% Leseprobe

YOSHINORI
NAGUMO Yoshinori Nagumo
: Ein leerer Magen macht
Fin leerer gesund
Mogen mgcht Wie wir ein machtvolles Gen

aktivieren

gesund

GOLDMANN

Bestellen Sie mit einem Klick fur 11,00 €

mibime. | amazonde | 2 biicherde = eBook.de
genialokal | 7 Thalia | Hugendubelde | [TPATTNTR] RS

Seiten: 192

Erscheinungstermin: 20. Januar 2014

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penguinrandomhouse.de



www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/3442220491/verlagsgruppe-21/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=324630&a=1975031&url=https://www.ebook.de/de/quicksearch?searchstring=9783442220496
https://clk.tradedoubler.com/click?p=249407&a=1975031&url=https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount=1&id=9783442220496
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783442220496:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=sfiwebsite&p=https://www.thalia.de/shop/home/warenkorb/add/?ean=9783442220496&skipstepzero=true&awin=1
https://shop.penguinrandomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783442220496&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%253a%252f%252fwww.buecher.de%252fgo%252fcart_cart%252fcart_add_item%252fprod_id%252f1%253a9783442220496%252f]]
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=17358&awinaffid=549245&clickref=sfiwebsite&p=www.genialokal.de/affiliates/randomhouse/?produkt[9783442220496]=1&awin=1

e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Ein revolutionarer Gesundheitsansatz

Hunger muss heute in unseren Breiten niemand mehr leiden, und das ist
sicherlich ein Segen. Nur ist der menschliche Kdrper eigentlich nicht
darauf eingerichtet, in einem Dauerzustand der Sattigung zu gedeihen.
Denn unser Koérper verfligt tber das lebenswichtige Gen Sirtuin, das nur
aktiviert wird, wenn wir einen leeren Magen haben. Der japanische Arzt
Yoshinori Nagumo erklart, dass ,eine Mahlzeit am Tag" die optimale
Lebensweise flir den Menschen ist. Allein durch Umstellung auf eine
Mahlzeit am Tag profitiert der Kérper in vielerlei Hinsicht, kranke
Kdrperteile werden regeneriert, gesundes Gewicht stellt sich ein und die
Haut wird verjungt.

Autor

Yoshinori Nagumo wurde 1955 in eine Arztefamilie
geboren. Sein Vater, sein GroBvater und sein
UrgroBvater waren Mediziner. Er selbst studierte
ebenfalls Medizin, arbeitete als Chefarzt in einer
medizinischen Ambulanz flr Brustchirurgie, bevor er
schlieBlich seine eigene Praxis aufmachte.
Inzwischen ist er Direktor der fiunf Nagumo-Kliniken
in Tokyo, Nagoya, Osaka, Fukuoka und Tokushima,
die sich auf Brust(krebs)operationen spezialisiert
haben. 2012 wurde er zum Ehrenprasidenten der
International Anti-Aging Medical Society ernannt.



YOSHINORI NAGUMO
Ein leerer Magen macht gesund

GOLDMANN



Buch

Hunger muss heute in unseren Breiten niemand mehr leiden, und das ist
sicherlich ein Segen. Nur ist der menschliche Korper eigentlich nicht dar-
auf eingerichtet, in einem Dauerzustand der Sittigung zu gedeihen. Denn
unser Korper verfiigt iber das lebenswichtige Gen Sirtuin, das nur akti-
viert wird, wenn wir einen leeren Magen haben. Der japanische Arzt Yo-
shinori Nagumo erklirt, dass »eine Mahlzeit am Tag« die optimale Lebens-
weise fiir den Menschen ist. Allein durch Umstellung auf eine Mahlzeit am
Tag profitiert der Korper in vielerlei Hinsicht, kranke Korperteile werden
regeneriert, gesundes Gewicht stellt sich ein, und die Haut wird verjiingt.

Autor

Yoshinori Nagumo wurde 1955 in eine Arztefamilie geboren. Sein Vater,
sein Grof}vater und sein Urgrofvater waren Mediziner. Er selbst studierte
ebenfalls Medizin, arbeitete als Chefarzt in einer medizinischen Ambulanz
fiir Brustchirurgie, bevor er schliefflich seine eigene Praxis aufmachte. In-
zwischen ist er Direktor der sechs Nagumo-Kliniken in Tokio, Nagoya,
Osaka, Fukuoka, Tokushima und Sapporo, die sich auf Brust(krebs)opera-
tionen spezialisiert haben. 2012 wurde er zum Ehrenprisidenten der Inter-
national 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 fiir den Menschen erfullt.

»Was, ein leerer Magen soll gut fiir den Kérper sein? Das ist
doch Blodsinn ...«

»Fiir 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 koénne gesund werden, indem man ordentlich Nahrung
zu sich nimmt, ist eine tiberholte Vorstellung. Im Gegenteil
lasst sich sogar behaupten, dass es auf zellulirer Ebene eine
Fille positiver Wirkungen auf den Kérper hat und verjingend
wirkt, wenn wir einen leeren knurrenden Magen haben.

Zu meiner jetzigen Lebensweise mit einer Mahlzeit am Tag
bin ich vor ungefihr zehn Jahren mit Mitte vierzig gekommen.
Dazu gab es einen bestimmten Anlass. Tatsichlich habe ich in

meinen Dreifligern eine Zeit mit grofler 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
titig war, konnte ich es mir leisten, mich an der Universitit
der Erforschung und Behandlung von Brustkrebs zu widmen
und im Vergleich zu heute ein ziemlich unbeschwertes Leben
zu genieflen. Als ich jedoch 35 war, erlitt mein damals 62-jih-
riger Vater einen Schlaganfall. Sein Leben konnte zwar mit
knapper Not gerettet werden, aber anschlieflend war es ihm
nicht mehr méglich, als Arzt zu arbeiten, und so musste er in
den Ruhestand gehen. Ftir mich bedeutete das, meine akade-
mischen Studien abzubrechen, nach Hause zuriickzukehren
und die Praxis meines Vaters zu (ibernehmen.

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

Es fiihrte zu groflen Problemen, denn ich litt von friiher her
unter hartem Stuhlgang. Wenn ich auf der Toilette stark drii-
cken musste, kam es bei mir zu unregelmifligem Puls. Nun
werden Sie sich vielleicht fragen, wie Stuhlgang und Herz-
rhythmusstérungen zusammenhingen, aber tatsichlich be-
steht da ein enger Zusammenhang. Wenn man bei Verstop-
fung stark driickt, steigt Blut in den Kopf. Daraufhin tritt der
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