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Über mich

Mein Interesse für das Thema Ernährung ist nicht nur theoretisch
entstanden, sondern aus meiner eigenen Geschichte.

Über viele Jahre war mein Verhältnis zu Ernährung sehr schwierig.
Ich habe mich stark mit Essen, Regeln und verschiedenen
Ernährungsformen beschäftigt und immer wieder versucht, „die
richtige“ Ernährung zu finden. Dabei habe ich sehr viele Dinge
ausprobiert und mich oft an sehr strengen Konzepten orientiert.

20 Jahre Alt

Nur 30 Lebensmittel
vertragen

Julia Bergles

Aus Augsburg



Vorwort

Mit der Zeit wurde das Thema Ernährung für mich immer
belastender. Gleichzeitig bekam ich gesundheitliche Probleme und
entwickelte unter anderem Unverträglichkeiten, darunter eine
Histaminintoleranz. Irgendwann war ich an einem Punkt, an dem
mich all die widersprüchlichen Informationen über Ernährung nur
noch verunsichert und überfordert haben.

Genau aus dieser Erfahrung heraus ist dieses E-Book entstanden.

Ich habe gemerkt, wie verwirrend Ernährung sein kann – besonders
wenn man versucht, sich über Social Media oder das Internet zu
informieren. Überall gibt es neue Trends, neue Regeln und
Menschen, die behaupten, den einzig richtigen Weg zu kennen.

Mit diesem Guide möchte ich einen anderen Ansatz verfolgen:
Ich möchte Ernährung verständlicher machen, Mythen einordnen und
zeigen, warum viele Aussagen im Internet so widersprüchlich sind.

Dieses E-Book soll dir helfen, Informationen über Ernährung besser
zu verstehen und einzuordnen – ohne Druck, ohne Extreme und ohne
starre Regeln.

Wichtiger Hinweis!
Die Inhalte in diesem E-Book dienen ausschließlich der allgemeinen
Information und Aufklärung. Sie ersetzen keine medizinische,
ernährungsmedizinische oder therapeutische Beratung. Bei
gesundheitlichen Beschwerden oder individuellen Fragen zur
Ernährung solltest du dich immer an qualifiziertes medizinisches
Fachpersonal wenden.



Warum Ernährung auf Social Media so verwirrend sein kann:
 • viele unterschiedliche Meinungen
 • stark vereinfachte Aussagen
 • extreme Positionen bekommen mehr Aufmerksamkeit
 • Inhalte werden oft genutzt, um Produkte zu verkaufen

Ernährung ist ein komplexes Thema – einfache Antworten sind
deshalb oft unvollständig.

Ernährung auf Social Media verstehen
Warum Ernährungstrends oft widersprüchlich sind

So kannst du Ernährungsinformationen hinterfragen:

Fragen:
 • Wer gibt diese Information weiter?
 • Wird ein Produkt verkauft?
 • Gibt es wissenschaftliche Quellen?
 • Wird ein Lebensmittel als komplett „gut“ oder „schlecht“ dargestellt?

Gesunde Ernährung basiert selten auf einer einzigen Regel.



Warum Ernährung heute so verwirrend ist:

Ernährung war wahrscheinlich noch nie so präsent wie heute.

In sozialen Medien, Podcasts, Büchern und Artikeln wird ständig
über Ernährung gesprochen.
Viele Menschen möchten sich gesünder ernähren, mehr über
ihren Körper lernen und verstehen, welche Lebensmittel ihnen
guttun.

Das Problem ist jedoch, dass es gleichzeitig unglaublich viele
unterschiedliche Meinungen über Ernährung gibt.

Ein Beispiel:
Wenn man auf Social Media nach Ernährung sucht, findet man
Aussagen wie:
 • Zucker ist grundsätzlich schädlich
 • Kohlenhydrate führen automatisch zu Gewichtszunahme
 • Gluten ist für viele Menschen problematisch
 • bestimmte Ernährungsformen seien „die gesündeste Art zu
essen“

Diese Aussagen wirken oft sehr eindeutig und überzeugend.
Trotzdem widersprechen sie sich häufig.
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Viele Menschen fragen sich deshalb:

Warum sagt eigentlich jeder etwas anderes über
Ernährung?

Ein wichtiger Grund dafür ist, dass Ernährung ein sehr komplexes
Thema ist. Unser Körper benötigt eine Vielzahl verschiedener
Nährstoffe, und viele Faktoren beeinflussen, was für eine Person
gut funktioniert.

Dazu gehören zum Beispiel:
 • genetische Unterschiede
 • Lebensstil und Bewegung
 • Schlaf und Stress
 • individuelle Verträglichkeiten
 • kulturelle und soziale Faktoren

Es gibt daher selten eine einzige Ernährungsweise, die für alle
Menschen gleichermaßen optimal ist.

Hinzu kommt, dass Ernährung in sozialen Medien häufig stark
vereinfacht dargestellt wird. Komplexe Zusammenhänge werden
oft auf kurze Aussagen reduziert, die leicht verständlich und
schnell teilbar sind.

Das Problem dabei ist, dass solche Vereinfachungen manchmal
wichtige Zusammenhänge auslassen.
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Social Media und Ernährungsmythen

Social Media hat in den letzten Jahren einen großen Einfluss
darauf bekommen, wie Menschen über Ernährung denken.

Plattformen wie Instagram, TikTok oder YouTube bieten vielen
Menschen die Möglichkeit, ihre Erfahrungen, Tipps und
Meinungen über Ernährung zu teilen. Das kann sehr inspirierend
sein und neue Perspektiven eröffnen.

Gleichzeitig kann es aber auch zu Verwirrung führen.

Ein Grund dafür liegt in der Funktionsweise von sozialen Medien.
Inhalte, die besonders stark polarisieren oder sehr klare Aussagen
machen, werden oft häufiger geteilt und verbreitet.

Zum Beispiel Aussagen wie:
 • „Dieses Lebensmittel solltest du auf keinen Fall essen“
 • „Diese Diät verändert dein Leben“
 • „Dieses eine Lebensmittel ist der Schlüssel zu Gesundheit“

Solche Botschaften sind einfach zu verstehen und 
erzeugen Aufmerksamkeit. Genau deshalb funktionieren sie
auf Social Media besonders gut.

In der Realität ist Ernährung jedoch selten so eindeutig.

Viele Lebensmittel haben sowohl positive als auch neutrale
Eigenschaften, und ihre Wirkung hängt häufig davon ab, wie sie
insgesamt in die Ernährung eingebunden sind.

Außerdem verfolgen einige Inhalte auf Social Media auch
wirtschaftliche Interessen. Hinter bestimmten Empfehlungen
können zum Beispiel Produkte, Programme oder Coaching-
Angebote stehen.

Das bedeutet nicht automatisch, dass alle Inhalte falsch sind. Es
zeigt jedoch, wie wichtig es ist, Informationen über Ernährung
kritisch zu hinterfragen.
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Warum einfache Regeln selten funktionieren

Viele Ernährungsprogramme basieren auf sehr klaren Regeln.

Beispiele dafür sind Aussagen wie:
 • „Vermeide dieses Lebensmittel komplett“
 • „Iss nur bestimmte Lebensmittelgruppen“
 • „Halte dich strikt an diese Methode“

Solche Regeln können zunächst sehr hilfreich wirken, weil sie
Orientierung geben. Gerade wenn man sich unsicher fühlt, kann
eine klare Struktur zunächst Sicherheit vermitteln.

Langfristig zeigen Erfahrungen und Forschung jedoch, dass sehr
starre Regeln oft schwierig dauerhaft umzusetzen sind.

Ein Grund dafür ist, dass Ernährung ein Teil des täglichen Lebens
ist. Sie ist verbunden mit: 

sozialen Situationen, 

kulturellen Gewohnheiten

 

und persönlichen Vorlieben.

Sehr strenge Ernährungskonzepte können deshalb im Alltag
schwer aufrechtzuerhalten sein.

Außerdem besteht die Gefahr, dass Lebensmittel stark bewertet
werden – zum Beispiel als „gut“ oder „schlecht“. Diese Einteilung
kann dazu führen, dass Essen emotional aufgeladen wird und
mehr Druck entsteht.

Viele Experten betonen deshalb, dass langfristig vor allem
Balance, Vielfalt und nachhaltige Gewohnheiten eine wichtige
Rolle spielen.
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Arbeitsauftrag

Soziale Medien sind voller Ernährungstipps und Trends. Viele dieser
Informationen wirken sehr überzeugend, sind aber oft vereinfacht oder aus
dem Kontext gerissen.

Denke über folgende Fragen nach und diskutiere sie anschließend in der
Gruppe oder im Unterricht.

1. Ernährung auf Social Media

Überlege kurz:
 • Welche Ernährungsaussagen hast du schon einmal auf Social Media
gesehen?
 • Gab es Aussagen, die sich widersprochen haben?

Beispiele könnten sein:
☐ „Zucker ist Gift“
☐ „Kohlenhydrate machen dick“
☐ „Gluten ist ungesund“
☐ „Diese Diät ist die gesündeste“

Oder eigene Beispiele:

2. Kritisches Hinterfragen

Schau dir eine Ernährungsaussage aus Social Media an und überlege:
 • Wer hat diese Information geteilt?
 • Wird ein Produkt oder Programm beworben?
 • Werden Quellen oder Studien genannt?
 • Wird ein Lebensmittel komplett als „gut“ oder „schlecht“ dargestellt?

⸻

3. Diskussion

Diskutiert gemeinsam:
 • Warum funktionieren einfache Ernährungsregeln auf Social Media so gut?
 • Welche Probleme können entstehen, wenn Ernährung stark vereinfacht
dargestellt wird?

⸻

4. Reflexion

Zum Abschluss:

Was nimmst du aus diesem Kapitel mit?

Zum Beispiel:
 • Ernährung ist komplex
 • Social Media vereinfacht viele Themen
 • Informationen sollten kritisch hinterfragt werden
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