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sozialen Medien

Eva-Maria Endres

ties wie LinkedIn, Facebook oder

Blogger, YouTuber und andere sogenannte Influencer scha- Instagram. Sie erméglichen es

ren in den sozialen Medien ein Millionenpublikum um sich.  gen Nutzern, ein eigenes Profil zu
Das Thema Essen steht dabei ganz weit oben — und findet gestalten und mit anderen Nutzern
weitgehend ohne kompetentes Ernéhrungswissen statt. auf verschiedene Arten in Kon-

takt zu treten. Eine représentative
Umfrage im Auftrag des Digital-
verbands Bitkom ergab, dass in
Deutschland bereits neun von zehn
Internetnutzern Uber 14 Jahren in

Ernéhrungsexperten vernachléssigen die Kommunikation in
den sozialen Medien bislang stréflich.

Dos Internet ist mittlerweile deutscher Sprache achtmal mehr solchen Netzwerken angemeldet
konstruktiver Bestandteil unse-  Eintrdge als der aktuelle Brock- sind. Insgesamt nutzen 38 Millio-
rer Medienlandschaft geworden. haus. nen aktiv die sozialen Netzwerke.
Wahrend im Jahr 2000 noch 28,6

Prozent der deutschen Bevélkerung Tageszeitungen bald nur Allein auf Facebook sind 32 Mil-
ab 14 Jahren das Internet gele- noch ein Randphénomen lionen Menschen in Deutschland
gentlich nutzten, waren es Ende Einen grofien Teil der sozialen unterwegs, 22 Millionen sogar
2017 bereits knapp 90 Prozent. Medien machen die von Nut- téglich. Damit erzielt Facebook
Ebenso stieg damit die Bedeutung  zern selbst generierten Inhalte in eine gréBere Reichweite als die
sozialer Medien. Wikipedia hat den sogenannten Wikis drei gréfBten Tageszeitungen
beispielsweise mit Gber 2,1 Milli- aus. Hinzu kommen Deutschlands zusammen. Viele
onen enzyklopédischen Artikeln in - die Online-Communi- Menschen, insbesondere dieje-
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nigen, die nicht mit dem Internet
aufgewachsen sind, sehen soziale
Medien immer noch als Randphé-
nomen an. Die sozialen Medien
beeinflussen mittlerweile aller-
dings einen Grofiteil der media-
len Wahrnehmung. Insbesondere
die jingere Generation betrach-
tet vielmehr die Tageszeitung im
Print-Format als Auslaufmodell.

Prosumer: Nutzer
gestalten die Inhalte

Mit dem Aufkommen der sozialen
Medien énderte sich grundsétzlich
die Art und Weise, wie Informa-
tionen produziert und verbreitet
werden. Wahrend friher die ganze
Familie nach Feierabend vor

dem Fernseher unterhalten wur-
de, findet Mediennutzung heute
zunehmend ,anyplace, anytime,
anywhere” statt. Dabei steht die
Selbstbestimmtheit des Nutzers

im Mittelpunkt. Bei traditionel-

len Printmedien entscheidet der
Redakteur, welche Artikel gedruckt
werden und welche nicht (Gate-
keeper-Funktion). In den sozialen
Medien kann grundsétzlich der
Nutzer entscheiden, wann er wel-
che Informationen erhélt und vor
allem kann er die Medien selbst
mitgestalten. Der passive Konsu-
ment wird zum Prosumer, also zum
Produzent und Konsument zu-
gleich. Zudem findet eine Demo-
kratisierung des Wissens statt. Wis-
sen soll méglichst allen zugénglich
gemacht werden und alle sollen
ihr Wissen teilen kénnen.

Expertenmeinung heute
nicht mehr gefragt

Fur die Ernahrungskommunikation
dndert sich damit Grundlegendes.
Expertenwissen verliert gegentber
dem Alltagswissen an Bedeutung.
In sozialen Medien zahlt die eige-
ne Geschichte, die man erlebt hat,
mehr als wissenschaftliche Studien.
Nutzer fordern auch mehr Parti-
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zipation an Ernéhrungsthemen.
Sie nehmen Informationen oder
Erndhrungsempfehlungen nicht
mehr einfach hin, sondern hinter-
fragen diese. Weniger das Urteil
eines einzelnen, auch nicht das
einer Expertin, ist von Bedeutung,
sondern die Meinung der Mas-

se z&hlt. Soziale Medien tragen
auch zur Identitétsfindung bei, vor
allem bei jungen Menschen. Es
sind dann weniger grofe Filmstars,
sondern YouTuber von nebenan,
die zu Medienstars und Vorbildern
(Rolemodels) werden. Nicht zuletzt
tréigt die Demokratisierung des
Wissens auch dazu bei, dass zahl-
reiche Influencer wie Blogger oder
YouTuber mit ihrer enormen Reich-
weite einen Grofteil der Ernéh-
rungsinformationen im

Netz verbreiten und

eben nicht mehr die
Erndhrungsexperten.

Wie genau sehen diese Informati-
onen aus?¢ Wie unterscheiden sich
diese von klassischen Modellen
der Ernéhrungskommunikation?
Und welchen Einfluss haben sie
auf das Essverhalten der Nutzer
sozialer Medien? Diesen Fragen ist
die Autorin in einer Recherche von
uber 200 wissenschaftlichen Studi-
en nachgegangen. Die Ergebnisse

0/.

Im Social-Web finden personliche Erndhrungsgeschichten oft mehr Beachtung

konnten in funf Themenbereiche
geclustert werden: Kommunika-
tion zu gesunder Erndhrung, zu
Ubergewicht und Abnehmen, zu
Essstérungen, zu dkologischer
Ernéhrung sowie zur Foodie-Be-
wegung, fir die der Genuss im
Vordergrund steht.

Die Art der Kommunikation, der
Umgang untereinander, die Spra-
che, die Inhalte und deren Quali-
tét, aber auch die Wirkung auf die
Nutzer unterscheiden sich in den
fonf Themenbereichen teilweise
erheblich. Zudem erschwert es die
groBBe Bandbreite der verschiede-
nen Platfformen — wie Blogs, Face-
book, Instagram, Snapchat oder
Twitter — pauschale Aussagen zum
Thema Essen in sozialen Medien
zu treffen.

Blogger verkinden
personliche Ansichten

Es gibt zahlreiche Blogs, auf denen
die Autoren ihre Vorstellung einer
gesunden Ernéhrung versffent-
lichen. Blogs dienen zunéchst
dazu, sich selbst zu présentieren.
Obwohl dies angesichts der Of-
fentlichkeit des Internets paradox
klingt, dienen sie aber auch dazu,
in einem geschitzten Raum zu
kommunizieren und sich mit an-

A

als erndhrungswissenschaftlich fundierte Informationen.
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deren verbunden zu fihlen.
Blogger teilen nicht selten
sehr private Informationen.
Diskutiert werden Ansichten,

positive und negative Erfahrungen,

Vorlieben oder Gewohnheiten,
auch Beziehungsprobleme und
ahnliches.

Food-Blogger berichten oft téglich,

teilweise sogar mehrmals tdglich
Uber das, was sie essen. Meist
posten sie Fotos einer jeden Mahl-
zeit und der Snacks dazwischen.
Besonders wichtig ist hierbei die
Inszenierung des Essens. Héaufig
machen sie mehrere Fotos, arran-
gieren Gerichte auf dem Teller,
entfernen dann eine Komponen-
te und arrangieren wieder nevu.
Nicht nur die taglichen Mahlzeiten
werden verdffentlicht, auch Listen
von Lebensmittelléden, in denen
sie einkaufen, die Inhalte ihres
Kuhlschranks oder der Kiichen-
schréinke.

5 TIPPS ZUM LEICHTEN EINSTIEG IN DEINE
GESUNDE ERNAHRUNG

Home [ Blog / 5 Tipps zum leichten Einstieg in deine gesunde Emdhrung
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Machtest du deine Emahrung optimieren?

In diesem Artikel bekommst du 5 leicht umsetzbare, alltags
taugliche Tipps, mit denen du noch heute starten kannst.

Tipp 1: Verwende frische, saisonale Zutaten

Was in unserem Klima und Breiten wiachst, ist das, was uns in der
entsprechenden Jahreszeit am besten versorgt.

Erfahrungsberichte pushen
neue Ernahrungstrends

In den Bloggergemeinschaften
entwickeln sich eigene Erndh-
rungskonventionen. Die Vorstellun-
gen, was eine gesunde Ernéhrung
ausmacht, sind dabei in der Regel
sehr rigide. In den Blogs werden
hauptsdchlich vegetarische oder
vegane Gerichte gezeigt. Sie
bestehen fast ausschlieBlich aus
Vollkornprodukten, Obst, GemUse
und Milchprodukten mit niedrigem
Fettgehalt. Abweichungen davon
haben auf den Blogs keinen Platz.
Dennoch werden gesunde Gerich-
te haufig mit Fast-Food-Namen
betitelt oder als Ersatz dafir aus-
gelobt, zum Beispiel Karottensticks
als Ersatz for Pommes oder purier-
te, gefrorene Bananen und Eiswir-
fel, die wie Eiscreme schmecken
sollen. Die Gemeinschaft, die sie
in dieser Bloggercommunity erle-
ben, ist allen Nutzern sehr wichtig.
Sie erhalten damit das Gefihl, in
ihrem Lebensstil unterstitzt zu wer-
den und von den anderen lernen
zu kénnen. Einige geben an, sich
den anderen Bloggern ngher zu
fohlen als den Freunden in ihrem
echten Leben.

Nach einer aktuellen Studie nutzen
93 Prozent der Menschen das
Internet, um Gesundheitsinforma-
tionen zu suchen, insbesondere zu
Ernghrungsthemen. In den sozia-
len Medien scheint es oft bereits
zu genigen, Dinge als bewiesen
gelten zu lassen, wenn man sie

In Blogs kursieren jede Menge Tipps
fiir die richtige Erndhrung. Nicht immer
entsprechen die Empfehlungen den
wissenschaftlichen Standards.

mit eigenen Erfahrungen belegen
kann. Im Ermndhrungsbereich be-
deutet das, dass zahlreiche Erndh-
rungstrends kursieren, von denen
viele fur sich in Anspruch nehmen,
das Allheilmittel for jegliche ernéh-
rungsbedingte Erkrankung zu sein.
Welchen potenziellen Schaden
dies bei den ratsuchenden Ver-
brauchern hinterldsst, ist vielen
Influencern nicht bewusst. Dass die
oft rigiden Ernéhrungsformen der
beste Einstieg in eine Essstérung
sein kédnnen oder zumindest ver-
wirrte und enttéuschte Verbraucher
zuriicklassen, zeigen die vorliegen-
den Studien.

Rigide Ernéhrungsregeln
erzeugen Schuldgefihle
Viele Blogger berichten von Zeit
zu Zeit von Essattacken, in denen
sie groBe oder kleinere Mengen
von dem nach den Regeln der
Gemeinschaft verbotenen Essen
zu sich nehmen. Die Ausbriiche
gehen mit grofien Schuldgefihlen
einher. Nach dem Regelbruch steht
meist eine Enfgiftungskur an, was
sich zum Beispiel darin GuBert, viel
Wasser zu frinken, Sport zu treiben
und Salat zu essen. Fir einige
Blogger bestimmt das Essen somit
ihre Stimmung. Die meisten Blog-
ger haben ein problematisches
Verhéltnis zum Essen und etwa

die Halfte zeigt Anzeichen fir eine
klinische Essstérung. Das zeigen
verschiedene wissenschaftliche
Untersuchungen aus den letzten
Jahren.

Eine Analyse von Re-
zepten sechs populédrer
Food Blogs ergab, dass
die Rezepte den Ernghrungsemp-
fehlungen grundsétzlich entspra-
chen. Allerdings konnten bei einer
Analyse von 48 YouTube-Videos
nur 19 Prozent der Videos von
Experten empfohlen werden. Alle
anderen enthielten wissenschaftlich
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falsche, schadliche oder unreflek-
tierte Aussagen Uber Ernéhrung
und wiesen zu wenig auf die Risi-
ken hin, etwa bei dauerhafter und
unbetreuter Einnahme von Nah-
rungsergdnzungsmitteln.

Einen deutlichen Gegen-
satz zu der Bloggerwelt im
Bereich gesunde Erndh-
rung stellen Blogs zum
Thema Ubergewicht und

emotionalen Unterstitzung dar.
Zwischen den Bloggern und ihren
Lesern kann sich sogar ein thera-
peutisches Verhdlnis entwickeln.

Neue Chancen fir

die Erndhrungsberatung
Fur Erndhrungsberater kénnen so-
ziale Medien eine gute Ergénzung
zu Ublichen Interventionsmafinah-
men sein. Denn sie erméglichen
es, unabhéngig von Standort und

allem Laien, Initiativen

und Verbraucherorga-

nisationen mit teilweise
polemischen und schlecht fundier-
ten Informationen den Inhalt dieser
Medien. Natirlich gibt es auch gut
recherchierte Artikel, liebevoll und
aufwéndig gestaltete Blogs und
Laien, die ihre Versffentlichungen
deutlich als ihre eigene Meinung
und nicht als objektive Wahrheit
kennzeichnen. Héufig fehlt jedoch

ein objektiver und Ubergeordneter
Blick.

Tageszeit mit dem Klienten oder
der Gruppe zu kommunizieren

und kénnen eine grofle Zielgruppe
erreichen. Zugleich bieten sie die
technischen Méglichkeiten fur ei-
nen Erfahrungsaustausch und eine
emotionale Unferstitzung inner-
halb einer Gruppe von Betroffenen
Uber einen langen Zeitraum.

Abnehmen dar. Emdhrung
wird hier weit weniger
rigide betrachtet, es wird
offen Gber Rickschlége
gesprochen und die sozi-
ale Unterstitzung steht im
Vordergrund. Das Bloggen
dokumentiert fir Uberge-
wichtige, die abnehmen
méchten, den Veréinde-
rungsprozess und ihre
Erfahrungen, zum Beispiel
mit verschiedenen Didgten
oder auch Ruckschlé-

M.Sc. Eva-Maria Endres
studierte Oscotrophologie
und Public Health Nutrition
in Fulda. Fir das Biiro

fir Agrarpolitik und
Emdhrungskultur (APEK)
ist sie beratend titig und
betreibt in Berlin das Café
Diderot. Dort versucht sie
durch Weiterbildungen,
Veranstaltungen und
Gastronomie Essalltag,
Esskultur und Wissenschaft
miteinander zu verhinden.

Experten sollten
Orientierung geben
Ernghrungsexperten und -wirtschaft
sowie (staatliche) Organisationen
der Ernéhrungswissenschaft kénn-
ten hier gegensteuern. Dazu mss-
ten sie aber eine leitende Funktion
einnehmen, Orientierung schaffen
im Informationsdschungel und
nicht allein Laien dieses wichtige
Kommunikationsfeld Gberlassen.

Soziale Medien ha-
ben damit ein grofies
Potenzial Erndhrungs-
kommunikation alltags-

gen. Es bietet auch einen

6ffentlichen Raum, um
gegeniber gesellschaftlichen The-
men Stellung zu beziehen, etwa zu
Diskriminierung von Ubergewich-
tigen, Schlankheitsideal, Digten
oder Fitness. Nicht zuletzt stellen
die Bloggergemeinschaften einen
Ort des Verstandnisses und der

facebook
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fundierte Erndhrungsinformationen in den sozialen Medien.
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Soziale Medien bieten vielféltige
und spannende Méglichkeiten fur
eine neue Ara der Ernéhrungs-
kommunikation. Es muss lediglich
in die Hand genommen werden.
=
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