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Quadrimestral

Editorial

Apos dois dificels anos  para o Naturismo Europel
e especialmente para o Naturismo Portugués, com
uma grande perca de associados, em parte devido &
falta de actividades e também a tao propagada crise
econémica que leva a que muitos de nds tenham de
redifinir o5 seus objectivos, passando o associativismo
para segundo plano, é chegada a altura de arregacat
as mangas e voltar a criar condigbes para que o
movimento associativo volte a fazer sentido para a
grande maioria dos Naturistas.

Espagos como a Plscina, o SPA, o Ginasio, que eram
ponto de encontro de muitos Naturistas e que por
causas a que fomos alheios deixaram de existir, terdo
de voltar ao activo, tio brevemente quanto possivel &
j4 estamos a trabathar nesse sentido.

Enquanto esses espagos néo regressam, estamos ja
a dinamizar aquiele que & nosso por direlto proprio. a
nossa Sede, para j& com a abertura semanal as sextas-
feiras &s 21h00. Aqui podem indos os Naturistas
tomar parte das actividades que vamos comecai 4
desenvolver, consultar a2 nossa biblioteca, tomar o seu
café & acima de tudo, conhecer novas pessoas que
partitham o Naturismo connosco

Né&o deixe de nos visitar.
Saudacgdes Naiuristas
Rui Martins

ENDERECOS ( CORREIO ELEGCTRON

Miguel Boieiro - mag@fp ok
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Energias
Renovaveis

Solar fotovoitaica e térmica

No centro do sol, os nicleos de atomos de
hidrogénio fundem-se, originando n(cleos
de helio. A sua superficle atinge uma tempe-
ratura superior aos 6000 AC.

A energia resultante desta reaccio & ra-
diada para o espacgo e parte dela atinge a
atmosfera terrestre. Num dia de céu claro
& possivel medir junto & superficie terrestre
cerca de 1000W por metro quadrado.

A energia solar pode ser convertida em
electricidade, através dos paineis fotovoltai-
cos, ou em calor, através dos sistemas sola-
res térmicos,

A disponibilidade da energia solar depen-
de fundamentalmente da insolagso, ou seja,
o nimeros de horas de sol.

Bijomassa e Biogas
A energia da biomassa tem como fonte os
produtos e residuos da acricultura (incluindo
substanciaa vegetais e animais), os residuos

da floresta e a fracgdio biodegradavel dos re-
siduos industriais e urbanos.

O biogéas tem origem nos efluentes agro-
pecudrios, da agro-industria e urbanos e ain-
da nos aterros de residuos soélidos urbanos.
Este resulta da degradadacgao bicldgica ana-
erdbia da matéria orgénica nos resfduos que
geram o gas metano.
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AOERE nnaimente conver-
tidos em energia térmica e/ou eléctrica através da
combustdo directa.

© L

Adisponibilidade desta energia depende essen-
cialmente da existéncia de forestas e agro-indus-
trias, existindo ainda algum potencial para explorar
em Portugal.

CGeoidérmica

Existe uma grande quantidade de ener-
gia sob a forma térmica contida no interior
do planeta. Esta & transmitida para a crosta
terrestre.

Em zonas de actividade vulcanica & pos-
sivel aproveitar esta energia para produzir
electricidade {caso dos Agores)

Fora destas zonas também é possivel
aproveitar o «calor da terra» para aqueci-
mento ambiente, de aguas e processos in-
dustriais.

Alexandre Moleiro
(continua no proxime namera)
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Nuticias

- No préximo dia 07 de Abril, vai a plenario na Assembleia da Républica o projecto-lei apresentado
pelo Partido Ecologista «Os Verdes» para revogagao da legisiagio em vigor e que regula a prética
naturista em Portugal.

E nosso desejo que este momento sirva para a efectivagio de um debate aprofundado e sério sobre
o Naturismo para que possam ficar criadas as condigbes necessérias para que Portugal possa atrair
os investimentos necessarios a um Turismo Naturista de quaiidade, deixando de lado, de uma vez
por fodas, 0s preconceitos e dlvidas sobre a filosofia Naturista.

- Foi eleita no passado dia 27 de Fevereiro uma nova Direcgéic da F.P.N. para o biénio de 2010/2011.
Da anterior Direcggo transitaram 3 elementos, tendo entrado 3 elementos novos, para dreas chave.
A Direcgao ficou com a seguinte compaosigéo: Rui Martins - Presidéncia, Julio Esteves - Vice-
Presidéncia, Pedro Mota - Tesouraria, Pauio Garcia - Secretario, Sofia Barradas - Juventude e
Gabriela Esteves - Eventos.

- A convite da Camara Municipal de Odemira, vamos estar presentes na Feira de Turismo de Vila
Nova de Milfontes, a acontecer entre os dias 2 e 4 de Abril. O nosso espago vai ficar integrado na
tenda principal & vamos ter a companhia do Turismo do Alentejo e da Camara Municipal de Odemira,
Unicas entidades presentes neste espago. Aguardamos pela vossa visita & € nossa firme intengéo
divulgar o Naturismo em Peortugal.

- A nossa Sede passou a estar aberta as sextas-feiras entre as 21h00 e as 23h00. Neste horario
podera tratar de todos os assuntos relacionados com a nossa aclividade e esta aberta a Membros
da FPN e a todos aqueles que desejem saber mais sobre o Movimento Naturista.

Poderiio também tomar o seu café, enquanto desfolham uma revista naturista da nossa biblioteca,
ou trocam impressdes e ideias sobre naturismo ou mesme comprar alguns dos artigos que temos na
nossa loja. Contamos convosco para a dinamizag4o deste espago que é de todos nés.

- Estao abertas as inscrigdes para a aula de Yoga com o Prof. Francisco Palma. Estas aulas teréo
lugar nas instalagdes na SPN - Sociedade Portuguesa de Naturalogia, nos 1%, 2% e 3°s sdbados
de cada més, entre as 11h30 e as 12h30. O valor mensal a pagar é de 15,00€, sdo reservadas a
membros da FPN. e terfa inicio logo que se atinja o nimero minimo de inscritos.

- A FPN assinou com a InScala, um protocolo que concede aos membros da FPN um desconto
entre 15% e 50% sobre o valor de bilheteira, nos espectéculos produzdos por esta produtora nos
espectaculos a exibir no Teatro Tivoli, em Lisboa.
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Naturalmente N
Do Desporio & Religigo

Na Grécia antiga (séc. VIl a séc. Il AC.), a
nudez era vista como mais um elemento do
desenvolvimento integral do ser humano, tal
como a filosofia, a matemética ou exercicio fisico,
ela fazia parte da esséncia patural do Homem.
Assim os atletas realizavam as diferentes provas
desportivas dos jogos olimpicos, nds, as criangas
praticavam desporto na escola sem roupa e a
nudez na via publica era aceite nomalments.

O famoso artista renascentista do séc. XV, Miguel
Angelo parece identificar-se integralmente com
esta visdo:

«Que espirito serd tdo cego e vazio que ndo
entende que o pé humano é mais nobre que o
sapato que ¢ cobre e que a pele humana é mais
bela que as vestes que a cobre»

Os exemplos sucedem-se histéricamente, desde
baptismos colectivos em que a nudez simboiizava
a pureza e renascimento e o romper com as
desigualdades e injustigas, os banhos publicos
na Roma imperial, em que homens e mulheres
partilhavam nis os mesmos espagos, até aos dias
de hoje onde modelos, artistas se despem perante
alunos ou espectaderes sem qualquer receio ou
inibicdo, mostrando o que todas as pessoas tém:
um corpo.

A proposilt da (njaignidade de um cofpe na, é
interessante observar as palavras de JoSo Paulo |i:
+0 decoro sexual ndo pode, portante, de nenhuma
forma, ser associado ao uso de vestudrio, nem a
vergonha com a auséncia de roupa e a nudez total
ou parcial.»

«Ha circunstincias nas quais a nudez néo significa
auséncia de decoro... A nudez, como tal, néao
deve ser equiparada ao descaramento fisico.
A auséncia de decoro estd presente apenas
quando a nudez desempanha um papel negativo
no que diz respeito ao valor da pessoa, guando
0 seil piopdsito & o de resultar em apetite sexual,
como resulfante, na qual & pessoa é colocada na
posiclo de objecto de prazer.»

«O corpo humano nao é, em si mesmo, vergo-
nhoso nem, pelas mesmas razées, as reacgdes
sensuais e a sensualidade humana em geral. A
auséncia de vergonha (assim como a vergonha e
a decoro) & uma fungéo do intimo de uma pessoan
- Jodo Paule Il (Karol Cardinai Woijtyla) in «Love &
Responsability» - 1981

A nudez & por isso histéricamente, fonte de liber-
dade, satde, simbolo de bem-estar e representa
um respeito pelo nosso ser de forma integral em
convivéncia harmoniosa com toda a famitia e so-
ciedade. Muitos contemporaneos pensam exacta-
fmente assim, vém a nudez como algo natural e
uma forma de estar em ligagdo mais profunda com
Deus e com a natureza.

«Venho de um pals onde ndc é necessario usar
roupa a maior parte do ano. A nudez é o estado
mais natural. Nasci nua e espero ser enterrada
nua.» - Elle MacPherson (Modelo Australiana -
Séc. XXi)

«Cresci a andar nua na minha casa. A minha mae
era assim e as minhas irmas» - Jennifer Lopez
{Actriz e caniora Norte-Ameticana - Séc. XX1)

Por David Rodrigues



«Harmonia»
Barragem de Pdvea e
Meadas
Alexandre Moleiro

«Algures no Algarve»
Alexandre Moleiro

Este espagoe é dedicado aos recantos deste Pais onde seja possivel a pratica naturista. Se conhece
algum local onde seja possivel a pratica naturista, e queira partilhar connosco, devera enviar-nos
fotos acompanhadas por um texto descrevendo ¢ local e toda a informagéoe Gtil, tal como locais
para pernoitar, para comer, sitios a visitar e, importante, como chegar.

Queremos assim criar um roteiro de locais naturistas a visitar em Portugal.
Torne-se colaborador da «N».
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PROTOCOLOS

Em vigor

‘?i Desconto minimo garantido de 15% a 50%, sobre espectaculos em cartaz
AN, I n_g‘ ai a no Teatro Tivoli, produzides pela Produtora In-Seala, mediante apresenta-

WJ[ﬁ.! ¢8o cartdo FPN-FNI na bilheteira;
Lr Desconto 10% a portadores do cartdio FPN-INF;
e wwWW.Juintadoscarricos.com

Btk i

| Haate Desconte 10% a portadores do cartdo FPN-INF:
o

i i
. . G\ montenaturista.com
& fveda

e |
m 5 Desconto variavel entre 5% e 15% a portadores do cartgo FPN-INF
akurzsl'. www.haturest-portugai.com

Na/
v Desconto 15% a portadores do cartsio FPN-INF
www, valedemilhanos.info

Vale de Milhanos

O MAIS CALMO PARQUE DE CAMPISMO NO ALGARVE,

COM UMA AREA QUE FICA RESERVADA A PRATICA DO
NATURISMO, CHAMA-SE - QUINTA DOS CARRICOS

16 ha de Nafureza calma e bela. dos
reservados aos Naturistas

quais metade, sfo especialmente

- Uma Praia de areia, bonita e calma, a 1Km. iais praias

naturistas nas redondazas.
- Mini-mercado - Bar - Restaurante
<’ - Aberto todo o Ano.
~ - Guardado dia e noite.
A

y - Aceitam-se reservas.

_,./z'_":’f"“.“c:'m__’_ - - Descontos antes e depois da #posa balnear.
Jotnindos Caarigss  1hm0em apartamentos complectamente equipados.
0s quais, dads a sua privacidade, s80 acessiveis a pratica
Naturista.

- Situedo na &rea de paisagem protegida.

Praia da Salema
8650196 Budens - ALGARVE PORTUGAL Tel.: 282 695 201 + 282 694 400/01/03
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2 Labrige

COSTA NOVA - Pela AEZS pafa Avairs Bl ata 2
praia da Batraa a;’Jr:ﬁ & Cosla Nova,:

DUNA ALTA - A sl e o e diregdn & Wa:
quelrs, 8o lango da Bia de Aveln.

PALHEIRAO - Entre Mifa & Tocha, cim: e

varins pelo |61 7 EN10S,

ALMADOIROS - Cerca de 3 ks @ sul do Paihak
&0, & caminhp de Patheiros de Tocha
COVA-GALA - Asul d8 Figueira-da For junio ao
parque de campismo da Gata Nudismono [ado sl
‘aapraia

0SS0 DA BALEIA « Mo Carmico, -a 5u1 da praia
prineipal

VIGAD - Entre a Figueira da Foze Leina, inda pala
164 virar & pests 6m Soulo de Campalhasa

PEDRAS NEGRAS - Erilre Vieia da Lelia ¢ Prals

Velhs

NAZARE NORTE - A norte da Nazare, peia EN242.
emdirecranal-siln

SALGADO - Enfra Nazakd & S Marinho/do Podo:

na localfijade de Famalican

GRALHA - A sl da Nazare junlo.a S Martinfio do
Fodo:

REI CORTIGO - Perto das Caldas da Ralaha, a sul
da FozdaAralho

PRAIA D'EL REI- A nere de Peniche, entre o B5-
leal e s Lagoa de Obidos

ALMAGREIRA - A none de Penche a parlir do Ba-
leal, emidireceaa a Farmal

COMPORTA - A sul da Paninsula de

BREJOS - KE'WH

Camagueis

ABERTA NOVA . mmq@@u&ﬂa&a
EN&EI. . J

MONTE VELHO - A ul da Lagoa ST m&a‘.
AREIAS BRANCAS - Ente Sines & St Andrs
SALTO - Ciarca di 150 mis & nora de Pota Toll)
na ezirads do 530 Topes

PESSEGUEIRD - Edtra Forto Covo & Vi Mo i
Wilfartas

MALHAO - Entre Porto Covo 2 VN Mifontes, &
sEOulr a0 pargue do SITAVA. & direita, Natusrsmp

~ e IO,

FURNAS - & sl da VM Milfontes, peguesa anses
ada a.sul da prala pinspal

BREJD LARGO - Asul de W N Miltontes & pair e
L-:m'g_uaira

ALTEIRINHOS « A =ul da graa o lecalidade de
Zambijelrs do Mar, passards o vals a sul
AMALIA - Entre Odemita & Dileceixe, vitar pard
AZenha doMar
ADEGAS - Pargue de
BO0s 5 oraE prmcips!
VALE FIGUEIRA -/ =dl deblazur,

BORDEIRA- Enire Vila do Bispo e Afjezur,
MURRAGCAQD - Enlre Earrﬁpﬁaiﬂrra'a Vila da Bispd

BARRIGA - A parir de \ila dio Bispo seguir pams
Caslalen,

asiacionamenlo 55 mis




SSUBMARING - A lagte

ni?iﬂl .- = - =
PRAI Gfm ' E Armuacio de Pera 2 Albu-

iy lgados:

'DESERTA - Wa'iltia 3 Barsta. Acessa por barco

& pottir de Faro

ILHA DA ARMONA - Entte Oihio o & Fdsata,
ILHA DE TAVIRA - Enflte & prife do Barl ¢ apeais
da Iihz e Tavira

CABANAS DE TAVIRA - A e=54. da prafs prngips)
CACELA - Enlre Tavirs o Vilg Raal dé 21 Anfonio

MUITO IMPDRTANTE: Nesies inggis
Fespeliz-& alica nalunsta
raspeils B5 outros figquentadores;
avite produzir barulhes desnesessanas.
mAnlenng 8 pras limpa
(espeite alatiordade maritima

ﬂ.ﬁg ESQUECA QUE

© MAUTREND B URgARCRMAEE VDA R

FIACTITHTA GO A MSTUREZR, TRADE.

(B2 B PRRYAITIEEA DA MURER CoLEGTRE,

NelRRERBSITOIDEIFAYSRECERIGIRESS

PEEIRGRISIME SMEYREFQSIONTRES]ES
[FEL0 MED AREETE
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naturism ' 7onte
PORTUGAL

- Natuniota
O Barde

EN 121, km 17.6
entre Ermidas-Sado e Abela

Monte Naturista O Baréo
Parque de campismo naturista
Foros do Bardo, Abela

www.montenaturista.com
inffo@montenaturista.com

TM 936 710 623




CLUBE

Nos dltimos anos surgiram algumas alteragbes
no meio naturista, passando pelas. redes sociais,
com uma realidade diferente, mais rapida e inci-
siva

Esta ultima que surge de forma expontinea, sem
organizagéo formal ou associada, segue um rumo
alicergcado no imediato, no agora, sem problemas
ou preccupacdes de futuro ou de construgdo, mas
mobilizada com enorme facilidade pela sua simpli-
cidade e expontaneadade.

Organizam encontros a uma velocidade vertigi-
nosa, néo s30 Julgados por isso nem confrontados
com os resultados dos mesmos ou comparados
com outros ccorridos no passado, ou organizados
por outras entidades

Sem quotas, deveres ou obriga¢des, sem reuni-
fes, assemblelas, voluntarismo, horarios, etc.

Nunca o modelo associativo esteve sobre tanta
presséo pelo movimento associativo, pelos grupos
de amigos, conhecidos ou outros que se organi-
zam em torno de uma ideia, de um local ou de um
acontecimento.

Para além deste desafio, a mobilidade de sécios
entre Clubes e entre estes e a FPN (Membros Di-
rectos), coloca os Clubes perante novos desafios.
Esta nova realidade para a qual os Clubes, pro-
vavelmente, nfio estardo preparados, vai obrigar &
procura de novas estratégias, de novas ideias e de
novas formas de motivagao ¢ fidelizag8o da massa
associativa.

Finalmente, as dificuldades da presente conjec-
tura econémica aliadas ao facto de uma boa par-
te dos empreendimentos Naturistas ndo exigirem
o Cartdio Naturista, leva a que muitos associados
deixem de sentir qualquer necessidade em manter
¢ seu vinculo as Instituicdes Naturistas.

Com ¢ contexto acima descrito, entrAmos numa
nova era do associativismo. A Federagéo e os Clu-

TURISTA DG CENIRO

bes podem ter associados, as redes scciais, a cri-
se e a desvalorizac8io do Cartdo Naturista elevam
a fasquia da exigéncia das Instituigbes perante os
seus Associados.

Se juntarmos a mobilidade associativa, para mui-
tos tanto faz ser sécio do Clube Aou B, outros pelas
iniciativas de cada Clube optar&o por aguele que o
servir melhor, podemos ser levados a concluir que
¢ trabalho desenvelvido pelas Clubes e Federagiio
sera cada vez mais tido em conta pelos Naturistas
que desejarem aderir ac movimento associativo.

Como disse acima a exigéncia fol elevada, ficar
parado no tempe pode ter custos elevados para um
Clube ou Instituigao, premiando a prazo o melhor
trabalho e o melhor desempenho, provocando uma
alterag@o na estrutura associativa e na dimens&o
dos Clubes, levando a que os equilibrios/desequili-
brios na estrutura federativa se alteram.

Fica & pergunta:

Como combater esta nova realidade ?

Paulo Garcia
Sécio n.® 493



TURISMO
NATURISTA

Em 2005, quando fiz o primeiro trabalho acadé-
mico sobre turismo Naturista, nunca imaginei que
o projecto sobre um parque de campismo causas-
se fanto embarago ao conjunte de jlris da Prova
de Aptiddo Profissional (PAP) que me avaliavam
naguele momento. Porém uma senhora ja para
cima dos seus 50 anos era a (nica que irradiava
um sorriso divertido, a tal senhora era a minha ex.
professora de animagao turistica, para ela tudo é
utilizavel pelo turismo e se os individuos se sen-
tirem bem com o que fazem ou praticam, isso &
meio caminho andado para se sentirem realizados
e repetirem novamente.

A partir desse ano comecei a seguir o turismo na-
turista com mais interesse, um familiar em casa,
uma reportagem na TV aqui ou ali, algumas das
noticias ocasionais nos jornais do Algarve que me
chegavam a casa sobre a actividade do Clube Na-
turista local, foram me agugando o apetite para re-
alizar um novo trabalho se possivel mais completo.
A oportunidade chegou 2 anos depois, com a Uni-
dade Circular de Estudos Turisticos tive o prazer
de realizar Turismo Naturista, de estilo de vida a
produto Turistico, que penso ser actualmente o es-
tudo mais aprofundado em Portugal sobre turismo
Naturista, tendo recebido a nota mais alta naquela
cadeira no ano de 2007. Contudo continuo com a
sensagio que muito ficou por dizer sobre o Turismo
Naturista, ja la vao 3 ancs e praticamente ndo se
fala de Naturismo entre os eruditos Turismologos.

Provavelmente uma tese de mesirado ndo ira
mudar o cenario, mas sera aliciante continuar a
quebrar tabus.

Se no primeiro trabalho, interessava somente o
enquadramenio legal da actividade para o projecto
do Parque de Campismo Naturista por outro lado
um pequeno resumo do nicho Naturista no Pals,

Cluibez Natorista

#a Rlgarve

neste ultimo interessei-me em levantar o véu ao
Turismo Naturista em Portugal. Quem s&o? Como
se organizam? Onde se encontram? Que dificul-
dades encontram em Portugal? Como se diver-
tem? Que motivos os levam a realizar acgbes de
Limpeza de praias?

Arrisquei e contactel um dos poucos alojamen-
tos que existiam em 2007 no pais, de 3 parques
de campismo recebi resposta negativa do Parque
Quinta das Oliveiras, além da nega ao meu pedi-
do, cheguei mesmo a sentir irritagéo na resposta e
um completo desinteresse sobre o que eu estava
a fazer. Terdo sido comportamentos semelhantes
€ ainda outras razbes que teréo levado o Parque
a encerrar recentemenie? Quem sabe... Do Par-
que da Quinta dos Carricos obfive também uma
resposta, porém néo a que desejava, a resposta
oficial que obtive foi que, sendo um parque Misto,
néo faz distingdo em Naturistas e Téxteis e apenas
possulam informagdo sobre as taxas de ocupagio
do parque completc e ndo poderia revelar. Quando
perdia a esperancga recebi uma resposta positiva
do Parque Monte Naturista «C Bar8o» com algu-
ma informag@o da taxa de ocupagéo, foi algo re-
almente positivo e mais uma vez agradego ao Jeff
e Laura a participagdo, Realmente é interessante
avaliar comportamentos, enguanto uns se recusam
em dar informages e encerram portas pouco tem-
po depois, outros ajudam e s&o recompensados,
© segundo encontro ibérico realizade em Portugal
no Monte Naturista «O Bardo» tera side a prova,
provada que saber frabalhar um alojamento seja
Téxtil ou Naturista néo & para todos, mais do que
a local ideia ou capacidade financeira, o sucesso
também se consegue, dando sem pensar receber.
Citando a definigiio de principios da INF/FNI, re-
ceber com simpatia e aceitacéc qualquer tentativa
respeitosa de aproximag&o, para travar conheci-
mento de quem assim o deseje; faz parte do dever
de qualquer Naturista e acrescendo, de qualguer
individuo.

Por Romeu Paiva
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A ALFARROBEIRA

Adoro jardins boténicos e visito-os, sempre que
possivel, em vérios recantos do mundo. E uma ma-
nia como outra qualquer, mas que me incentiva o
desejo de conhecer, cada vez melhor, o reino fas-
cinante da flora. Em 2002, estive em Washington e
logo que pude, ful visitar o “The U.S. National Bota-
nic Garden”. Quase todo com estufas, climatizado
e relativamente pequeno, comparado com outros
congéneres, o afraente espaco estava dotado de
permenorizadas descrig@es cientificas. Uma, das
gue me sensibilizaram, referia a alfarrobeira, “plan-
ta exética e guase sobrenatural, face as suas mutti-
plas virtudes”. E |4 estava a arvore, ainda pequena,
numa redoma de vidro, objecto de grande admi-
ragdo dos curiosos visitantes. Lembrei-me entéo
gue, quande mitdo, muito gostava eu de roer as
vagens de aifarroba que o meu avd comprava para
dar ac cavale. Planta exdtica, qual qué?... Basta
ir & nossa Arrdbida e, nas cercanias do Portinho,
divisar alfarrobeiras por todo o lado ...

Contudo, a raridade da alfarrcbeira & escala pla-
netaria, tem a ver com as exigéncias climatéricas
desta arvore da bacia mediterranica, conhecida
desde remotas eras. Ela gosta de climas secos
e suaves e ndo aguenta geadas. No que concer-
ne ao nosso Pais e para além da vertente sul da
serra da Arrabida, as alfarrobeiras concentram-se,
sobretudo, no barrocal algarvio, onde assumem ra-
zoavel expressao econdmica.

A “Ceratonia siliqua L.” & uma leguminosa de fo-
iha perene que logra atingir 10 metros de altura e
durar cerca de 500 anos.

Possui tronco irregular, cinzento, com rama-
gens largas e pendentes. As folhas sdo elipticas,
alternas, coriaceas, compostas, de verde-escuro
brilhante e agrupam-se de trés a cinco pares de
folivlos.

As flores, muito peguenas, aparecem reunidas
em cachos axilaras cilindricos, verde-arroxeados.

Qs frutos (alfarrobas)} sdo vagens de 10 a 30 cm
de comprido por 1,5 a 3 cm de largura. Apresen-
tam-se coridceas, espessas ¢ indeiscentes. Inicial-
mente sdo verdes, passando a castanho-sscuras
quandc atingem a plena maturidade.

As sementes de alfarroba sfo durissimas. Tém
forma ovéide e biconvexa e cor castanha.

A especie &, salvo raras excepgbes, didica, ou
seja, os individuos femininos encontram-se se-
parados dos masculinos. Para uma frutificaggio

eficaz, &€ necessario uma arvore "macho” para 25
“fémeas” (um verdadeiro haréml). Geralmente, os
frutos 56 aparecem (nas fémeas, obviamente) a
partir dos 15 anos.

Da alfarroba aproveita-se, sobretudo, a farinha
que é a parte obtida pela trituragio e posterior tor-
refacgéo da polpa da vagem. Ela contém cerca de
50% de vérios aglcares, para além de fibra (ce-
lulose), proteina, célcio, fosforo, magnésio, silicio,
ferre, taninos, pré vitamina A e vitamina B1.

O produto & amplamente utilizado na ind(stria ali-
mentar, como sucedaneo do cacau, em pastelaria,
alimentos dietéticos e papas para bebés. Podemos
dizer que o consumo de alfarroba & mais saudavel
porque praticamente ndc possui gordura (o cacau
tem cerca de 23% de gorduras), nem gliten, nem
cafeina, ou outro alcaldide. Em compensagao, tem
muiio mais aglcares do que o cacau.

Da semente, que representa apenas 10% da va-
gem, extrai-se a goma, constituida por hidratos de
carbono complexos com elevada qualidade como
espessante, emuisionante e estabilizante, utilizan-
do-se na industria alimentar, farmacéutica, cosmé-
tica e téxtil.

Cada vagem costuma ter entre 10 e 16 sementes,
chamadas quilates, de aspecto uniforme e peso
quase invariavel. Tal facto determinou o antiquis-
simo uso dessas sementes para avaliar diamantes
e oure. Ainda hoje se utilizam os termos intemacio-
nais “kilat® e “karat”, provenientes da designagaio
dos grédos de alfarroba,

Em fitoterapia e atendendo as propriedades me-
dicinais da alfarrobeira que & hipertensora, laxante,
antidiarreica & sedativa, ela esta indicada para de-
sinteria, prisGo do ventre, enfermidades de brén-
quios, hiper acidez géstrica & sistema nervoso. No-
te-se que as vagens, quando verdes, s8o laxantes,
mas quando castanhas, produzem o efeito inverso,
isto &, prendem os intestinos.

Para terminar, ndo devemos esquecer que a al-
farroba é excelente para elaborar ragdes para ani-
mais {com excepgdo das galinhas, devido ac alto
teor de tanino) e que as alfarrobeiras, quer pela
sombra que proporcionam, quer pela bela folha-
gem persistente, constifuem apreciadas arvores
omamentais.
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SOCIEDADE PORTUGUESA DE NATURALOGIA

pelas leis naturais - pela cultura integral do individuo
Fundada em 13-10-1912
Instituicdo de Utilidade Priblica
(DR Il 5., n°4, de 05-01-1991)

AC REGULA

{sem nudez}

Pintura acrilica: 2%, 15h — 18h. Por Maria Noruete
Palma.

Pintura a dleo: 4% e 5%, 15h — 18h. Por Maria He-
lena Lima.

Esperanto: 5%, 18h — 19h. Por Miguel Boieiro.
Chi Kung: 2%f e 63, 18h — 19h | 4%, 9h — 10h ou
10h — 11h (aula ainda a confirmar) Por André An-
{6nio.

Pilates: 2°f e 4%, 13h — 14h | 6%, Sh — 10h. Por
Patricia Fragoso

Danga Experimental: 3%, 12h — 13h. Por Ulla Ja-
natuinen.

Ginéastica para corpo e mente: 3% e 5%, 13h -
14h. Por Ulla Janatuinen.

Relaxamento e Meditagéo: 4° f, 18h — 20h30. Por
Paula Soveral.

Yoga: 3%, 17h30 - 19h e 19h - 20h30 | 5%, 17h30 -
18h. Por Francisco Palma

Sabado, 10h - 11h30. Por Margarida Azevedo

Curso de Tarot: Sabados, de 15 em 15 dias, 10h -
13h (infcio a 10 de Abril). Por Paula Soveral

DESTAQUES
YOGA NATURISTA
{com nudez)

Nos trés primeiros sabados de cada més, entre as
11h30 e as 12h30, com o Prof. Francisco Palma.

CONDICOES

- E obrigatéria a utilizagéo de uma toalha para colocar so-
bre o colchio;

- Os participanetes devem ser membros da Federagio
Portuguesa de Naturismo;

- Nao s&o necessarios conhecimentos anteriores de Yoga.

LMO PRIMAVERA
Dia 28 de Margo, pelas 13h00.

ENCONIRO DE NOVOS SOCIOS
28 de Margo as 17h00

CURSO DE TANTRA YOGA

Por Nuno Palha ~ 2 domingos por més = 6 sessdes de
2h30m cada

CONSULTAS E TERAPIAS
Homeopatia Classica: Dr. Gabriel Campuzano

Salide Integral (Iridiologia, equilibno celular/
ortomolecular, fitoterapia): Luis Garcez

Massagem Shiatsu | Massagem terapéutica:
Berta Filipe

Massagem ayurvédica | Massagem som cf
tagas tibetanas | Aconselhamento alimentar
| Aconselhamento pessoal | Reflexologia |
Tratamento reiki | Consultas de Tarot. Paula
Soveral

Astrologia: Margarida Ribeiro

Podem ser censuliados mais detalhes em www
spn.eco-gaia.net ou através do correio electronico
spn@ecoc-gaia.net

HORARIO DE FUNCIONAMENTO

secretaria e biblioteca: dias Uteis, 12h - 1%h
refeitorio vegetariano: dias Uteis, 12h — 14h30

CONTACTOS

Rua do Alecrim, 38-3°, 1200-018 Lishoa
Tel.: 21 346 33 35
e-mail: spn@ecoc-gaia.net
website: www.spn.eco-gaia.net
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GUIA MUNDIAL DE NATURISMO

Toda a informagéo sobre as ofertas naturistas em todo o Mundo. Um precioso
auxiliar para todos os que gquerem tomar conhecimento com a realidade do
naturismo & as ofertas que se Ihe apresentam.

Membros associados: 17,50€
N&o sécios: 20€
Portes de Coerreio; 2,50€

THE WORLD'S BEST NUDE BEACHES

Este livro/guia llustrado e de boa qualidade, editado em Inglaterra, compila de forma
bem ilustrada as melhores praias naturistas fazendo também referéncia a alguns resorts.

Membros associados. 20€
N&o socios: 22€
Portes de Correlo: 3,50€

M REVISTA «N»

E

ESFEROGRAFICA «FPN»

Esferografica com cord&o para pendurar ao pescogo
Membros associados: 1,20€

N&o sdcios: 1,50€

Portes de Correio: 0,60€

Orgéo informativo e formativo da Federagdo Portuguesa de Naturismo.
Membros associados: Distribuiggio gratuita

N&o socios: 2€

Portes de Correio: 0,75€

Y
- BOLSA «FPN»
%\ Bolsa impermeavel em PVC, perfeita para guardar objectos na praia (85
= x 180 mm

Membros associados: 1,75€
Nao sécios: 2€
Portes de Correio: 0,60€

Esles artigos podem ser adquiridos directamente na nossa sede, ou pedidos por correio
electronico. Neste Uitimo caso deverdo enviar comprovativo do pagamerito do artigo e dos
portes de envio. Ndo so feifos envios & cobranca.






