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Sieben Jahre haben zehn Experten hart
daran gearbeitet. Thre Miihe haben die
Krankenkassen nun mit einem Zertifikat
belohnt. Und die App ,MyFoodDoctor" als
bahnbrechenden Guide fiir eine gesiindere,
schlankere Erndhrung anerkannt

ich frei und wohlfiihlen.

Voller korperlicher und

geistiger Energie fit und

frohlich leben. Gesund
und vital dlter werden. Das ist al-
lerfeinste  Gesundheitsvorsorge
fiir eine optimale Lebensqualitét.
Gerade bei den drei grofSen Zivili-
sationskrankheiten  Adipositas,
Diabetes und Bluthochdruck kann
jeder durch eine nach vorne
schauende Selbstfiirsorge tat-
sachlich sensationell einzahlen
auf sein Feelgood-Konto. Dr. Mat-
thias Riedl und sein Experten-
Team vom medicum Hamburg ha-
ben dafiir die Priventions-App
»~myFood-Doctor” entwickelt. Ihr
Konzept hat sogar die Gesetzliche
Krankenversicherung begeistert.
So sehr, dass die App als Priventi-
onskurs per Zertifikat von den
Krankenkassen anerkannt worden
ist. Hier ihre acht iiberzeugenden
Pro-Argumente.

A AppFakt I:

Erste rein digitale App auf
dem deutschen Markt

Der Begriff ,rein digital“ bedeutet,
dass die User:innen am Ende nicht
von Erndhrungs-Therapeuten be-

treut werden miissen, die {iber die
App-Firma an sie herantreten. Das
macht solche Digitalen Gesund-
heitsanwendungen, kurz DiGas,
sehr teuer und fiir die Kranken-
kassen in Sachen Kostenerstat-
tung unattraktiv. Denn da konnen
im Jahr leicht ca. 1000 Euro pro
Versichertem auflaufen. Die ,,my-
FoodDoctor“-App dagegen bleibt
unter 100 Euro jdhrlich (siehe
App-Fakt 7). Thre User:innen ha-
ben aber auch die Moglichkeit,
eine Mail ans Help-Center zu
schreiben, wenn sie Probleme ha-
ben. Dort sitzen ausschliefSlich
studierte  Oecotropholog:innen.
Sie garantieren eine hohe Quali-
tat, welche die App z.B. von Tra-
cking-Lifestyle-Apps wie ,Noom®“
oder ,Yazio“ unterscheidet. Nicht
zuletzt, weil sie die Kriterien der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nahrung erfiillt. Ein wichtiges
Wort noch zu den DiGas: ,,Zana-
dio“ und ,Oviva“ z.B. verfolgen
ein rein therapeutisches Konzept,
sind fiir Menschen mit Adipositas
(BMI iiber 30) geeignet. Die ,my-
FoodDoctor“-App dagegen dient
mit ihrem Erndhrungskurs ,Iss
dich schlank und gesund® primar
der Pravention von Adipositas.

,MyFoodDoctor“-App
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Zucker
0g/45¢g

Kalorien
0 kcal / 2308 kcal

Proteine
0g/66g

Gemiise
0g/500g

Ballaststoffe
0g/30g

Friihstiick

Keine Mahlzeiten eingetragen. Klicke hier
zum Eintragen

_ Mittagessen
Keine Mahlzeiten eingetragen. Klicke hier
zum Eintragen

Abendessen

Keine Mahlzeiten eingetragen. Klicke hier
zum Eintragen

Snack

Keine Mahlzeiten eingetragen. Klicke hier
zum Eintragen
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A ppp Fakt 2

Immer ausgewogen, gesund
und sattigend ernahren

Dr. Riedls App verfolgt weder ei-
nen klassischen Didtansatz, noch
setzt sie auf Kalorienzidhlen. Viel-
mehr geht es darum, sich im All-
tag ausgewogen und ausreichend
satt zu erndhren. Grundlage ist
das 20:80-Prinzip. Schon wenn ca.
20 Prozent der Erndhrungs-
gewohnheiten angepasst werden,
konnen positive Effekte erzielt
werden. So lassen sich auch mit
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,MyFoodDoctor“-App

B Kurz-Interview mit dem Food-Doe

S<Digitaler Ernihrungs-Coaech”

Seine innovative App ,myFoodDoctor” wird ab sofort als
Erndhrungs-Doc fiir zu Hause von den gesetzlichen Kassen erstattet

Warum haben Sie die App entwickelt?
Mein Ziel ist es, mit der App ,myFood-
Doctor” die bestehende Versorgungs-
Licke in der Erndhrungsmedizin zu
schliefen. Denn in Deutschland gibt es
nur rund 1 500 zertifizierte Ernahrungs-
Fachpraxen und weniger als 100
Schwerpunktpraxen fur Ernahrungsme-
dizin. Dem gegenuber steht eine sehr
grofe Zahl von Menschen, die Unter-
stlitzung bei Ernahrungsfragen benoti-
gen. Die App soll die Kluft mit einer di-
gitalen Ernahrungsberatung schliefien.

Also ist die App so eine Art Food-Doc
fiir zu Hause?

Ja, ganz genau! Denn mit dieser App
kdnnen in Zukunft noch viel mehr Men-
schen von den Vorteilen gesunder Er-
nahrung profitieren. Sie ist zukunfts-
weisend fur alle, die aktiv und praven-
tiv mehr fur ihre Gesundheit, ihr Wohl-
befinden, ihre Longevity tun wollen.
Die steigenden Zahlen Ubergewichtiger,
auch unter Jungeren, zeigen den Bedarf.
Hier tragt die App als niederschwelliges
Praventions-Angebot nicht zuletzt dazu
bei, die Kosten im Gesundheitssystem
langfristig effektiv zu senken.

Welches Experten-Team hat ,,myFood-
Doctor“ denn aus der Taufe gehoben?

Der medizinische Leiter und Kopf hinter
der App bin ich als Erndhrungsmedizi-
ner und Arztlicher Direktor des medi-
cum Hamburg. Aufgrund ihrer langjahri-
gen Erfahrung als kaufmannische
Leitung - ebenfalls im medicum
Hamburg - fungiert Kirsten Heinze als
betriebswirtschaftliche Stabstelle und
CEO der ,myFoodDoctor GmbH®, Die
technische Leitung, auch des Supports,
und Datenschutzbeauftragter ist Atman
Jain. Verantwortlich fir den Content der
App sind Diatassistentin Christin Miiller
und Ernahrungsberaterin (DGE) Arlena
Wortzel. Und um den Social-Media-Auf-
tritt und User-Support kimmert sich die
Okotrophologin Fenja Wineberger.

Wie lange hat die App-Entwicklung
eigentlich gedauert?

Der Startschuss fiel 2019. Seitdem hat
ein zehnkopfiges, interdisziplinares
Team aus Medizinern, Psychologen und
Software-Entwicklern an der App - der
ersten digitalen Ernahrungstherapie fur
zu Hause - gearbeitet. In den vergan-
genen funf Jahren wurde sie von der
,Zentrale Prifstelle Pravention® auf Herz
und Nieren gepruft. Und jetzt endlich
zertifiziert und zur Erstattung durch die
Gesetzliche Krankenversicherung zuge-
lassen. Das war ein hartes Stiick Arbeit!

GUIDE-APP
Wie ein Personal Coach fiihrt

rungsumstellung!

o

App Store
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Mehr Infos, Preise: myfooddoctor.de

Google Play

kleinen, praktikablen Anderun-
gen Verbesserungen erreichen.

die App ,myFoodDoctor” die Benutzer ~Zentrales Element der App ist ein
in ein gesiinderes, fitteres Leben.
Und das mit nur 20 Prozent Erndh-

Erndhrungs-Tagebuch, in das die
Mahlzeiten eingetragen werden.
Nach drei Tagen erhalten Nut-
zer:innen eine erste Auswertung.
Darauf aufbauend werden indivi-
duelle Ansatzpunkte in den soge-
nannten ,Methoden® aufgezeigt,
an denen konkret gearbeitet wer-
den kann. Die App unterstiitzt die
notige  Erndhrungs-Umstellung
dabei mit passgenauen, personali-
sierten Empfehlungen. Zusétzlich

enthdlt ,myFoodDoctor” einen
Begleit-Kurs, der Grundlagenwis-
sen iiber Erndhrung einfach und
verstindlich vermittelt. Prak-
tisch: Die erfassten Daten, Analy-
sen konnen exportiert, bei Bedarf
an weiterfiihrende Praxen {iberge-
ben werden. So ldsst sich die App
mit bestehenden ambulanten, er-
nahrungstherapeutischen Ange-
boten verkniipfen. Auch wenn kei-
ne Erndhrungsumstellung oder
Gewichtsabnahme mehr notig ist,
setzen viele User:innen ,,myFood-
Doctor langfristig, z.B. zur Ge-
wichtsstabilisierung, als Unter-
stiitzung im Food-Alltag ein.

A 4pp Fakt 3:
Guiding bei Ubergewicht,
Diabetes und Bluthochdruck
Wer bereits an den Zivilisations-
krankheiten Diabetes, Bluthoch-
druck, Adipositas oder auch nur
leichterem Ubergewicht leidet,
dem kann die App dabei helfen,
durch eine punktgenaue Umstel-
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lung seiner Essgewohnheiten die
Krankheit zu behandeln und mog-
licherweise sogar zu heilen. Denn
eine vollwertige Erndhrung ist der
Schliissel zur Gesundheit. Mit der
»~myFoodDoctor“-App lernen die
User:innen, sich gesiinder zu er-
ndhren. Sie werden schrittweise
angeleitet (siehe Info-Kasten
rechts), an ihren Essgewohnhei-
ten zu arbeiten - z.B. statt mit ei-
ner weiteren Didt. Denn diese
treibt oft blofS wieder hinein in
den verhdngnisvollen Jojo-Effekt.

A AppFakt 4

Im Modul-System zum
nachhaltigen Gesund-Erfolg
Die App liefert ein Erndh-
rungs-Tagebuch. Darauf aufbau-
end alle drei Tage eine Auswer-
tung, die Methoden zur Verbes-
serung der Erndhrungsgewohn-
heiten mit zusédtzlichen Rezepten
anbietet. Mit den Methoden wer-
den die grofien Musts einer ge-
sunden Erndhrung angestrebt:

z.B. am Tag 500 Gramm Gemdise,
maximal 45 Gramm Zucker,
30 Gramm Ballaststoffe und
0,8 Gramm Protein pro Kilo Kor-
pergewicht. Alles nach dem
Drei-Mahlzeiten-Prinzip. Neben
dieser Tagebuch- und Coaching-
funktion erhalten die User:innen
den umfangreichen Wissenskurs
»Iss dich schlank und gesund® mit
acht Modulen. Diese bestehen aus
einer psychologischen Esstyp-Be-
stimmung und sieben Themen,
die sich mit den Grundlagen der
Erndhrung befassen, z.B. Entste-
hung von Ubergewicht, Makro-
ndhrstoffe Kohlenhydrate, Fette
und Proteine, Ballaststoffe, Ge-
trinkeauswahl,  Risikofaktoren
verringern, das personliche Wohl-
befinden steigern. Plus praktische
Alltags- und Bewegungstipps.

A AppFakt 5:

Optimaler Begleiter fiir eine
Abnehmspritze
»,MyFoodDoctor” ist die perfekte

N

- Coaching per App-Clic

=4 Nur cin paar Schritte

zum SchlankEriolg

In nur vier Schritten ein gesiinderes
Leben. Im eigenen Tempo und mit Genuss.
Bei Ubergewicht, Diabetes, Bluthoch-
druck. Na dann, guten APP-etit!

Schritt 1: Anamnese

Wie beim Arzt erfragt die App wichtige Basisdaten,
z.B. Geschlecht, Alter, Gewicht, Grofe. Auch Aller-
gien, Food-Unvertraglichkeiten, persénliche Ziele ...

Schritt 2: Tagebuch

Hier geht’s um personliche Essgewohnheiten: Was,
wie viel essen User:innen, zu welchen Mahlzeiten?
Wie sieht es mit Snacks aus? Wann, was, welche
Portionen, Getranke? Und korperliche Aktivitaten?

Schritt 3: Analyse

Per Artificial Intelligence analysiert die App die
Datenmengen von Schritt 1 und 2. Heraus kom-
men der Ess-Typ des Users - und die Erndahrungs-
Bereiche, die Optimierungsbedarf haben.

Schritt 4: Methoden

Nach dem 20:80-Prinzip werden maximal

20 Prozent der Essgewohnheiten verandert. Dazu
schlagt die App mehrere Methoden vor. Maf3ge-
schneidert fiir jeden User. Lecker, nachhaltig. Aber
ohne Frust, ohne die Gefahr eines vorzeitigen
Abbruchs oder des geflirchteten Jojo-Effekts.
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,MyFoodDoctor“-App

Begleitung vor, wahrend und nach
der Abnehmspritze. Denn ohne
Erndhrungsumstellung  halten
sich die Erfolge des Medikaments
nicht. In aktuellen Studien wird
ein Rebound-Effekt von bis zu
160 Prozent Gewichtszunahme
gezeigt. Diesen kann die App wir-
kungsvoll verhindern, die Dosis
der Spritze gering halten, die Dau-
er der Spritzenanwendung redu-
zieren. Das spart Kosten und

stiarkt die Selbstwirksamkeit der

User:innen. Und das Gefiihl der

Abhidngigkeit von einer Spritze

wird spiirbar verringert.

A App-Fakt 6

Sehr gut geeignet ist die App, um
einen Diabetes abzuwenden (bei
Préddiabetes), bevor Broteinhei-
ten gezahlt werden sollen. Sie ist
aber auch fiir die heimische anti-
diabetische Erndhrungs-Thera-
pie geeignet. Und begleitet Be-
troffene zwischen den Arzt-
terminen, zeigt alle drei Tage auf,
welche Bereiche der Erndhrung
optimiert werden konnen. Mit

dem Ziel, den Blutzucker langfris-
tig zu senken. Im Erndh-
rungs-Dashboard erscheinen zwar
keine Broteinheiten, dafiir Food-
Parameter wie Zucker, Proteine,
Gemiisemenge, Mahlzeiten-Fre-
quenz, Ballaststoffe, Kalorien. Sie
sind bei Diabetes essenziell fiir
eine verbesserte Sattigung und
Struktur der Mahlzeiten.

A AppFakt 7

Die von der ,Zentrale Priifstelle
Pravention® zertifizierte App kos-
tet einmalig 99,99 Euro. Nach er-
folgreichem Abschluss konnen
von gesetzlichen Krankenkassen
bis zu 100 Prozent zuriickerstattet
werden. Nach einmaliger Zahlung
ist die App ein Jahr nutzbar, auch
wenn der Praventions-Kurs vorher
abgeschlossen wurde. Ohne Riick-
erstattung gibt’s die App auch im
Jahres-Abo fiir 99,99 Euro, im
halbjahrlichen Abo fiir 59,99 Euro.

A AppFakt 8

Mit Kosteniibernahme belohnen
die Kassen Versicherte mit einem
BMI von 25 bis 29,99 ohne behand-
lungsbediirftige Stoffwechsel-Er-
krankungen oder mit psychischen
(Ess-)Storungen. Bei hoherem BMI
kann der Praventionskurs nach
drztlicher Absprache genutzt wer-
den. Die meisten Kassen bezu-
schussen maximal zwei Kurse pro
Jahr. Davon kann einer der Kurs
,Iss dich schlank und gesund“ der
»myFoodDoctor“-App sein.

Die 3 wichtigsten Botschaften in diesem Artikel

0 ,MyFoodDoctor" ist die erste rein digitale Praventions-
App, die als Begleiter zur gesiinderen Erndhrung von
den Krankenkassen bis zu 100 Prozent erstattet wird.

O Keine Diét, kein Kalorienzdhlen —in der App geht es
darum, sich ausgewogen und ausreichend satt zu
ernihren. Die Grundlage dafiir ist das 20:80-Prinzip.
U.a. mit Erndhrungs-Tagebuch und Esstyp-Analyse.

O Geeignet ist ,MyFoodDoctor" fiir Menschen mit Diabe-
tes, Ubergewicht, Bluthochdruck, kann sogar mit einer
Abnehmspritze ideal kombiniert werden.
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Das Grune E-Rezept

Mein Rezept fir mehr
Gesundheit -
personlich fir mich

Mein Arzt hat mir ein Griines E-Rezept ausgestellt.
Damit bekomme ich seine Empfehlung fur rezept-
freie Arzneimittel direkt aufs Smartphone oder die
Gesundheitskarte. Einfach, jederzeit abrufbar mit
Beratung in meiner Apotheke vor Ort.

Mein Arzt:
empfiehlt.

PRO ..
GRUNES
REZEPT

v Digital statt Papier - einfach und sicher

v Immer dabei: auf Smartphone
oder Gesundheitskarte

v Vertrauen durch érztliche Empfehlung
und Beratung in der Apotheke vor Ort

Meine Apotheke:
weil3 Bescheid.

Meine Gesundheit:
profitiert.
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> Fragen Sie Ihre Arztin
, S| oderlhren Arzt nach

o =
gl' r‘.@_.. Mehr Infos

il =" finden Sie auf:
OF:ie

"iTd pro-gruenes-rezept.de

dem Griunen E-Rezept!




