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Vorwort

Aus der Not der Zeit geboren, in der die verdngstigte Mensch-
heit nicht ein und aus weill vor den Gefahren, die drohende Kriege
heraufbeschworen, iibergebe ich im Folgenden dieses Buch der
Offentlichkeit. Es greift mit unbarmherziger Offenheit die Grund-
lagen der landesiiblichen, Jahrtausende alten Erndhrungsgrundla-
gen der Menschheit an. Es weist mit absoluter Wahrhaftigkeit und
unbeugsamer Gewissenhaftigkeit nach, dass alles, was die Men-
schen bisher als Nahrungs- oder Lebensmittel kochten, bucken und
brieten und zu dem Zweck erzeugten, unrichtig ist und gegen die
Naturgesetze der natiirlichen Erhaltung des Lebens verstof3t. Es
zeigt die Folgen der Erndhrungssunden auf, die wir als Krankhei-
ten und Gebrechen bisher wie ein unabwendbares Schicksal auf
uns nahmen, ohne uns iiber die wirklichen und leicht zu vermei-
denden Ursachen klar zu werden.

Das Buch zeigt, was urgesetzlich als Nahrung fiir den Men-
schen bestimmt war und wie die Nahrung, in einfachster Weise
vorbereitet, so gegessen werden muss, wie sie gewachsen ist. Nur
dann wird die verloren gegangene Gesundheit wieder hergestellt
und Riickfille in Krankheiten und Gebrechen werden vermieden.
Mit der Anderung der Erndhrungsgrundlagen der Menschheit
Hand in Hand wird eine Anderung der Nahrungserzeugung einher-
gehen miissen. Durch diese wird das ganze gewohnte Wirtschafts-
und Erwerbsleben mit allen sozialen Ungereimtheiten und politi-
schen Wahnvorstellungen von Kriegen und Kriegsgeschrei aus den
Angeln gehoben und der Friede der Menschen in Harmonie mit
Gott und der Welt wiederhergestellt.

Das Buch wird im ersten Augenblick des Lebens vielleicht
Widerspruch erregen und sein Inhalt von allen angegriffen und
verhohnt werden, die sich dadurch in ihrer Ehre in ithrem Erwerbs-
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leben getroffen fiithlen. Wer aber ruhig und sachlich gewillt ist, die
Wahrheit in sich aufzunehmen und in sein eigenes Leben umzu-
setzen, der wird bald erkennen und an seinem eigenen Leib erfah-
ren, warum uns nur die Wahrheit frei machen kann von den Fesseln
korperlicher und geistiger Verelendung und von der Versklavung
unseres Geistes- und Seelenlebens durch Laster und Siichte.

Die Vorldufer dieses Buches waren unter anderem die Arbei-
ten und Schriften der Lebens- und Erndhrungsreformer Adolf Just,
Arnold Ehret, Louis Kuhne, Dr. Georg Drews, Ferd. Jezek und die
vielen Vorkdmpfer einer natiirlichen Heil- und Lebensweise. Das
Buch von Georg Drews, Chicago, ,,Unfired Food und Trophothe-
rapy* gab den letzten Ansto3 und die praktische Grundlage, nach
der die Speisenzubereitungen ausgearbeitet wurden. Noch wichti-
ger aber waren die von mir zwischen den Kriegen herausgegebe-
nen Biicher ,,Die natiirliche Erndhrung®, ,,Die Jungmiihle, das Bad
der Blutwésche* und die Monatshefte ,,LichtheilgriiBe®. Diese hal-
fen die sich stdndig mehrenden Erkenntnisse zu kldren. Sie wurden
in dem vorliegenden Buch zusammengefasst.

Die Drucklegung des Buches ist mir zusammen mit meiner
Frau nur unter schweren personlichen Opfern und vielen Miihen
moglich gewesen. Es bedurfte mehr als 40-jdhrigen Studiums und
emsiger Forschungsarbeit mit vielen Versuchen am eigenen Kor-
per und ebenso lidnger Erndhrung von rein pflanzlicher Nahrung
nach den Grundgedanken der natiirlichen Erndhrungsgesetze, um
die Herausgabe dieses Buches zu ermoglichen. Diese wére trotz-
dem unterblieben, wenn mir nicht in den schweren Ubergangs- und
Krisenzeiten nach dem Krieg ein stindig wachsender Freundes-
kreis den Wiederaufbau meines Versandgeschiftes ermoglicht
hatte. So wurde denn trotz aller Widerstiande die endgiiltige Nie-
derschrift, Drucklegung und Herausgabe des Werkes erarbeitet.

Moge es den Menschen, die guten Willens sind,
zum Segen gereichen.

Ahrensburg in Holstein,
Weihnachten 1952. Walter Sommer



