s0' 000000
Followar

Essverhalten und Denken im
sozialen und digitalen Kontext?

Referat von Ronia Schiftan MSc Psychologin
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Welche Faktoren beeinflussen unser
Erndahrungs-/ bzw. Essverhalten?
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https://www.drsvensebastian.de/post/grawe-kontrolle
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Definition Psychologie

Psychologie [engl. psychology; gr. uxn (psyche) Seele, Hauch; Aoyoc (logos) Lehre,
Vernunft, Wort], s. «Psychologie als Wissenschaft des Erlebens und Verhaltens: Inhalte,

Stl’u ktu l’, SyStematI k» . (Dorsch, Lexikon der Psycholoige, 2021)

,Psychologie ist die wissenschaftliche Untersuchung des Verhaltens von Individuen und
ihren geistigen bzw. kognitiven Prozessen” (serig, 2018)

«Das wissenschaftliche Studium vom Erleben
und Verhalten des Menschen»

externas.ch
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Erleben

,Erleben beschreibt die rezeptive Seite
des menschlichen Seins sowie der
Interaktion des Menschen mit sich selbst
und seiner Umwelt. Erleben ist ein
wesentliches Merkmal der menschlichen
Wahrnehmung und
Informationsverarbeitung.”

(Dorsch, Lexikon der Psychologie, 2021)
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Der kognitive Prozess

Aufnahme von Verarbeitung Speicherung

Informationen von Informationen  von Informationen
z. B. Wahrnehmung, z. B. Denken, . :

Aufmerksamkeit Entscheiden 2. B. Gedachtnis

e  © Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2016 F. Hansel,
S. D. Baumgaértner, J. M. Kornmann, F. Ennigkeit,
Sportpsychologie, Springer-Lehrbuch DOI
10.1007/978-3-662-50389-8_2
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Welches Bild habt ihr vom
jugendlichen Essverhalten?
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Herausforderungen der Jugendphase nacn oerer & oreher, 2008)

_ o pubertatsbedingte koérperliche Veranderungen akzeptieren
Freundeskreis aufbauen

geschlechtsspezifische Rollen aneignen
Zukunftsperspektiven und

Lebensziele entwickeln _ _
engere, intime Beziehungen aufnehmen

eigene Weltanschauungen und
Einstellungen entwickeln und
vertreten

Vorstellungen Gber eigene Partnerschaft und
Familie entwickeln

sich von den Eltern abldsen



Wer bin ich?

Was will ich?

Wie will ich wahrgenommen werden?
Wohin gehore ich?
























Wie essen Jugendliche

YouGov 2017 | Verbraucherzentrale NRW —Food-Trends bei jungen Erwachsenen

* Junge Erwachsene sind gespalten zwischen achtsamer Ernahrung und ,,ich esse was ich will“: Ein
Drittel (30 Prozent) gibt an, sehr auf die Ernahrung zu achten, etwas mehr als jeder Zehnte (13

Prozent) befolgt sogar strikte Regeln bei der Ernahrung. 52 Prozent folgen dagegen keinen Regeln
oder Prinzipien.

* 43 Prozent der jungen Erwachsenen geben an, iberhaupt keine bestimmten Ernahrungsweisen zu
verfolgen. Hinsichtlich spezifischer Ernahrungsweisen sind fettarme Ernahrung (17 Prozent),
zuckerfreie Ernahrung (16 Prozent) und kohlenhydratarme Ernahrung (13 Prozent) die am weitest
verbreiteten Ernahrungsstile. 12 Prozent geben an, vegetarische, finf Prozent vegane Grundsatze
zu verfolgen —wenn allerdings bertcksichtigt wird, inwieweit Befragte strikten oder weniger strikten
Regeln bei ihrer Ernahrung folgen, schrumpft der Anteil derer, die sich im strengen Sinne
vegetarisch bzw. vegan ernahren auf sieben Prozent bzw. drei Prozent.

* Unter den abgefragten Trend-Foods sind Superfoods (22 Prozent), pflanzliche Milchersatzprodukte
(21 Prozent), pflanzliche Fleischersatzprodukte (20 Prozent) und Pseudogetreide (18 Prozent) fir
junge Erwachsene am relevantesten. Unter jungen Frauen ist der Anteil der Konsumentinnen
hoher, so essen z.B. 28 Prozent dieser Gruppe regelmallig Superfoods. Jeder Zweite (47 Prozent)
hat in den letzten 12 Monaten keines der abgefragten Trend-Lebensmittel regelmallig gegessen.

°
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Die neue Food-Trend-Map blndelt
dievielen Trends nach thematischen
Clustern. So sollen auch die komple-
xen Zusammenh&nge, Parallelen und
wechselseitigen Beeinflussungen bes-
serersichtlichwerden. Die Map schafft
damit mehr Uberblick und erleichtert
Lebensmittelproduzent:innen, Handel
und Gastronomie die Entscheidung,
mit welchen Food-Trends sie sich
— passend zu ihrer Unternehmens-
philosophie — in Zukunft versta
auseinandersetzen sollten.
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Digitale Soziale Interaktion
Ernahrung und Social Media
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Fake Profile Dauerexposition von Bildern oliess
Ingroup vs. Outgroup Zugehorigkeitsbediirfnisse Perfektion vs. Realitat
Bildmaterial
Community Realitat vs. Konstruktion
, _ Filter / Bearbeitung / Winkel
Medienwirkung
Identitatsfindung Soziales Netzwerk

Digitale Kommunikation

Sozialer Vergleich

Media

Mediennutzung Fehlende Hinweisreize
Soziale Norm

Involvement
Soziale Kontrolle

FOMO
Dark Patterns

Medienkompetenz

Obsessive Beschaftigung
mit Gesundheit

Diskurs Thema Gesundheit Essverhalten Appetitanregung
durch Bilder
Didten Verhalten Denken und Handeln
Essstorungen o . Brands/Lifester
5 Trainieren Emotionen Gesund vs. ungesund Essenswahl
Orthorexia Nervosa Denkfehler und Heuristiken

Motivation

Muskeldysmorphie beeinflussen die Entscheidung

°
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soriala Melzwerke nulzan
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Portala van

Harblicher | Horsplela nutzan 'E N: 467
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Prozentangaben: taglichimehrmals pro Woche
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Quelle: James Studie, 2020
Abbildung 19: Information im Internet
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Soziale Netzwerke
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User Generated Content
from «one to one» to «one to many»

«Profi»
Generated
Content e
O(\e‘o © User
) Generated
Content
((0ne Z'o

)
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User «Expertise»
from «one to one» to «one to many»

Generated
Content

)
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Beliebte Social Media Themen

Beliebte Themen auf Social Media
N=1'212, ab 14J., Deutschland in Prozent

50.0 ,Aus welchen Bereichen kommen die

45.0 Influencer, denen Sie in IThrem sozialen
F N

40.0 Netzwerk folgen?“
35.0 (Bitkom, 2018)
S N\ NCZ

30.0
25.0
20.0
15.0
10.0

0.0
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luca_fithealth

Follower: 280400 m

©-0,72%

ca_fithealth
LFithealth

Boenir *

ood Eats Your FOCgge=

.

EVE’RYTﬁl'ﬁé You ” \ oy ' : Ll
\NEED TO KNOW : Ry - And that's Exactl O GEVMURE 3§

b T PROTEINS 'AND FIBERS m»
~ABOUT id

Linadices lﬁli-n:v\nble e % IN EASlLy e ?\ R 5
¥ 14 ®16 ¥ 0,05% ‘ ¥ 147 ® 10 ¥ 0,06% ¥ 102 @6 ¥ 0,04% "N
Interaktionen: 3'902
Engagement: 0,12%

Zugriff: 8.3.23, Likometer

)
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‘\ ierysad il CLIENT LOGIN 3¢ -

2YGAINS

"\

YN

PLANTY GAINS

ONLINE COACHING

Weight loss
Gain Muscle

Vegan Lifestyle

°
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vegaliciously

Follower: 203195 m

©-0,36%

Interaktionen: 32'478 (K
Engagement: 1,33% (Im

)
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B anina.gepp - Anina W
05 @ oo o Statistc
0-0'25%

R s /‘ \
b & ]
¥ 1859 ® 46 ¥ 1,97% ¥ 1610 ® 35 % 1,70%

ySe der IetZLE L i’>i;l':f‘ff'wi
Interaktionen: 21458 (Kommentare und Likes)
Engagement: 1,85% (Im Schnitt 1788 Interaktionen pro Post )

WK ir—at
Aurzan

)
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Orthorexia nervosa — Das zwanghafte Gesundessen

Orthorexia nervosa \

«|s the compulsion to eat healthy, pure or organic
foods. Healthy eating becomes ON when self-
imposed strict dietary restrictions produce
malnutrition, social isolation and impairment in

daily activities.» (Borgida, 2012, 5.1)

\_ /
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house.of.huber-N A D ||
Follower: 767’502
©-0,70%

9 i ‘ ( |

7 W |

: ¥ 11539 ® 92 ¥1,52% ¥ 10939 ® 35 ¥ 1,44%

N >

Charts-Platzierungen

Engagement Interaktionen | | Wachstum

Liste sortiert nach Follower Rang Vorwoche
Blogger(Schweiz) 1

Fitness(Schweiz) 1

Influencer (Schweiz) 10

Schweiz 39

Ranglisten vom 19.01.2020 Falsche Kategorie?

Schulnetz21 - Referat von Ronia Schiftan - 2023

¥ 11192 ® 191 ¥ 1,48%

Interaktionen pro Post

11785

Auf den letzten 12 Posts hatte NA DI N E insgesamt 141417
Interaktionen. Pro Posting sind das durchschnittlich 11785

Interaktionen (also Kommentare und Likes).

Quelle: Likeometer.co, 22.1.2020

externas.ch
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" house.of . huber 20h

,Ihr Lieben, ich habe ganz
viele Fragen von euch
bekommen zum Thema
Ernahrung und
Ernahrungsumstellung. Es

_sind einfach zu viele um alle
zU beantworten®

Your turn! Was mochtet ihr
von mir zum Thema

,lch werde aber am
Donnerstag eine Fragerunde
hier in den Stories flr euch
machen, dann konnt ihr mir
eure Fragen nochmals direkt
" im Fragen Poll stellen” .

Ernahrung & Fitness gerne
wissen?”

Problematik:
Beispiel aus Grossbritanien: Nur einer der neun beliebtesten britischen Bloggern erfiillt die Kriterien fur

zuverlassige Ernahrungsinformationen.
(Sabbagh, 2019)

uber,

SADECIOmCOROVEIRT, ||
°
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cindytraining
Follower: 660779
O +1,31%

Nl Quelle: Likeometer.co, 22.1.2020
deboragabriella_
Follower: 458570

©+0,22%

¥ 15461
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tresortoko
Follower: 354'065 m

© +0,05%

”

¥ 199 ®0 % 0,06% §

Quelle: Likeometer.co, 22.1.2020 mischajaniec

Follower: 332'510
© +1,81%

Schulnetz21 - Referat von Ronia ?’ ' “ '
V 6707 ® 63 ¥ 2,04%




Influencer Marketing

;r tammyhembrow

)
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ballehurns @ _ _
Balle Halle Burns: @halleburns, Amerika, Tik Tok und Youtube, vegane Rezepte und

_ Lifehacks, 1.9 Millionen Follower
Folgen

88 Folgeich 2M Follower 78.9M Likes
e

& www.youtube.com/c/hallebur...

—_—

Vorgeschlagene Konten Alle anzeigen

0 cookingwitha... & %* nutritionbykylie ‘ cookingwiths... &

Videos & Gefallt

. : !lm\h‘xﬁ‘rn(f«'l\

»
— PR &

LI r

g
D> 3479K D> 284.5K

g . ]

SN

T ',g__ -
s N

APA, ) P

=

what i eat in a week but i started on tuesday

152.400 Aufrufe - 14.04.2021 iy 7455 GF 33 ) TEILEN =+ SPEICHERN

O Mminite;

\ \ p > https://www.youtube.com/watch?v=Pwk83vdcTWY

[> » externas.ch


https://www.youtube.com/watch?v=Pwk83vdcTWY
https://www.youtube.com/watch?v=Pwk83vdcTWY

that.veganbabe . -
Stephanie Manzinali Stephan/e Manzinali:

“ @that.veganbabe, Kanada Insta

und Tik Tok, zeigt Rezepte rund

-z i o ) S
) o NS g\
. | . A,Q%f\ . '.Qg\
: -

123 Folge ich 215K Follower 2M Likes um die vegane KUChe, 215’000
#i@VEaAN Foopie ~{1@, Follower auf Tik Tok
RECIPES §J

@ linkir.ee/thatveganbabe

Vorgeschlagene Konten Alle anzeigen

"Q chez_jorge g coolmarinaa & “'i!'l themealprepma...

Videos & Gefallt

&
2 INGREDIENT * 4

HE

N | 30N externas.ch

> 10.9K




Dr. med. Ernst Walter Henrich

RATGEBER GESUNDHEIT

“ Feftt EE
E G H n Ampel  SAURE-BASEN-
- CE

Cholesterinwerte und Fettsdurer A A

DR. DAVID PERLMUTTER

v ol '
- HWIE
i % | BRCV
"r++ warum Kartoffeln R en +++ ‘ e IS . : , - A
o die fettverbrennund stoppen”___¢ & Wmsl A"

jeben + 1 n den
pszellen zucker s : oewecrs des Wie die

y ik | Lebensmittelkonzerne
BNIM TASCHENBUCH uns suchtig machen

.+ weshalb nudel

.. warum kre

satt . schiank macen
hentig wn
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Verwirrung im Informationsdschungel

Influencer

Komplexitatsreduktion

durch Vertrauen
(Luhmann, 2014)

Consumer confusion

(Verwirrung der Konsument*innen)

Bedarf nach Gewissheit

(Angelehnt an Luhmann, 2014, S.31 und Hirschfelder & Eifler, 2021)

[ )
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Glaaubst du, dass Beitrage in sozialen Medien Einfluss auf dein Essverhalten haben?
(n=214)

Nein | | Soziale Medien und Ernahrung -

Fluch oder Segen?

Online-Befragung von alteren Jugendlichen

ja, weil mich Bilder oder Videos von Essen hungrig LENA ROTH = DR. JULIANE YILDIZ - DR. JASMIN GODEMANN
machen und ich dadurch mehr esse.

Ja, Beitrage uberzeugen mich, dass es besser ist,
manche Lebensmittel weniger oder gar nicht mehr zu
essen (z. B. Zucker, Weizen).

Ja, weil mich Bilder oder Videos zum Thema
Tierhaltung nachdenklich machen.

Ja, Nutzer inspirieren mich, neue Lebensmittel
Zu essen.

Ja, ich bekomme hilfreiche Tipps, wie ich gesund
essen kann.

I I | |
0% 10% 20 % 30% 40 % 50 % 60 %

Anteil Jugendlicher in Prozent (> 100 %, da Mehrfachnennung moglich)

Quelle: Roth, L., Yildiz, J.& Godemann, J. (2021). Soziale Medien und Erndhrung Fluch oder Segen?: Online-Befragung von alteren Jugendlichen. In: BzfE (Hrsg.). Erndhrung im Fokus. 01/2021. S. 22-27.



Ideal vs. Realitat

Beispiel Instagram @house.of.huber
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Durch Bilder lernen wir...

NS

1y
£
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Explizit und Implizit

Explizite Botschaften und Einstellung (durch Nachrichten, Informationen, Lernangebote)

Wissensaneignung, Sleeper-Effekt, Werte werden manifestiert

«Kaffee entzieht Wasser»

Implizite Botschaften und Einstellungen (Normen, Rollenbilder, Trends, beilaufiges Lernen) [=7707
. . . . . Oh, I3, 1a! Sie zeigt sich
Sozialisationseffekt = Lernen von sozialem Wissen durch Andere => von Hintenrur im Sting

Manifestierung von Weltbildern, Selbstbildern, Stereotypen, Sozialverhalten
«Gesund gleich gut»

Traum-Body trotz Geburt!

=]

—~
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Vegan und Vegi

Klimastreik auf dem Teller?

Schulnetz21 - Referat von Ronia Schiftan - 2023



WENIGER FLEISCH, MEHR FUTURE

«Im Vergleich mit der Gesamtbevolkerung
ernahren sich doppelt so viele 15- bis29-
Jahrige vegetarisch oder vegan. Fur viele
junge Erwachsene ist der Verzicht auf
Fleisch ein politisches Statement.»

externas.ch

Schulnetz21 - Referat von Ronia Schiftan - 2023



»Ich gehore zu den ..."

B Veganer/innen
W Vegetarier/innen
 Flexitarier/innen
B Omnivor/innen

Schulnetz21 - Referat von Ronia Schiftan - 2023

23%

alle
(15- bis
29-Jdhrige)

1,9%

15- bis 19-Jahrige
(Jahrgang 2001

bis 2005)

R 3

2,4%

1,4%

20- bis 24-Jahrige
(Jahrgang 1996

bis 2000)

25- bis 29-Jahrige
(Jahrgang 1991

bis 1995)

R

&
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Meiner Gesundheit
zuliebe .
pIEELT

Der Umwelt zuliebe

ine Lust autFsch |
Zum Schutzder T |

Aus ethischen
Grinden

Preis [
Aus Gewohnheit _
Andere Griinde |

0 10 20 30 40

Gesundheit, Abwechslung und Umweltschutz sind die starksten Grunde
fur eine flexitarische Ernahrung.

Schulnetz21 - Referat von Ronia Schiftan - 2023

50%

healthy &

www.healthy3.ch

externas.ch



Wie wichtig sind diese Werte fiir dich?

(Prozentuale Werte entsprechen dem Anteil der Antworten ,sehr wichtig” und ,wichtig")

() 0
95% e 97%

Gerechtigkeit Anerkennung Gesundheit
Freundschaft

79%

Leistung/

76% Karriere
Okologische

Nachhaltigkeit 89%

Solidaritat/
Miteinander

96 %

Freiheit

9 3 % Junge Schweizer*innen, Studie 2021
Sicherheit

healthy

www.healthy3.ch

[ )
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’ \% «Ich habe die Filme <Seaspiracy» und dann noch «Cowspiracy» geschaut.
Danach dachte ich nur noch okay, uff!»

Lara (20)

THE
TR UTH

CHANGERS s

THE-SUSTAINABILITY ¢




onia SC

High Protein

Fit durch den Teller?



Y

Vanja (19) ' 6 \Q

’ ‘
g R
~ -
«lch trainiere, um mehr zu haben, mehr zu sein, mehr zu werden.

Wenn ich genug habe, dann hore ich auf, so viel zu trainieren. In erster
Linie macht es mir aber auch Spass. Ich trainiere nicht, weil ich muss. »

Vanja (19)




ykarrer [EEEEEENN B -

771 Beitrage 29,6k Abonnenten 227 abonniert

Yannis Karrer

BVWNBF Pro - Lifetime natural
MDipl. Arzt (keine Beratung)
WYoutube: Yannis Karrer
MEVO Sports Fuel Athlet
@deborah.difazio g

linktr.ee/ykarrer
Swiss Pro ... Q&A Youtube Arnold Cla... EVO Nutrition coviD19

Yannis Karrer: @ykarrer, Schweiz, Natural
Bodybuilding, 29’600 Follower | e owe cwm

Schulnetz21 - Referat von Ronia Schiftan - 2023




ykarrer - Abonn

ykarrer XDiat oder Aufbal
Die Gyms gehe
wieder auf...

Du hast Muskulatur v

wie du dich erndhren sol

Aufbau mit Kalorieniib ine Diat mit Kaloriendefizit
oder etwa doch e “omp ) Phase? Geht das

(berhaupt?

All das erfahrst du in meinem neuen Youtube Video! &

#youtube #fitfamgermany #diat #bulk

hny.ric Du hast links deinen rechten Lat abgeschnitten 3 &

asagaroff AAAANY

skarr63

markuskraus87 GREAT & a werden ich gle
reinsch nund ein Like dalassen bro s /%L &

peter.braendle

cenonix

morenutrition.de

olesya_1090 /%

‘ rosschristian336 Tier Bruder

Qv

Gefillt 580 Mal

@)




a Nutrition 37 Wo.
“~

°
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erdemduel o B -

84 Beitrage 34k Abonnenten 30 abonniert

Erdem Diil

cosch Erdem Dul: @erdemduel, Deutschland,
Merch @ambitionbyerdem

€ @zecplus Makina10 28’500 FO //O W€f

‘4! @climagx_ Makina10

& @austriancookiedealer_ Makinal0
§ @legalpower

. @fitness_and_fun_gmbh

youtu.be/xIOUNCRUPCs

Gerne schau ich mir auch die <what i
eat in a day» von Bodybuildern an,
das gibt mir Inspiration.

Ich gehe aber nicht etwas bewusst
nachschauen,

sondern klicke mich durch Videos
durch, weil es mich

Interessiert»

Vanja (19)
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NV

externas.ch




#erdemdiil #matthiasclemens #zecplus

FULL DAY OF EATING | MEIN NEUER ERNAHRUNGSPLAN
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https://www.youtube.com/watch?v=MgnVB1svaPo

«Essen ist einfach ein universelles und alltdgliches Thema. Entweder es geht darum,
dass es Menschen gibt, die kein Essen haben, oder um Foodwaste, um vegan oder
nicht vegan, um Fitness oder Junkfood. Bald ziehe ich von zu Hause aus, ich habe
mit meiner Mitbewohnerin schon abgesprochen, dass wir sehr auf unser
Einkaufsbudget schauen werden. Wir wollen dann einmal die Woche einkaufen
gehen. Ich freue mich.»

Melanie (20)
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Pravention
Essstorungen
Praxisnah

Projekt ,,Responsible Health Blogger” pepinfo.ch

* Typisches Problem:

* Beispiel GB: Nur einer der neun beliebtesten britischen Bloggern erflllt die
Kriterien flr zuverlassige Ernahrungsinformationen (sabbagh, 2019)

* Projektidee:

* Influencer als Multiplikatoren weiterbilden, durch Fachpersonen begleiten und
fUr einen verantwortungsvollen Umgang mit lhren Usern committen.

* Die Influencer bekennen sich mit der Charta und der Zertifizierung
#Responsible Health Blogger zu einem verantwortungsbewussten Umgang mit
Informationen, der Wirkung der sozialen Medien, der individuellen Botschaften
und des gesellschaftlichen Diskurses.

* Tragerschaft: Schweizerische Gesellschaft flir Erndhrung SGE, Fachstelle
PEP Gesundheitsforderung Schweiz

* Projekt von Eva-Maria Endres, Erndhrungswissenschaftlerin und Ronia Schiftan,
Psychologin

Aktueller Projektstand: Rest-Finanzierungsphase und Projektaufgleisung

Schulnetz21 - Referat von Ronia Schiftan - 2023
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Vielen Dank!

Ronia Schiftan
MSc Angewandte Psychologie

Ernahrungspsychologin ZEP

Kontakt

ronia.schiftan@externas.ch

www.externas.ch

M: +41 78 607 47 28

externas.ch
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https://www.srf.ch/sendungen/dok/die-social-media-influencer
https://www.srf.ch/sendungen/dok/die-selbstoptimierer
https://www.srf.ch/sendungen/dok/die-verunsicherung-ist-riesig
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