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Zum Buch
Ein revolutionärer Gesundheitsansatz

Hunger muss heute in unseren Breiten niemand mehr leiden, und das ist 
sicherlich ein Segen. Nur ist der menschliche Körper eigentlich nicht 
darauf eingerichtet, in einem Dauerzustand der Sättigung zu gedeihen. 
Denn unser Körper verfügt über das lebenswichtige Gen Sirtuin, das nur 
aktiviert wird, wenn wir einen leeren Magen haben. Der japanische Arzt 
Yoshinori Nagumo erklärt, dass „eine Mahlzeit am Tag“ die optimale 
Lebensweise für den Menschen ist. Allein durch Umstellung auf eine 
Mahlzeit am Tag profitiert der Körper in vielerlei Hinsicht, kranke 
Körperteile werden regeneriert, gesundes Gewicht stellt sich ein und die 
Haut wird verjüngt.

Autor

Yoshinori Nagumo
Yoshinori Nagumo wurde 1955 in eine Ärztefamilie 
geboren. Sein Vater, sein Großvater und sein 
Urgroßvater waren Mediziner. Er selbst studierte 
ebenfalls Medizin, arbeitete als Chefarzt in einer 
medizinischen Ambulanz für Brustchirurgie, bevor er 
schließlich seine eigene Praxis aufmachte. 
Inzwischen ist er Direktor der fünf Nagumo-Kliniken 
in Tôkyô, Nagoya, Ôsaka, Fukuoka und Tokushima, 
die sich auf Brust(krebs)operationen spezialisiert 
haben. 2012 wurde er zum Ehrenpräsidenten der 
International Anti-Aging Medical Society ernannt.
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PROLOG 

Das Gen, das bei leerem  
Magen aktiv wird 

In den letzten Jahren hat man erkannt, dass ein leerer Magen 
eine wichtige Funktion für den Menschen erfüllt. 

»Was, ein leerer Magen soll gut für den Körper sein? Das ist 
doch Blödsinn …« 

»Für die Gesundheit ist es eigentlich doch schlecht, wenn 
der Magen leer ist«, so werden da fast alle Leute denken. 

Jedoch kann ich sowohl als Arzt als auch aus eigener Erfah-
rung eine klare Antwort auf diese Frage geben: Zu glauben, 
man könne gesund werden, indem man ordentlich Nahrung 
zu sich nimmt, ist eine überholte Vorstellung. Im Gegenteil 
lässt sich sogar behaupten, dass es auf zellulärer Ebene eine 
Fülle positiver Wirkungen auf den Körper hat und verjüngend 
wirkt, wenn wir einen leeren knurrenden Magen haben. 

Zu meiner jetzigen Lebensweise mit einer Mahlzeit am Tag 
bin ich vor ungefähr zehn Jahren mit Mitte vierzig gekommen. 
Dazu gab es einen bestimmten Anlass. Tatsächlich habe ich in 
meinen Dreißigern eine Zeit mit großer Todesangst erlebt. 
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Das Gen, das bei leerem Magen aktiv wird 

Weil mein Vater damals noch als Arzt in seiner eigenen Praxis 
tätig war, konnte ich es mir leisten, mich an der Universität 
der Erforschung und Behandlung von Brustkrebs zu widmen 
und im Vergleich zu heute ein ziemlich unbeschwertes Leben 
zu genießen. Als ich jedoch 35 war, erlitt mein damals 62-jäh-
riger Vater einen Schlaganfall. Sein Leben konnte zwar mit 
knapper Not gerettet werden, aber anschließend war es ihm 
nicht mehr möglich, als Arzt zu arbeiten, und so musste er in 
den Ruhestand gehen. Für mich bedeutete das, meine akade-
mischen Studien abzubrechen, nach Hause zurückzukehren 
und die Praxis meines Vaters zu übernehmen. 

Im Unterschied zum sorglosen Forscherleben an der Hoch-
schule war ich nun gezwungen, Personal zu beschäftigen und 
mir die Klagen von Patienten anzuhören; und plötzlich waren 
meine Tage voller Stress. Dieser Stress brachte es unweigerlich 
mit sich, dass ich schließlich im Übermaß zu trinken und zu 
essen anfing und so zusehends zunahm. Mein Gewicht stieg 
zuletzt auf 77 Kilo und lag damit um 15 Kilo über meinem 
heutigen Gewicht. Das war das Ergebnis übermäßiger Kalori-
enzufuhr. 

Es führte zu großen Problemen, denn ich litt von früher her 
unter hartem Stuhlgang. Wenn ich auf der Toilette stark drü-
cken musste, kam es bei mir zu unregelmäßigem Puls. Nun 
werden Sie sich vielleicht fragen, wie Stuhlgang und Herz-
rhythmusstörungen zusammenhängen, aber tatsächlich be-
steht da ein enger Zusammenhang. Wenn man bei Verstop-
fung stark drückt, steigt Blut in den Kopf. Daraufhin tritt der 




