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MillionFriends: Jeder Mensch is(s)t anders

e \Wissenschaftler der Universitat zu Liubeck nutzen die ,,Millionen Freunde*
im Darm fir eine individuell zugeschnittene Erndhrung

e Verbesserung des Stoffwechsels, des Wohlbefindens und der Gesundheit
mit positivem Effekt auf die Gewichtsregulierung

e« Nachhaltig erfolgreiches Gewichtsmanagement von Teilnehmern bestatigt

MillionFriends ist ein von Arzten und Ernahrungsmedizinern entwickeltes Programm zur
Bestimmung der personalisierten Ernahrung. Erndhrungsmediziner der Universitatsklinik
Libeck setzen mit dem Konzept neueste wissenschaftliche Erkenntnisse zur individuellen
Lebensmittelvertraglichkeit in die Praxis um, denn MillionFriends ermdglicht es jedem
Teilnehmer, seine personliche Reaktion auf Nahrungsmittel herauszufinden. Die Idee zu
diesem Programm entstand am Lehrstuhl des Libecker Erndhrungsmediziners Prof. Dr. med.
Christian Sina, wo man sich seit vielen Jahren mit den Einflissen der individuellen Darmflora

und des damit zusammenhangenden Blutzuckerspiegels auf die Ernahrung beschaftigt.

Mithilfe von MillionFriends haben bereits mehrere tausend Teilnehmer die Grundlage dafur
geschaffen, um mit kleinen Anpassungen einen grof3en Effekt fir Stoffwechsel, Wohlbefinden
und Gesundheit zu erzielen. 90 Prozent der Teilnehmer halten sich langfristig an die
Ernahrungsempfehlungen und haben durchschnittlich 3 Kilogramm Kérpergewicht nachhaltig
reduzieren konnen. Der Clou: Sie stellen ihre Erndhrung auf der Basis ihres gewohnten

Speiseplans zusammen und beugen Krankheiten wie Diabetes oder Herzinfarkt vor.
Wissenschaftliches Fundament

Der Name MillionFriends bezieht sich auf die vielen Millionen Bakterien im Darm, auch
Mikrobiom genannt, die von Mensch zu Mensch vdllig unterschiedlich sind und dazu fuhren,
dass jeder anders auf Nahrungsmittel reagiert. Wissenschaftliche Studien, wie beispielsweise

die der American Diabetes Association ! bestatigen, dass viele landlaufige

18.Vega-Lopez et al.: Interindividual variability and intra-individual reproducibility of glycemic index values for commercial white
bread. Diabetes Care. 2007.
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Erndhrungsempfehlungen viel differenzierter betrachtet werden miussen. Denn: Nicht fur jeden
ist Vollkornbrot besser als Weil3brot, und nicht jeder kann davon ausgehen, dass er sich mit
Kartoffeln als Beilage gestinder ernahrt als mit Weizennudeln. Hinzu kommt, dass bestimmte
Mahlzeiten bei vielen Menschen viel schneller zur Gewichtszunahme fiihren als bei anderen,
bei denen ungehemmter Schokoladengenuss scheinbar folgenlos bleibt.

Eine israelische Studie 2 untermauert die Bedeutung der personlichen Erndhrung. Die
Testpersonen alRen eine Woche lang das Gleiche. Die Blutzuckerwerte variierten stark.
Daraufhin wurde unter Berlcksichtigung mehrerer anderer Einflisse, wie sportlicher
Aktivitdten und der Darmflora, ein Algorithmus erschaffen. Die daraus abgeleiteten
Erndhrungsempfehlungen brachten das erhoffte Ergebnis und fuhrten zum zuvor

prognostizierten Blutzuckerspiegel.
So funktioniert’s

Die MillionFriends Teilnehmer messen 14 Tage lang kontinuierlich ihre Blutzuckerkurven und
erstellen ein Ernahrungstagebuch mithilfe der MillionFriends Box. Das Verhalten des
Blutzuckers verbindet MillionFriends mit dem Erndhrungstagebuch sowie einer Analyse der
Darmbakterien. Aus all diesen Daten wird schlie3lich ermittelt, worauf der Stoffwechsel gut
reagiert und worauf nicht. Grundlage dafur ist eine komplexe Analysemethode, bei der
zahlreiche Faktoren eine Rolle spielen. Dazu gehodren unter anderem die HOhe des
Blutzuckeranstiegs, dessen genauer Verlauf nach bestimmten Mabhlzeiten, die
Zusammensetzung des Mikrobioms und vieles mehr. Am Ende erhalten die Teilnehmer einen
ausfuhrlichen Report Uber Lebensmittel, die gut fur sie sind und welche besser vermieden
werden sollten. Auch personalisierte Rezepte sind bald in der App verfiigbar, so dass die
Teilnehmer ihren Speiseplan kontinuierlich auf ihren individuellen Stoffwechsel abstimmen
konnen. So steigernsie ihre Fitness und ihr Wohlbefinden deutlich, ohne die Ern&hrung
komplett auf den Kopf zu stellen. Positiver Nebeneffekt: Da dem Kdérper weniger tUberflissige
Glukose zugefihrt wird, die er normalerweise in Fett umwandeln wirde, kénnen Uberzahlige
Pfunde purzeln, nachdem die Erndhrung individuell eingestellt wurde.Dabei werden alle Daten

anonymisiert, verschlisselt Gbertragen und auf sicheren Servern im Inland gespeichert.

Inhalt der MillionFriends Box:
e Sensor

e Armbinde als Sensorschutz

2D. Zeevi et al.: Personalized Nutrition by Prediction of Glycemic Responses. Cell. 2015.
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e Blutzuckermessgerat

e Waage

e Stuhlproben-Set

e Anleitung zum Fihren des Erndhrungstagebuches via App
e Infoblatt zu Testmahlzeiten

e Malband

e Traubenzucker

e Rulckversandboxen

Uber die Perfood GmbH

Das Deep-Tech-Startup Perfood hat mit MillionFriends ein Programm entwickelt, mit dem jeder
seine individuell optimale Erndhrung bestimmen kann. MillionFriends leitet sich von den
millionenfach vorkommenden Darmbakterien ab, ohne die unser Korper nicht funktionieren
wirde. Das Perfood-Team besteht aus Erndhrungsmedizinern und Arzten der Universitat zu
Labeck um Prof. Dr. med. Christian Sina sowie aus Technologieexperten und hat es sich zur
Aufgabe gemacht, Menschen eine personalisierte und gesundheitsfordernde Erndhrung zu
ermdglichen. Das Konzept wurde 2018 zur Marktreife gebracht und wird laufend durch Studien
begleitet, um vom aktuellen Stand der Wissenschaft zu profitieren. Das junge Unternehmen

wachst jahrlich um 500 Prozent.

Weitere Informationen zum Testverfahren finden Sie im Internet unter www.millionfriends.de
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