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Nicola Döring 

Alles so schön fit und 
gesund hier 

Gesundheit und J(rankheit in Sozialen Netzwerken 

In Sozialen Medien sind scheinbar alle immer fit, gesund und gutgelaunt. Der Tag beginnt laut 

YouTube, lnstagram und Co. am besten gleich mit einem effektiven Workout in angesagter Sportswear 

gefolgt von Proteinshake und grünem Smoothie. Heerscharen von lnfluencer*innen machen es vor. 

Aber machen die Jugendlichen es nach? Und wo bleiben in Sozialen Netzwerken 

die körperlichen Makel, Schwächen, Unsicherheiten, Krankheiten und Behinderungen? 

J ugendliche bewegen sich täglich in 
Sozialen Medien. Und auf YouTube, 
Instagram, Snapchat und Co. sind Fit­

ness undWellness, Gesundheit und Krank­
heit durchaus häufige Themen. Das bietet 
neue Chancen der gesundheitsbezogenen 
Aufklärung und Unterstützung, aber auch 
neue Risiken der Fehlinformation und Ver­
unsicherung. 

24 

Pult-Zugang zum digitalen 
Gesundheitscontent 

Grundsätzlich sind zwei verschiedene Zu­
gänge zu gesundheitsbezogenen Inhalten 
zu unterscheiden: Pull und Push. Im Pull­
Verfahren recherchiert man aktiv und ziel­
gerichtet nach bestimmten gesundheits­
oder krankheitsbezogenen Themen. Dazu 

werden entsprechende Fragen oder Stich­
worte in Suchmaschine Google oder in 
die Suchmaske der Videoplattform YouTube 
eingegeben (Döring 2017a, 2017b). Anläs­
se solcher Recherchen sind unter anderem 
Erkrankungen und Unfälle, Arztbesuche, 
Medienberichte oder Gespräche mit Peers. 

Jugendliche suchen dabei nach allem 
Möglichen - nach „Akne", „Kopfschmer-
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Fitness-lnfluencer•innen sehen 

meist fit und sportlich aus und sug­

gerieren oft, dass jede•r mit etwas 

Sport und der richtigen.J:rnähr-un_g 

so aussehen kann wie sie. 

zen", „Prüfungsangst", „Depression" oder~ 
„Kiffen", nach „erster Frauenarztbesuch" 
oder „Kondom gerissen", nach -;', vegane 
Ernährung", „Muskelaufbau'.: und „Fett­
abbau". Wer langfristig bestimmte Gesund­
heitsanliegen hat, installiert sich bei Bedarf 
auch entsprechendeApps auf dem Smart­
phone, die z.B. Schritte und Kalorien zäh­
len, den Schlaf- oder Menstruationszyk­
lus überwachen, das Yoga- oder Lauftrai­
ning begleiten. 

Für die Praxis bedeutet das: Wer im­
mer im Gesundheitssektor tätig ist, muss 
darum kämpfen, unter den ersten Google­
Suchtreffern sichtbar zu sein. Das betrifft 
die lokale Laufgruppe ebenso wie die Dro­
genberatungsstelle und die neuesteAufklä­
rungskampagne zuAlkohol oder HIV. Und 
egal welches Gesundheitsthema man im 
Zusammenhang mit Jugendlichen behan­
deln will, man sollte immer nachsehen, 
welches die ersten Suchtreffer zum The­
ma sind und von wem sie stammen. Dann 
weiß man, wo Jugendliche „abzuholen" 
sind. Bei vielen gesundheits bezogenen The­
men befinden sich unter den ersten Google­
Treffern typischerweise Wikipedia-Einträge, 
Pressebeiträge, Online-Foren, Gesundheits­
plattformen, Websites von Krankenkassen 
und Pharmaunternehmen (Döring 2017 a, 
2017b). Zu beachten ist dabei, dass die Rei­
henfolge der Google-Suchtreffer nicht uni­
versell gilt, sondern auch vom individuel­
len Nutzerprofil abhängt. 
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Push-Zugang zum digitalen 
Gesundheitscontent 

Beim Push-Verfahren bekommt man ge­
sundheits- oder krankheitsbezogenen di­
gitalen Content ohne aktives Zutun zu­
gespielt. Auch wenn man Kanäle oder Ac­
counts abonniert hat, die keinen primären 
Gesundheitsbezug haben, wird man den­
noch immer wieder mit Gesundheitscontent 
konfrontiert. So greifen Influencer*innen, 
die sich sonst mit Games, Comedy, Musik, 
Mode oder Kosmetik befassen, aus ganz un­
terschiedlichen Anlässen Gesundheits- und 
Krankheitsthemen auf. Da ist beispielsweise 
der passionierte Gamer „ Unge" (YouTube­
Kanal „ungespielt"), der seiner Communi­
ty eines Tages erzählt, dass er sich ab jetzt 
vegan ernähren wird und seitdem zwischen 
den Let's Plays immer wieder Veganismus 
diskutiert. 

Noch häufiger bekommt man Gesund­
heitscontent zugespielt, wenn man dezi­
diert gesundheitsbezogene Accounts oder 
Kanäle abonniert hat, die einen ab dann 
regelmäßig mit entsprechenden Inhalten 
versorgen. Wer beispielsweise Lifestyle­
und Fitness-Blogs folgt, erhält ganz auto­
matisch Tag für Tag neue Ernährungs- und 
Trainingstipps (Döring 2015) . Die aktuel­
len Top Fitness Jnfluencer*innen gemäß 
Reichweite lassen sich leicht googeln, di­
verse Listen werden online und in Ma-

Wie steht es um die Gesundheit? 

als Laien, und sind gleichzeitig vor allem 
kommerziell motiviert. 

Der Fitness-Lifestyle und 
seine Gefahren 

Die jungen Fitness- und Lifestyle-Influ­
encer*innen sehen einfach blendend aus. 
Sie führen ein glamouröses Leben im Ram­
penlicht mit aufregenden Reisen, repräsen­
tativen Wohnungen, schnellen Autos und 
Designer-Outfits. Das alles präsentieren sie 
stolz auf ihren Social-Media-Accounts.Vie­
le Jugendliche träumen von so einem Leben 
und wünschen sich auch das entsprechen­
de Aussehen. Und genau darauf basiert das 
Geschäft der Blogs, die Werbung machen 
für Abnehmtees, Vitaminpräparate und Pro­
teinpulver, die eigene Ernährungs- und Trai­
ningspläne ebenso vermarkten wie Sport­
kleidung und Sportgeräte. „Folge meinen 
Tipps - und vor allem meinen Kaufempfeh­
lungen - und du wirst bald ebenso gut und 
fit aussehen wie ich", lautet das Verspre­
chen. Doch die meisten Produkte sind nutz­
los (z.B. sogenannte Detox-Tees) oder sogar 
schädlich (z.B. radikale Diätprogramme). 
Und mit dem tollen Aussehen der Social­
Media-Stars haben sie ursächlich sowieso 
nicht viel zu tun. Denn ihre vermeintlich 
makellosen Körper verdanken nicht wenige 
von ihnen neben strikter Diät und hartem 

Viele Influencer, denen es nur darum geht, den besten Körper zu haben, 
perfekt auszusehen, den schönsten Urlaub zu machen, sich perfekt zu 

schminken, finde ich Schwachsinn. Weil die meiner Meinung nach größten­
teils, vielleicht nicht alle, aber sehr viele, doch sehr viel faken und das nicht 

echt ist. Und ich finde, das bringt viele Menschen in eine Drucksituation. 

gazinen publiziert. Fitness-Vorbilder aus 
Deutschland sind etwa „FlyingUwe" (1,4 
Mio. Abos auf YouTube) und „BodyKiss" 
(Ö;5 Mio. Abos auf YouTube) . Doch auch 
internationale Fitness-Stars werden hier­
zulande verfolgt, etwa „Pamela Reif" in 
den USA (2,7 Mio.Abos aufYouTube und 
5,3 Mio. auf Instagram). Ihr „10 Min. Six­
pack Workout"-Video wurde mehr als 29 
Millionen Mal geklickt. Es gibt viel Kri­
tik am mutmaßlich schlechten Einfluss der 
Social-Media-Stars auf die Gesundheit Ju­
gendlicher. Schließlich bringen sie oft gar 
keine Fachexpertise mit, äußern sich also 

Luisa, 22 Jahre 

Training vor allem auch diversen Schön­
heitsoperationen, illegalem Doping, digita­
ler Bildbearbeitung sowie geschickter Be­
leuchtung und Pose. 

Der in Sozialen Medien propagierte Fit­
ness-Lifestyle dreht sich in erster Linie um 
das perfekte Aussehen und erweist sich so­
mit nicht nur als Vermarktungsmaschinerie, 
sondern auch noch als Gesundheitsgefahr. 
Denn es werden vollkommen unrealistische 
Körperbilder als vermeintlich erreichbar 
propagiert. Und so diskutieren in Sozialen 
Medien reihenweise Minderjährige über die 
besteAnabolikakur, die idealen Brust- und 
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Es tummeln sich zahlreiche Fitness-lnfluencer* innen in sozialen Medien: Während die meisten gängige Schlankheits­

und Schönheitsideale propagieren !Mittel, gibt es manche, die auf Body Positivity setzen !rechts}. 

Lippenimplantate, die schnellste Diät und 
die wirkungsvollsten N ahrungsergänzungs­
mittel. Es besteht kein Zweifel, dass Soziale 
Medien ihren Anteil daran haben, den all­
gegenwärtigen Druck zum Idealkörper zu 
erhöhen: Männer sollen möglichst breit und 
muskulös aussehen, Frauen dagegen mög­
lichst dünn und straff mit gleichzeitig_großer 
0 berweite und prallem Hintern -Anforde­
rungen, auf die gerade identitätssuchende 
Jugendliche sensibel reagieren. 

Wer in Sachen Körperbild und Selbst­
wertgefühl bereits Probleme mitbringt, 
für den oder die sind die übertrieben ge­
schönten Fitness-Bilder Gift: Ein ständi­
ges Vergleichen setzt ein und damit ei­
ne stetig wachsende Unzufriedenheit bis 
hin zu Selbsthass, Depressionen, Essstö­
rungen und Anabolikamissbrauch. Genau 
wie das Durchblättern von Hochglanzzeit­
schriften mit ihren irrealen Werbebildern 
die Stimmung senkt und das körperbezo­
gene Selbstwertgefühl beeinträchtigt, kann 
auch das Betrachten von Social Media Con­
tent schädlich sein (Holland &Tiggermann 
2016); Dann gilt es, entsprechende Fitness­
Accounts zu de-abonnieren und sich ande­
ren Inhalten zuzuwenden. 

Die Zwiespältigkeit der 
schönen Scheinwelt 

Alarmismus wäre hier trotzdem übertrie­
ben. Denn dass die Social-Media-Welt zu 
großen Teilen eine Scheinwelt darstellt, 
das wissen die allermeisten Jugendlichen 
ganz genau. Und krankhaftes Vergleichen 
ist auch nicht die Regel. Denn es ist über­
haupt kein Geheimnis, dass muskelbepack­
te männliche Fitness-Stars nicht „natu-
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ral" sind, sondern „stoffen", also mit il­
legalem und gesundheitsschädlichem Do­
ping (anabolen Steroiden, Wachstumshor­
monen usw.) nachhelfen. Weiterhin wissen 
alle, dass digitale Fotos ausgiebig bearbei­
tet werden. Smartphone-Kameras und So­
cial-Media-Apps liefern Beauty-Filter in­
zwischen automatisch mit und zusätzlich 
kann man sich Bildbearbeitungs-Apps wie 
„Facetune" oder „Fotogenie" installieren, 
die ein umfassendes Retouchieren aller ver­
meintlichen Makel erlauben. Es ist schon 
fast sprichwörtlich, dass die schönen Bilder 
der Fitness-Influencer*innen so weit „ge­
tunt" sind, dass sie mit dem realen Ausse­
hen der Person oft nur noch wenig zu tun 
haben. Unter Jugendlichen wird intensiv 
darüber diskutiert, wie „Fake" viele Dar­
stellungen doch sind, und dass der schöne 
Schein der Social-Media-Fitnesswelt auf je­
den Fall trügerisch ist. 

Die Künstlichkeit der Scheinwelt wird 
also erkannt.Trotzdem (bzw. deswegen) übt 
sie eine starke Faszination aus. Denn das 
Außergewöhnliche und vor allem die über­
natürliche körperliche Stärke und Schön­
heit laden zum Träumen ein und liefern 
Inspiration im vergleichsweise trüben All­
tag. Jugendliche erfreuen sich an dieser 
Scheinwelt und fühlen sich bestenfalls an­
gespornt. Da der Alltag in Deutschland kei­
neswegs durch einen allgegenwärtigen „Fit­
nesswahn", sondern vor allem durch mas­
senhafte Bewegungsarmut geprägt ist, kann 
etwas mehr Motivation zur Aktivität nicht 
schaden. Jugendliche selbst betonen, dass 
Fitnessvorbilder in Sozialen Medien sie zu 
Sport und gesünderer Ernährung motivie­
ren (Vaterlaus et al. 2015). Genau das haben 
diverse wissenschaftlich fundierte Gesund­
heitspräventionsprogramme nicht geschafft; 

sie sind leider oftmals wirkungslos (Quelly 
et al. 2016, Voskuil et al. 2017). Doch die 
motivierende Vorbildwirkung der glamou­
rösen Social-Media-Stars schlägt leicht in 
Frustration um - nämlich immer dann, wenn 
Jugendliche merken, dass ihnen die erhoff­
te und versprochene schnelle „Transforma­
tion" zum Beach Body eben nicht gelingt 
(vgl. Vaterlaus et al. 2015) . 

Hinter den Kulissen der 
Fitness-lnfluencer*innen 

Doch mit ihrem Scheitern sind die Ju­
gendlichen nicht allein. Denn auch bei den 
Influencer*innen selbst läuft hinter den Ku­
lissen nicht alles rund. Und da sie ein öf­
fentliches Leben führen, bleibt das nicht 
geheim. „ Goeerki" wurde als fröhlicher 
Fitness-YouTuber aus Berlin bekannt, der 
seinen jungen Fans erklärte, dass sie kein 
Fitnessstudio brauchen, sondern mit Was­
serkasten, Rucksack und Schreibtisch effek­
tiv zu Hause trainieren können. Er machte 
Videos mit seiner attraktiven Freundin Ju­
lia, gründete ein Unternehmen für Fitness­
bekleidung und brachte sein eigenes On­
line-Trainingsprogramm heraus - doch alles 
floppte. Die Freundin verließ ihn, das Un­
ternehmen scheiterte, das Fitnessprogramm 
musste wegen technischer Pannen aufgege­
ben werden. Seine Fans sahen all das. 

Das Fitness-Model Anja Zeidler siedel­
te in die USA um, wollte dort durchstar­
ten, doch die Anabolika-Nebenwirkungen 
machten ihr zu schaffen. Inzwischen ist sie 
zurück in ihrer Schweizer Heimat, hat ei­
nen Großteil ihrer antrainierten Muskeln 
verloren, alle kühnen Bodybuilding-Pläne 
auf- und ihren Dopingmissbrauch zuge-
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Top Aktuell 

geben sowie die Brustimplantate wieder 
entfernen lassen. Ihre Fans sehen: So ideal 
ist das Leben als Fitness-Model gar nicht. 

Sophia Thiel war mehrere Jahre Deutsch­
lands bekannteste Fitness-Influencerin. Die 
Zwanzigerin propagierte und vermarktete 
ihre eigene Transformation von mollig zu 
superfit, verkaufte Rezeptbücher, Trainings­
pläne, Sportbekleidung. Doch sie konnte ih­
re Traumfigur selbst nicht halten 1:1nd woll­
te sich der ständigen Kontrolle und Bewer­
tung des Publikums nicht mehr aussetzen. 
Im Mai 2019 zog sie sich von allen Sozia­
len Medien zurück. In ihrem rund 3,2 Mil­
lionen Mal geklickten Abschiedsvideo auf 
YouTube zeigt sie sich nicht einmal mehr. 
„Jeder kann schlank und fit wie ein Model 
sein, man muss sich nur ein wenig bemü­
hen" - Sophia Thiel und andere haben ih­
rem Publikum eindringlich vorgelebt, dass 
genau das eine Lüge ist. Soziale Medien tun 
also beides: Sie kreieren und sie demontie­
ren die schöne Scheinwelt. 

Krankheitsgeschichten in 
Sozialen Medien 

Nicht zu vergessen ist auch: Soziale Medien 
sind eine wichtige Plattform für die Kom­
munikation über körperliche Einschrän­
kungen, Mängel, Makel, Krankheiten und 
Behinderungen (Döring 2017a). All das, 
was nach gängigen Normvorstellungen ge­
radezu die Gegenthese zum perfekt schö­
nen und athletischen Körper der Fitness­
Models darstellt, ist in Sozialen Medien 
durchaus präsent. Und zwar viel umfassen­
der, als das in alten Medien je der Fall ge­
wesen ist. Viele Klagen über die angeblich 
geschönte Einseitigkeit speziell der Sozia-
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Jen Medien basieren auf mangelnder Me­
dienkenntnis. Nirgends in Film und Fern­
sehen, in Zeitungen und Magazinen sieht 
man tagtäglich das gesamte Spektrum des 
körperlich Unperfekten. Auf Sozialen Me­
dien dagegen ist es zu finden. Denn Be­
troffene nutzen die Chance der Mitmach­
medien, ihre Stimme zu erheben und sich 
zu zeigen. Damit liefern sie wichtige Vor­
bilder und Ermutigung für andere Betrof­
fene . Egal ob es um starke Akne, extremes 
Übergewicht, chronische Durchfälle, künst­
lichen Darmausgang, Krebserkrankungen, 
Depressionen, Angststörungen, Essstörun­
gen oder Suizidalität geht - alles wird an­
gesprochen. Betroffene finden sich zusam­
men, erkennen, dass sie mit ihren Proble­
men nicht alleine sind, ermutigen und un­
terstützen sich gegenseitig. 

Der plakative Vorwurf, in Sozialen Me­
dien würden Betroffene geradezu „ Wer­
bung" machen für ihre Krankheiten, sich 
gegenseitig zum Suizid oder Ritzen „an­
stiften" oder gar in die Magersucht „trei­
ben", ist zu einseitig. Dass auch über stig­
matisierte Krankheiten offen gesprochen 
werden kann, führt nicht automatisch zur 
Ansteckung und Nachahmung im Sinne ei­
nes sogenannten „Werther-Effekts", son­
dern nicht selten auch zur Suche nach Lö­
sungen im Sinne eines „Papageno-Effekts" 
(Döring 2019; Dyson et al. 2016; Mok et al. 
2016). Dass in Sozialen Medien Betroffe­
ne sich äußern, bietet darüber hinaus ganz 
neue Chancen, sie für Forschungsprojekte 
und Interventionsprogramme zu erreichen. 

Gesundheitsförderliche 
Social-Media-Angebote 

Es gibt eine Reihe von Social-Media-Ange­
boten, die ausdrücklich der Gesundheits­
förderung gewidmet sind. Dabei handelt 
es sich teils um Peer-Kommunikation, teils 
um Angebote von Gesundheitsprofis . Die 
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklä­
rung, BZgA, beispielweise spielt ihre Kam­
pagne „Alkohol. Kenn dein Limit!" über 
Soziale Medien aus, bietet online Sexual-, 
HIV- und Drogenaufklärung. Online sind 
Anl~ufstellen für Gewaltbetroffene oder 
Menschen mit Suizidgedanken leicht und 
niedrigschwellig auffindbar. Gegen einsei­
tige Schönheitsideale und für mehr Selbst­
liebe setzt sich die feministische Body-Pö­
sitivity-Bewegung ein, die unter entspre­
chenden Hashtags (z.B. #bodypositivity) 
selbstbewusst alternative Körperbilder ver­
breitet. Krankheitsgeschichten auf Sozialen 
Medien können Betroffene ermutigen. Fit­
ness-Influencer*innen können inspirieren, 

Wie steht es um die Gesundheit? 

wenn man die Inhalte selektiv und bewusst 
nutzt. Eine allzu alarmistische und einsei­
tige Kritik an angeblich schlimmen Fehl­
entwicklungen speziell in Sozialen Medi­
en ist zu hinterfragen: Denn oftmals lenkt 
sie von den bestehenden Missständen im 
Offline-Leben ab, wo eben auch viele Fehl­
entwicklungen und falsche Vorbilder hin­
sichtlich Selbstakzeptanz und gesundem 
Lebensstil existieren. 

Fazit 

Gesundheit ist nicht das Topthema der Ju­
gendlichen. Für sie sind Spaß, Lebenslust, 
soziale Anerkennung und gutes Aussehen 
wesentlich wichtigere Anliegen. Deswegen 
üben auch Fitness- und Lifestyle-Blogs eine 
so große Faszination aus. Ihre Effekte sind 
ambivalent, teils wirken sie motivierend, 
teils aber auch frustrierend. Für vulnerable 
Jugendliche können sie gefährlich werden. 
Es gilt, die Gesundheits- und Medienkom­
petenz der Jugendlichen zu fördern, damit 
sie die für sie passenden digitalenAngebo­
te nutzen und andere aktiv meiden. Es gilt 
aber auch, die Angebote der Offline- und 
Online-Gesundheitsförderung für Jugend­
liche auszubauen. Zu den für Jugendliche 
relevanten Themen sollten quaiitätsvolle 
und zielgruppengerechte digitale Gesund­
heitsinhalte nicht nur vorhanden sein, son­
dern auch unter den ersten Google-Such­
treffern auftauchen. 
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