agua

Una pizca de sal 3. Montamos el plato con una base de endivias y ru-

cula, damos un toque de color con la granada y
decoramos con la crema.

: LOSTRUCOS

: La endivia es una variedad de la escarola, pero

¢ con hojas lisas, y se caracteriza por su amargor.

¢ Para que las endivias no resulten tan amargas, las :
: prepararemos en el momento de consumirlas: :
: retiraremos las hojas exteriores y el tronco, pasa- :
* remos los cogollos por agua y los secaremos rapi- :
damente. No debemos dejarlas en remojo.

: Las endivias son muy diuréticas y una buena al- :
: ternativa para aquellos a quienes la lechuga les
. provoca gases.
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cocida, en sopas, en tortilla o gui-
sada con ajos y cebolla.

Con infinidad de clases y co-
lones, el mejor momento para
consumirla es cuando aiin estd

creciendo, puesto que tas esta
fase tiende a espigarse y amarga.
Combinada con otros alimentos,
la lechuga, explicaba Capo, re-
sulta beneficiosa contra determi-
nadas dolencias: con esparagos

combate la nefritis; con col blanca
ayuda a curar la bronquitis; con
guisantes es buena para estoma-
gos delicados; con patatas evita
la anemia; con tomate combate el
“mal de nenios”; si se toma con
cebolla ayuda a superar la inape-
tencia; la lechuga con rdbanos ac-
tia contra la fiebre y, si se mejcla
con zanahonria, nemedia los males
hepdticos. En todos los casos es
necesario lavarla con abundante

agua para eliminar los nestos de
tiena y netirar las hojas duras.

&s una hontaliza rica en opio na-
twal, dice Capo, muy indicada
para los “excitados del sistema
newioso”. &L caldo de lechugas
hewidas o el jugo extraido de las
hojas en cwudo son muy recomen-
dables para los catavos, la tos, las
anginas y, especialmente, para las
personas newiosas que sufren del
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Comsejos

del

Ca

Carpaccio de calabacin y remolacha
con vinagreta de mostaza y agave

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS) PASO A PASO

2 calabacines de unos 4 cm de didmetro 1.

2 remolachas medianas crudas
Zumo de un limén
Brotes de puerro o de cebolla

Para la vinagreta:
35 g de mostaza de Dijon 2.
25 g de sirope de agave
125 ml de aceite de oliva
Sal 3.

: LOSTRUCOS :
¢ Podemos vaciar un tallo de calabacin y utilizarlo
: como recipiente para contener la vinagreta. De :
este modo, el plato tendra un toque mas sofisti- :
: cado. :
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Lavamos y secamos los calabacines y las remola-
chas y los cortamos con la mandolina o a mano
en rodajas muy finas. Los rociamos con jugo de
limén y los introducimos en la nevera mientras
preparamos la vinagreta.

Trituramos todos los ingredientes de la vinagreta
y salamos al gusto.

Montamos el plato con una colorida base de ca-
labacin y remolacha, decoramos con brotes de
cebolla o puerro y afadimos unas gotas de vina-
greta.

AT AT I A




define como un convencido propa-
gadon de la vida naturista y prac-
ticante desde hace seis aiios: “Si al
cuerpo humano se le somete a una
vida mds en consonancia con la
Natwalesa, la autodefensa de su
onganismo elimina, por los con-
ductos natuwrales, los humones que
le son perjudiciales”. En su testimo-
nio, cuenta como él mismo se curo
de un quiste y de un nudo gotoso
siguiendo el négimen necomendado

por Capo y de como una joven que
lUevaba meses en cama sufriendo
de gastritis se necupeno gracias a
un régimen basado en ensaladas
de lechuga. La misiva tenmina
elogiando con fewon la labon del
profesorn y autorizdndole a utilizarn
sus palabras para convencer a los

YLa lechuga es mala compaiiera de
la leche, el vino, los higos, la miel,

las naranjas, el melon, la sandia,
los twvones, las menmeladas... EL
profeson Capo advierte que mey-
clar estos productos puede provo-
car malas digestiones, diaveas,
dolores de cabeza y suciedad de
sangre. En cambio, si los alimen-
tos se combinan bien (lechuga con
patatas, avwz, fideos, espinacas,
limon, tomates, nueces, apio, hue-
vo, aceite...), el rnesultado es una
salud perfecta.
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