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“Warum Ernährung auf Social Media so verwirrend ist”



Social Media voller Ernährungstipps

viele widersprüchliche Aussagen

Ernährung auf Social Media:

Millionen Menschen sehen diese Inhalte

unglaublich viele Meinungen

täglich neue Ernährungstrends

oft sehr vereinfachte Botschaften



Aussagen
ZUCKER IST GIFT GLUTEN IST

UNGESUND

KOHLENHYDRATE
MACHEN DICK

NUR PROTEINSHAKES
SIND GESUND

FETT MACHT FETTKETO IST DAS BESTE



Beliebtheit der Aussagen
Warum verbreiten sich solche Aussagen so schnell?

Einfache Botschaften funktionieren besser (mehr Hate) 
starke Meinungen bekommen mehr Aufmerksamkeit 
Algorithmen verstärken extreme Inhalte 
oft werden Produkte oder Programme verkauft 

Das ist der Mechanismus von Social Media. 



Ernährung
Was Ernährung wirklich ausmacht: 
Ernährung ist komplex

jeder Körper ist unterschiedlich 
viele Faktoren spielen eine Rolle 
Vielfalt ist wichtig 
langfristige Gewohnheiten zählen 

Gesunde Ernährung besteht selten aus einer einzigen Regel. 



Ziel dieses Accounts
Worum es hier gehen soll

meine Krankheitsgeschichte (ehemalige ES + Darmprobleme + Folgen) 
Unverträglichkeiten (Histamin,...)
Ernährungsmythen verstehen 
Ernährung einfacher erklärt + Tipps
Balance statt Extreme - JEDER IST WILLKOMMEN
Einfache, kostenlose E-Books zu dem jeweiligen Videothema 

Ernährung verstehen - statt Trends folgen 
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