
#eatclean, #fitspo , #highprotein #mentalhealth
Einfluss von Instagram und co auf die Gesundheitskompetenz Jugendlicher



Gesund sein als Jugendliche.... 

Arbeiten und Lernen

Lebensstil

Ernährung

Bewegung und Sport

Psychische 

Gesundheit

Teilhabe und 

AkzeptanzSexualität



Gesund sein als Jugendliche.... 

Arbeiten und Lernen

Lebensstil

Ernährung

Bewegung und Sport

Psychische 

Gesundheit

Teilhabe und 

AkzeptanzSexualität

Soziale Netzwerke



Gesund sein als Jugendliche.... 

Soziale Netzwerke
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Relevante Themen

Bodyimage Sport und Fitness

Ernährung

Essstörungen

Selbstverletzendes 

Verhalten



#changes #progress #beforeandafter #body #cardio #workout
#pumped #fitspo #gym #gymlife #fitness #cleaneating #pttee

#motivation #weight #fitspiration #fitnessaddict #muscle

#aesthetic #IgTransformationpage #bodybuilding #lean #protein

#carbs #nutrition low carbs #macros #vegan #healthysnack

#healthystyle #healthyfood #healthylifestyle #fatloss #weightlossjourney

#breakfast #cleaneatingrecepy #plantpowered #plantbased #eatclean

#veganfoodshare #mealprep #beautygoals

#healthyrecepies #healthysnacks #fitnessaddict #fitfam

#fitnessfreak

#Hashtags



Buzzwords oder ...

Hyper-
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Neuro-
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Informationen bewerten –
Fake News? Echte Infos?



Irreführende Inhalte

Vorher/ Nachher?



Bildbearbeitung



Photoshop Fail





Softdrink zum Fitsein?    Burger als Nahrungsergänzung?



#eatclean





Protein-Schmäh Topfen

8,4g/100g 13,5g/100gEiweißgehalt

1 kg 4,60 €1 kg 5,83 € Preis im Billa Online Shop



Protein in Gemüse

Brokkoli
Roh
3g/100g

Brunnen-
kresse
2,2g/100g

Champi-
gnon
3,7 g/100g

Garten-
bohne
2,1g/100g

Bohnen
Gekocht
7,7g/100g

Kopfsalat
1,3 g/100g

Linsen
Gekocht
8,8 g/100g

Sojabohnen
Gekocht
15g/100g

Grünkohl roh 4,3g/100g

Spinat roh 2,7 g/100g

Karfiol 2,4 g/100g

https://naehrwertdaten.ch

https://naehrwertdaten.ch/


Teilhabe und Akzeptanz



Strenge Ana-Gruppe

2
0

Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Strenge, familiäre Ana-Gruppe
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Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Boot camp:

Gewicht verlieren

Kameradschaft

Gemeinsam als Team



Frauen und Männer Darstellungen



Frauen und Männer Darstellungen



Fandom



Auswirkungen einschätzen



Gefühle



Pro-Ana-Blog: Diät-Tipps
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Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


YouTube: Thinspiration
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Screenshots: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


YouTube: „Tipps gegen Hunger für Pro-Anas“
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Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Tumblr
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Screenshots: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

Hashtags

#ana #mia #bulimia #anamia #miana #proana #promia

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Tumblr
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Screenshots: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Tumblr

3
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Screenshots: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

Hashtags

#beautiful #thinspo #inspiration #motivation #anorexia #anorectic #depressive #skinny

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Instagram:  Thinspiration

3
4

Screenshots: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Instagram: Buddy-Suche

3
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Screenshots: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

Suche nach 

Gleichgesinnten 

(„Buddies“) auf Instagram

#ana #skinny

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Aufklärung und Gegenrede



Instagram: Warnung

Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

Bei der Suche nach einschlägigen Hashtags sperrt Instagram zunächst die 
Suchergebnisse und zeigt einen Hinweis mit Kontaktdaten von 
Beratungseinrichtungen.

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Instagram: Warnung
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Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

Bei der Suche nach einschlägigen Hashtags sperrt Instagram zunächst die 
Suchergebnisse und zeigt einen Hinweis mit Kontaktdaten von 
Beratungseinrichtungen.

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


Tumblr: Warnung

3
9

Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

Bei der Suche nach einschlägigen 
Hashtags sperrt Tumblr zunächst die 
Suchergebnisse und zeigt einen 
Hinweis mit Kontaktdaten von 
Beratungseinrichtungen.

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


YouTube: Aufklärung
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0

Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/
https://youtu.be/F5zSw1ExmwA


Instagram: Gegenrede

4
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Screenshot: Saferinternet.at, lizenziert unter CC BY-NC 3.0 AT

Engagierte Instagram-Nutzer/innen 
posten unter einschlägigen Hashtags, 
wie z. B.  #ana, #skinny, #depression, 
#suicide, #sue, #helpme, … positiv-
motivierende Inhalte

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/at/


#fuckfatphobia, #plusblogger



Psychische Gesundheit und 
digitale Medien
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Smartphonenutzung/Tag

Smartphonenutzung von Jugendlichen 2018 und 2021

1-2h/Tag 3-4 h/Tag 5-6 h/Tag 7-8 h/Tag > 8h7Tag

Quelle: Meduni Wien (2021): Mental Health in Adolescents during COVID-19-Related Social Distancing and Home-Schooling

, https://www.meduniwien.ac.at/web/ueber-uns/news/news-im-maerz-2021/16-prozent-der-schuelerinnen-haben-suizidale-gedanken/



https://www.unicef.org/medi

a/108121/file/SOWC-2021-

Europe-regional-brief.pdf

Schon 2019 

war die 

psychische 

Gesundheit 

bei 

Österreichs 

Jugendlichen 

weniger gut 



Durch die Pandemie ist die Sache nicht besser geworden...

55%

47%

23%

64%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

DEPRESSIVE SYMPTOME

ANGST 

SCHLAFSTÖRUNG 
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Jugendliche zeigen Symptome

Jugendliche

Quelle: Meduni Wien (2021): Mental Health in Adolescents during COVID-19-Related Social Distancing and Home-Schooling, Befragungs: Februar 2021, n=3052 online,

14-20 jährigge

, https://www.meduniwien.ac.at/web/ueber-uns/news/news-im-maerz-2021/16-prozent-der-schuelerinnen-haben-suizidale-gedanken/



1h/Tag

48,1 im 

Mittelwert

Allgemeines

Wohlbefinden der 

Jugendlichen 

8h/Tag

28,1,1 im 

Mittelwert

Allgemeines

Wohlbefinden der 

Jugendlichen 

Je mehr Smartphonenutzung im Februar 2021, desto weniger gut war 

das allgemeine Wohlbefinden der Jugendlichen.

Meduni Wien (2021): Mental Health in Adolescents during COVID-19-Related Social Distancing and Home-Schooling, Befragungs: Februar 2021, n=3052 

online,14-20 jährigge

, https://www.meduniwien.ac.at/web/ueber-uns/news/news-im-maerz-2021/16-prozent-der-schuelerinnen-haben-suizidale-gedanken/



Lobe, B., Velicu, A., Staksrud, E., Chaudron, S. and Di Gioia, R., How children (10-18) experienced online risks during the Covid-19 lockdown - Spring 2020, EUR 30584 
EN, Publications Office of the European Union, Luxembourg, 2021, ISBN 978-92-76-29763-5, doi:10.2760/562534, JRC124034. 
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC124034

Selbstverletzung online während des Lockdowns 2020



Modethema ?  „Mental health“



Leben bewältigen

Selbstdarstellung

Informationsgewinnung und -

beurteilung

Heilung und Lösungen

„Mental Health“ als Modethema in sozialen Netzwerken...



Entstigmatisierung

Banalisierung

Mental Health als Modethema



Vorbilder

online
Ablenkung

Konzentration

ADS/ADHS
Essstörungen

Depression/

Angststörungen

Filterblase

Inhalt Zeit

Keine 

Alternativen 

statt online

Inhalte 

bewerten



Solidarität
ich alleine

Mental Health – wo ist die Lösung?


