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Buch

Hunger muss heute in unseren Breiten niemand mehr leiden, und das ist 
sicherlich ein Segen. Nur ist der menschliche Körper eigentlich nicht dar-
auf eingerichtet, in einem Dauerzustand der Sättigung zu gedeihen. Denn 
unser Körper verfügt über das lebenswichtige Gen Sirtuin, das nur akti-
viert wird, wenn wir einen leeren Magen haben. Der japanische Arzt Yo-
shinori Nagumo erklärt, dass »eine Mahlzeit am Tag« die optimale Lebens-
weise 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 wurde 1955 in eine Ärztefamilie geboren. Sein Vater, 
sein Großvater und sein Urgroßvater waren Mediziner. Er selbst studierte 
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national Anti-Aging Medical Society ernannt.
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11

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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