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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. 
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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. 



12

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 
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Drucksensor der Halsschlagader in Funktion und bremst den 
Herzschlag, um den Blutdruck zu senken. Das wird in der Me-
dizin als »Valsalva-Reflex« bezeichnet. So kam es, dass bei mir 
häufig Herzrhythmusstörungen auftraten. Wenn es besonders 
schlimm war, wollten die Herzrhythmusstörungen den ganzen 
Tag nicht mehr aufhören. 

Außerdem führte das manchmal dazu, dass ich Brust-
schmerzen bekam, der Blutdruck sank und ich deshalb auf der 
Toilette beinahe das Bewusstsein verlor. Wenn sich die Durch-
blutung des Herzens durch solche Störungen verschlechtert, 
können dadurch Thrombosen, also Verklumpungen des  
Blutes, auftreten. Im Gehirn kann es zu Hirnthrombose, in 
der Lunge zu Lungenembolie kommen, und das kann im 
schlimmsten Fall dazu führen, dass man auf der Toilette das 
Leben verliert, ohne dass es von jemandem bemerkt wird. Des-
halb hatte ich jeden Tag wirklich Angst davor, auf die Toilette 
zu gehen. 

Diese Probleme veranlassten mich, in meiner Verzweiflung 
verschiedene Gesundheitsmethoden auszuprobieren. Unter 
anderem ging ich eine Zeitlang eifrig ins Fitnessstudio, besuch-
te das Schwimmbad und trainierte an verschiedenen Sportge-
räten. Ich dachte nämlich, durch Sport könne man abneh-
men. Es mag wie Ironie klingen, aber durch Sport nahmen im 
Gegenteil mein Appetit und damit auch mein Gewicht stän-
dig zu. Auch Diäten waren mir lästig, das Kalorienzählen gab 
ich ebenfalls schnell wieder auf; kurz gesagt, ich kam nicht 
weiter. 
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Doch als ich mitten in dieser Zeit des »Trial and Error« mei-
ne Ernährung von Fleisch hauptsächlich auf Fisch umstellte, 
besserte sich der hartnäckige Stuhlgang im Nu. Trotzdem ver-
spürte ich manchmal noch Lust auf Fleisch. Doch nachdem 
ich wieder Fleisch gegessen hatte, meldete sich der hartnäckige 
Stuhlgang am nächsten Morgen zurück. Weil ich mich dann 
aber auf der Toilette zwangsläufig an die früheren Qualen erin-
nerte, bekam ich es wieder mit der Angst zu tun, und ich hör-
te von da an auf, noch einmal Fleisch zu essen. 

So seltsam es auch klingen mag, wenn ein Raucher eine 
Zeitlang mit dem Rauchen aufgehört hat, reagiert er äußerst 
empfindlich auf Tabakgeruch. Fleischesser machen ähnliche 
Erfahrungen: Wenn sie eine Weile auf Fleisch verzichtet ha-
ben, haben sie das Gefühl, auf Holzpapier zu kauen, selbst 
wenn sie ein Spitzensteak verspeisen, und spucken das Fleisch 
schließlich aus. 

Nebenbei bemerkt verschwindet Körpergeruch, wenn man 
aufhört, Fleisch zu essen. Fleischliebhaber und Menschen mit 
metabolischem Syndrom haben einen erhöhten Fettanteil in 
der Haut. Wenn dieses Hautfett oxidiert und es so zu Lipid-
peroxidation kommt, entsteht ein besonderer Geruch, der so-
genannte »Onkelgeruch«, der auf das ungesättigte Aldehyd 
2-Nonenal zurückgeführt wird. Dieser verschwand bei mir na-
hezu vollständig. 

Als ich zusätzlich zu meiner Ernährungsumstellung auf 
»eine Suppe, ein Gericht« (pro Mahlzeit) die Nahrungsmenge 
reduzierte, sank mein Gewicht exakt auf den idealen Wert, 
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und auch mein Befinden besserte sich rasch. Mag eine solche 
Mahlzeit noch so frugal, also bescheiden, erscheinen, auch un-
ter dem Aspekt des Nährwerts merkte ich deutlich, wie mein 
Körper durch die Zufuhr der darin enthaltenen »perfekten 
Nährstoffe« belebt wurde. 

Allerdings war es zunächst schwierig, mich auf »eine Suppe, 
ein Gericht« einzustellen. Oft kam es vor, dass ich morgens 
und mittags keinen Appetit hatte, dann aber am Abend in 
Gesellschaft essen sollte. Auch wenn eine Gewohnheit noch 
so gut sein mag, kann es schiefgehen, wenn man die Sache 
übertreibt. Nachdem ich alles Mögliche ausprobiert hatte, 
kam ich zu dem Ergebnis, dass »eine Mahlzeit am Tag« aus-
reicht. In den über zehn Jahren seither blieb mein Gesund-
heitszustand optimal und mein Gewicht konstant bei 62 Kilo. 
Vor allem verjüngte sich meine Haut, und beim gründlichen 
Gesundheits-Check-up zeigte sich, dass das biologische Alter 
meiner Blutgefäße dem eines 26-Jährigen entsprach. 

In meinem Inneren hegte ich aber immer noch Zweifel, ob 
eine Mahlzeit am Tag wirklich gut für die Gesundheit ist und 
ob es in Ordnung ist, das auch anderen Menschen zu empfeh-
len. Diese Zweifel schwanden erst, als man in jüngster Zeit die 
»Gene des langen Lebens« entdeckte. Dabei wurde in sämt- 
lichen Tierversuchen bewiesen, dass sich die Lebensdauer  
um 50 Prozent verlängerte, wenn man die Nahrungszufuhr 
um 40 Prozent reduzierte. Ferner zeigte sich, dass die Tiere, die 
weniger Futter bekamen, eine lebhaftere Mimik, ein schöneres 
Fell und ein jüngeres Aussehen hatten. 
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Jugendlichkeit und Schönheit sind ein Ausdruck innerer 
Gesundheit. Wenn die inneren Organe vital, aktiv und gut 
durchblutet sind, bekommt man eine strahlende Haut und 
eine schlanke Taille. Wenn man dagegen innerlich nicht ge-
sund ist, zeigt sich auch keine wahre äußere Schönheit, auch 
wenn man noch so teure Kosmetika benutzt oder sich vom 
Schönheitschirurgen behandeln lässt. 

Die »äußere Erscheinung« ist ein ganz leicht erkennbarer 
Indikator für den Gesundheitszustand. Auch wenn man sich 
selbst für gesund hält, so bedeutet das im Allgemeinen ledig-
lich: »Ich habe noch keine ernste Krankheit« oder: »Die Unter-
suchungsergebnisse sind normal«. Nur wenige dürften sich ei-
ner guten Figur oder einer schönen Haut rühmen können. 

Wenn die äußere Erscheinung alt wirkt, hat der Betreffende 
zu viel Depotfett (Organfett) und gehört zum Heer der Kandi-
daten für das metabolische Syndrom. Mit anderen Worten, 
wahre Gesundheit lässt sich nicht erreichen und auch wahre 
Jugendlichkeit wird sich nicht einstellen, wenn man dem me-
tabolischen Syndrom nicht richtig vorbeugt. Die Haut jugend-
lich und schön, die Taille schlank: Das ist das Ziel, das wir mit 
einem Leben mit »einer Mahlzeit am Tag« erreichen wollen. 

Nach der Entdeckung des Langlebigkeitsgens begann ich, 
mich ernsthaft mit »einer Mahlzeit am Tag« zu befassen. Die 
Zahl meiner Vorträge, Fernsehauftritte und Veröffentlichun-
gen zum Thema Anti-Aging stieg, und ich wurde sogar zum 
Ehrenvorsitzenden der Internationalen Ärztegesellschaft für 
Anti-Aging gewählt. 
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Dieses Buch ist das erste über das Thema »Eine Mahlzeit am 
Tag«. In ihm werde ich genau erklären, warum »eine Mahlzeit 
am Tag« eine für die Gesundheit notwendige Methode ist, und 
Ihnen zeigen, wie man in der Praxis mit einer Mahlzeit am Tag 
leben kann. Außerdem werde ich erläutern, wie der Körper 
und vor allem seine äußere Erscheinung sich durch »eine 
Mahlzeit am Tag« verändern werden. Weil ich davon ausgehe, 
dass dieses Buch Ihr bisheriges Allgemeinwissen über Gesund-
heit nach und nach über den Haufen werfen dürfte, empfehle 
ich Ihnen, es mit Vergnügen bis zum Ende zu lesen. 
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KAPITEL 1 

Warum es gesund ist, nicht zu essen 

»Gene der Lebenskraft« als Schlüssel  
zum Überleben der Menschheit 

Drei Mahlzeiten am Tag zu essen ist für uns normal. Der größ-
te Teil der Menschen, die heutzutage in Japan leben, dürfte 
daran keinen Zweifel hegen. Wenn man aber die lange Zeit 
von 170 000 Jahren betrachtet, die seit dem Erscheinen unse-
rer ersten Vorfahren auf der Erde vergangen sind, ist es erst 
wenige Jahrzehnte her, seit die Menschen sich mit drei Mahl-
zeiten am Tag satt essen können. Wie lang man diesen Zeit-
raum auch kalkulieren mag, so kommt man doch auf keine 
hundert Jahre, und folglich betrifft dies lediglich die jüngste 
Vergangenheit. 

In Japan gilt das für die Zeit nach dem rasanten Wirtschafts-
wachstum, als das Land aus den Trümmern des Zweiten Welt-
kriegs wiederauferstand. Zumindest für die Vorkriegs- und 
Kriegszeit und auch die vorhergehenden Jahrzehnte ist nicht 
davon auszugehen, dass die einfachen Leute sich satt essen 
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