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Papá, mamá, os dedico este libro a los dos por vuestra labor 
titánica y porque, en contra de todas las adversidades, seguisteis 
adelante siempre, sin ánimo de lucro y con ese afán pacificador 

hacia los seres humanos.

 

Y tú, mamá, con tus recetas curativas y artísticas, junto al 
carisma pacifista del papá, hicisteis un buen equipo, el mejor, 

el más acertado y adecuado de la época. Por amor pusiste todo 
tu talento artístico al servicio del naturismo y del apostolado de 

tu esposo, el profesor Nicolás Capo.

 

Gracias por todo lo que aprendí y que aún aprendo. No podía 
haber tenido mejores padres.

Dedico también esta obra a mis hijas, y a los nietos y nietas del 
profesor, con quienes estoy convencida de que habría estado 

encantado de compartir su filosofía.

 ODINA CAPO

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

MIGUEL DE CERVANTES*
*El ingenioso hidalgo Don Quijote de la Mancha, segunda parte, capítulo XLIII “

“De los consejos segundos que dio don Quijote a Sancho Panza”.
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A causa de unos problemas de salud el joven Nicolás Capo abrazó el naturis-
mo en plena adolescencia y lo hizo con tanto entusiasmo que lo convirtió en 
el proyecto de su vida. Era un hombre hecho a sí mismo y, una vez trazada la 
línea, permaneció fiel a esta filosofía vital el resto de su vida: culto al sol, vida 
sana al aire libre, dieta ligera y saludable y una particular visión del vegeta-
rianismo, la denominada trofología.

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

Personaje de una curiosidad inagotable, intuitivo y visionario, Nicolás 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 
confía en ti, la mitad de la curación está asegurada, porque esa confianza 
contribuye a activar a toda máquina 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 acudían a él 
en busca de una curación que la medicina oficial no les había dado y cómo el 
profesor, después de la visita, dictaba a su secretario Juan Gómez, el nuevo 
“plan de vida” que les proponía para recobrar la salud. Juan se había curado 
de un más que probable cáncer de lengua gracias al profesor y, en agrade-
cimiento, se convirtió en su devoto ayudante, hasta el punto de pasear por 
Barcelona vestido de hombre-anuncio con unas tablas adosadas a su cuerpo 

Miquel Pros
Doctor en Medicina Natural
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en las que anunciaba las bondades del limón, el ajo y la cebolla y ofreciendo 
a los transeúntes octavillas sobre la vida del maestro o sobre sus enseñan-
zas. Un farmacéutico del barrio barcelonés de la Bonanova todavía recuerda 
cómo Juan se mezclaba entre los clientes de su establecimiento para denun-
ciar los peligros de la medicación química que allí se expedía. Pues bien, casi 
un siglo después, la ciencia ha dado la razón 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 año.

Entre sus muchos pacientes estuvo también mi padre que, aquejado de 
una arterioesclerosis severa, a sus 50 años de edad había sido desahuciado 
por los médicos obligándole a permanecer en cama. Un familiar, seguidor 
del profesor Capo, vino a visitarle un día y al verlo en ese estado, con gran 
sorpresa para nosotros, lo convenció: mi padre se deshizo de un manotazo 
de todos los medicamentos que había sobre su mesita de noche e inició el 
camino del naturismo y la trofología. A partir de aquel día mi padre siguió 
los consejos del profesor Capo y se recuperó llegando a vivir, con salud y 
una cabeza muy clara, hasta la edad de 88 años. Este hecho marcó a nuestra 
familia hasta el punto de que mi hermano Ramón y yo decidimos estudiar 
medicina (él ginecología y homeopatía, y yo, medicina natural) buscando 
una explicación a lo que había sucedido. 

El profesor Capo fue el mentor de muchos médicos y profesionales de la 
salud y desde su particular “cátedra de trofología” ayudó 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 Martí y Sonia Capo que, desde el restaurante L’Hortet de 
Barcelona que regentan, hacen las delicias de todos. Confío en que la ciudad 
de Barcelona, la ciudad de la que se enamoró y en la que finalmente se insta-
ló después de sus viajes por Europa, algún día sabrá dedicar al profesor Capo 
el reconocimiento que merece.

Gracias, profesor, por sus inestimables enseñanzas.
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“En verdad amigos, el naturismo como filosofía y norma de vida práctica, 
sana y equilibrada, no es para todos”. Consciente de que esa forma de vida 
no era fácil pero lejos de rendirse, Nicolás Capo Baratta (1899-1977) dedicó 
su existencia a difundir incansablemente el naturismo.

El penúltimo de seis hermanos, cuando tenía 12 años perdió a su madre por 
culpa de un cáncer. La familia se trasladó entonces de su Laurito natal (Ita-
lia) a Montevideo (Uruguay), donde su padre, zapatero de profesión, tenía 
hermanos viviendo. Durante su adolescencia en Montevideo se impregnó 
de las ideas naturistas de Enrique Jaramillo, Emilio Alsina y José Castro, un 
naturópata gallego con quien fundó, en 1920, la Escuela Libre Naturista de 
Montevideo con el apoyo de otro naturista, Juan Estève Dulin. De hecho, fue 
Dulin quien le convenció de la necesidad de ser vegetariano. 

En 1923, recién editada su Trofología práctica, Capo y Castro decidieron tras-
ladarse a España para ver en qué estado se encontraba allí el naturismo. 
Estuvieron en Galicia, Madrid, Valencia, Portugal… pero a Capo le gustaba 
Barcelona por ser una ciudad de mentalidad abierta: “Yo de aquí no me voy”, 
le decía a su hija Odina. Hubiera podido ir a Francia o Alemania donde, con 
toda seguridad, habría podido llevar una vida más tranquila, pero le gustaba 
Barcelona. Fue justamente en esa ciudad donde en 1925 fundó con Castro 
la primera Escuela de Enseñanza Trofológica Naturista de España, llamada 
Pentalfa, como la revista a través de la que difundían 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 más estricto. 

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

El ‘apóstol’ del naturismo

PÁGINA IZQUIERDA
Fotografia de Nicolás Capo en la playa 
de Gavà aparecida en el número 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 Gavá, en sus prácticas 
Nudistas conscientes, porqué el des-
nudismo que propaga “Pentalfa” no es 
primitivismo ni snobismo vulgar, sinó 
que es una de las manifestaciones del 
Naturismo Integral por todos soñados. 
El Nudismo Pentalfista es una prácti-
ca higiénica y científica más 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, sinó que es una 
práctica naturista más de la vida pro-
salud puesta más en moda en los tiem-
pos modernos por madurez evolutiva, 
por las juventudes inteligentes!”
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Así, con el objetivo de desarrollar un método siguió reali-
zando investigaciones empíricas que él mismo probaba. 
En el curso de sus lecturas descubrió el mundo de los 
cítricos y, concretamente, el limón, con el que realizó una 
comprobación: Capo tenía un absceso en la cara que él 
mismo se curó gracias al limón, que se convirtió a partir 
de entonces en su gran aliado. A partir de aquí el profe-
sor, como era conocido ya en Montevideo, empezó a ela-
borar dietas curativas. La clave, aseguraba, era purificar 
la sangre porque las enfermedades acuden a la parte del 
cuerpo que está más débil. 

Convertido a la causa del naturismo, Capo la enriqueció 
con la trofología, es decir, la ciencia de la combinación 
de los alimentos, y la trofoterapia, que aporta la dieta 
regeneradora de las enfermedades causadas por una ali-
mentación incorrecta. 

Juan Estève Dulin 
(1887-1979)

De origen francés y emigrado a 
Sudamérica de adolescente, conoció a 
Capo en Montevideo (Uruguay). Doctor 
en Naturopatía 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 tenía unos 
16 años, 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 señora de la casa, predicaba 
las bondades del naturismo. De ahí 
que Capo le apodara cariñosamente “el 
jilguero del naturismo”. Ese idealismo 
inquebrantable caló en el italiano, que 
decidió que él también quería dedicar 
su vida al naturismo en beneficio de la 
humanidad.

Aunque en lo relativo a las dietas no 
coincidían, Dulin aborrecía los limones 
y Capo no tenía devoción por la patata, 
a ambos les unía el naturismo y forjaron 
una amistad y respeto mutuos que 
perdurarían el resto de sus vidas. De 
hecho, durante el invierno bonaerense 
Dulin acostumbraba a mudarse a casa 
de la familia Capo.

Dulin murió a los 92 años de una severa 
neumonía para la que se negó a tomar 
antibióticos puesto que, afirmaba tozudo, 
nunca lo había hecho. Sus hijos, nietos y 
bisnietos siguen divulgando su sistema 
de vida naturista.

bbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbb

bbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbb

Nicolás Capo y Juan Estève Dulin en el Congreso Internacional de Vegetarismo de París, 1955
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ARRIBA
Revista Trofoterapia, número 24, 
Noviembre de 1950, Dirigida 
por el profesor Capo

IZQUIERDA
Contraportada de la revista dedicada a 
la visita del profesor Juan Estève Dulin

Portada del libro recopilatorio de las 
conferencias sobre La degradación 
moral y fisica por los agentes 
narcóticos. Edición de la Escuela 
Naturista de Montevideo, 1923
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La lechuga
“Hija de la perfección hortelana 
del hombre”, asegura el profesor 
Capo, la lechuga es un producto 
bueno, fino y delicado, que está 
presente en las mesas más humildes 
y también en las más distinguidas.

Es conocida por sus grandes pro-
piedades calmantes y, según escri-

bía el profesor en el librito que de-
dica a esta hortaliza, “opera ver-
daderas curas y extraordinarias 
regeneraciones” en las personas. 
Por ejemplo, revitaliza y tonifica 
el estómago si la comemos fresca, 
tierna, con un poco de aliño y 
masticando minuciosamente para 
facilitar la digestión. Para que 
sus propiedades actúen en nuestro 
organismo, la mejor manera de 
comerla es natural, en ensalada, o 

Endivias con crema de naranja, 
anacardos y granada

PASO A PASO

1. Lavamos las endivias y las cortamos en cuartos.

2. Mezclamos el zumo de naranja, la menta y los 
anacardos, que habremos dejado en remojo unas 
6 horas para que queden más cremosos, y lo lle-
vamos a ebullición. Añadimos la maicena, una 
pizca de sal y removemos con las varillas durante 
10 minutos. Dejamos que se enfríe.

3. Montamos el plato con una base de endivias y rú-
cula, damos un toque de color con la granada y 
decoramos con la crema.

Consejos
profesor

Capo
del

LOS TRUCOS
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 rápi-
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.

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS)

4 endivias
25 g de granada

Rúcula

Para la crema:
Zumo de 3 naranjas

6 hojas de menta
50 g de anacardos

25 g de maicena diluida en agua
Una pizca de sal
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cocida, en sopas, en tortilla o gui-
sada con ajos y cebolla. 

Con infinidad de clases y co-
lores, el mejor momento para 
consumirla es cuando aún está 
creciendo, puesto que tras esta 
fase tiende a espigarse y amarga. 
Combinada con otros alimentos, 
la lechuga, explicaba Capo, re-
sulta beneficiosa contra determi-
nadas dolencias: con espárragos 

combate la nefritis; con col blanca 
ayuda a curar la bronquitis; con 
guisantes es buena para estóma-
gos delicados; con patatas evita 
la anemia; con tomate combate el 
“mal de nervios”; si se toma con 
cebolla ayuda a superar la inape-
tencia; la lechuga con rábanos ac-
túa contra la fiebre y, si se mezcla 
con zanahoria, remedia los males 
hepáticos. En todos los casos es 
necesario lavarla con abundante 

agua para eliminar los restos de 
tierra y retirar las hojas duras.

Es una hortaliza rica en opio na-
tural, dice Capo, muy indicada 
para los “excitados del sistema 
nervioso”. El caldo de lechugas 
hervidas o el jugo extraído de las 
hojas en crudo son muy recomen-
dables para los catarros, la tos, las 
anginas y, especialmente, para las 
personas nerviosas que sufren del 
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vientre y del estómago. El remedio 
más eficaz para los nerviosos es la 
tisana o té de lechugas, que se de-
be tomar en ayunas y se prepara 
hirviendo en un litro de agua du-
rante 15 minutos dos o tres tallos 
de lechugas espigadas cortadas 
en trozos pequeños o bien macha-
cados. Para lograr un sabor más 
dulce y agradable, se puede agre-
gar una pizca de sal, una cebolla y 
una zanahoria. El profesor asegu-

ra que “nada de comprimidos, ni 
pastillas, ni grageas de farmacia”, 
añadir lechuga en todas las comi-
das limpia los intestinos, despeja el 
cerebro y facilita el sueño. De este 
modo conseguimos la “calma ner-
viosa por la cual hemos de descu-
brir la felicidad y la salud”.

‘La lechuga y los nervios’, otro li-
bro dedicado a esta hortaliza, in-
cluye la carta de J. Pascual, que se 

Carpaccio de calabacín y remolacha
con vinagreta de mostaza y agave

PASO A PASO

1. 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 
limón y los introducimos en la nevera mientras 
preparamos la vinagreta.

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

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

Consejos
profesor

Capo
del

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS)

2 calabacines de unos 4 cm de diámetro
2 remolachas medianas crudas

Zumo de un limón
Brotes de puerro o de cebolla

Para la vinagreta:
35 g de mostaza de Dijon

25 g de sirope de agave
125 ml de aceite de oliva

Sal

LOS TRUCOS
Podemos vaciar un tallo de calabacín y utilizarlo 
como recipiente para contener la vinagreta. De 
este modo, el plato tendrá un toque más sofisti-
cado.
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define como un convencido propa-
gador de la vida naturista y prac-
ticante desde hace seis años: “Si al 
cuerpo humano se le somete a una 
vida más en consonancia con la 
Naturaleza, la autodefensa de su 
organismo elimina, por los con-
ductos naturales, los humores que 
le son perjudiciales”. En su testimo-
nio, cuenta cómo él mismo se curó 
de un quiste y de un nudo gotoso 
siguiendo el régimen recomendado 

por Capo y de cómo una joven que 
llevaba meses en cama sufriendo 
de gastritis se recuperó gracias a 
un régimen basado en ensaladas 
de lechuga. La misiva termina 
elogiando con fervor la labor del 
profesor y autorizándole a utilizar 
sus palabras para convencer a los 
incrédulos. 

La lechuga es mala compañera de 
la leche, el vino, los higos, la miel, 

las naranjas, el melón, la sandía, 
los turrones, las mermeladas… El 
profesor Capo advierte que mez-
clar estos productos puede provo-
car malas digestiones, diarreas, 
dolores de cabeza y suciedad de 
sangre. En cambio, si los alimen-
tos se combinan bien (lechuga con 
patatas, arroz, fideos, espinacas, 
limón, tomates, nueces, apio, hue-
vo, aceite…), el resultado es una 
salud perfecta.


