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So setzt du verantwortungsvolle
Kommunikation im Feed um

Die InCharge Charta ist ein gemeinsamer Kodex fur verantwortungsvolle
Gesundheitskommunikation im Feed — entwickelt von Content Creator:innen und
Fachpersonen, basierend auf 4 zentralen Prinzipien: Verl@sslichkeit, Transparenz,
Wertschatzung und Echtheit. '

. Wie wir die Charta im Feed umsetzen:
Soziale Medien leben von schnellen, verklrzten Inhalten. Unsere Aufgabe ist es nicht,
diese Charakteristiken zu vermeiden, sondern sie verantwortungsvoll zu nutzen.
Das bedeutet fur uns: Wir zeigen nicht nur, was wir tun oder empfehlen, sondern machen
sichtbar, warum wir es zeigen, fur wen es gedacht ist und wie es einzuordnen ist.

Verwendungshinweis: Die InCharge-Charta und der InCharge Content Guide sind geschutzte Dokumente. Die Verwendung,
Bearbeitung oder Verdéffentlichung von Inhelten, Texten und Grafiken ist nur nach vorheriger Absprache mit InCharge bzw. Nutrition
Hub méglich. Das Teilen des Links zur Charta ist ausdrucklich willkommen.



Stand: 4. Juni 2026

Verlasslichkeit - So zeigt sich das im Content

Herausforderung:

Social Media belohnt einfache Antworten

und starke Behauptungen. '

Wissenschaft funktioniert jedoch oft anders:

Erkenntnisse entwickeln sich weiter,

Zusammenhdnge sind komplex und vieles

ist individuell. '

Unser Anspruch: MINI CHECK
Wir machen wissenschaftliche Inhalte
versténdlich und alltagsnah — ohne dabei
Sicherheit vorzutéuschen, wo es keine
eindeutigen Antworten gibt.

Woran merken wir, dass Verlésslichkeit im Content sichtbar wird?
— Unser Content schafft Orientierung, ohne falsche Gewissheit zu
vermitteln.

Bevor wir posten, prifen wir kurz:
e |st klar erkennbar, was gesicherte Information und was
personliche Erfahrung ist?
e Habe ich Studien oder Aussagen verstdndlich eingeordnet?
e Vermeide ich absolute Aussagen oder Heilversprechen?
e Wird deutlich, dass Erndhrung individuell sein kann?
e Nutze ich versténdliche Sprache, ohne Inhalte irrefihrend zu
vereinfachen?
Wissen meine User, wo sie fundierte Informationen und
. verwendete Studien finden kénnen?
y Vermittle ich Vertrauen durch fundierte Inhalte — statt durch
Ubertreibung?

InCharge-Kommunikation bedeutet:
Wir kommunizieren fundiert auf dem
aktuellen Stand der Wissenschaft und
differenziert. Wir vereinfachen Inhalte
verstandlich — aber nicht irrefUhrend.



Verlasslichkeit - So zeigt sich das im Content

Stand: 4. Juni 2026

Hook

Video

Text

Kommentare

Hooks durfen neugierig machen —
aber nicht mit falscher Sicherheit,

Wir erkléren wissenschaftliche Inhalte

Wir geben Kontext, benénnen
Unsicherheiten transparent und

Wir antworten differenziert und
transparent — auch dann, wenn die

verstdndlich und transparent. Wir e L gl
Worauf Angst oder absoluten Aussagen L : DR machen deutlich, dass Wissenschaft Community einfache Antworten
; ordnen Studien ein, statt einzelne { ;
(]Chten arbeiten. ; Jud dynamisch ist. erwartet.
- 5 Ergebnisse zu dramatisieren. ; : q :
. Leitgedanke: Aufmerksamkeit ja — 3 : Leitgedanke: Fundierter Kontext und Leitgedanke: Wissenschaft
WIr? ; ' ) * Leitgedanke: Einordnung statt 1 : ] il ¢
aber nicht ohne wissenschaftliche MESolothait Hintergrundinformation statt verstandlich machen, ohne sie zu
Einordnung. i Verunsicherung und Angst vereinfachen.
¢ ,Die Studienlage dazu ist bisher ¥ 'é?j;?eggt Zizinsieer“schledllche
¢ ,Das kann hilfreich sein — aber nicht eindeutig” e komr%‘ut LTI RO
nicht fur alle” e ,Das wurde vor allem an kleinen “Die Forschung zu diesem Thema 'i’ndividuelle P e
e ,Was Studien aktuell Uber Protein Gruppen und in Tierstudien entwickelt sich aktuell noch weiter. S DIS DAtShIas A e hister
zum Fruhstlck zeigen” untersucht” Manche Menschen profitieren davon, E)e IS 9
e ,Warum dieses Erndhrungsthema e FUr manche Menschen kann das fur andere macht es kaum einen d Esg RS s AR B
Beispiele komplexer ist, als es auf Social sinnvoll sein” Unterschied. Wichtig ist deshalb, Leinge ik 2 fer’ﬂun 3
Media oft wirkt” e ,Es gibt Hinweise darauf, dass..” Inhalte nicht isoliert zu betrachten, -y v 9
; CRRET B \ LA e ,Das war eine personliche
e ,Ein spannender Zusammenhang, ¢ ,Die Wirkung héangt stark vom sondern immer den persénlichen mres detti S L i
den man kennen sollte” individuellen Kontext ab” Alltag und individuelle Bedurfnisse all emei?w R R
¢ ,Viele sprechen dartber — das * Eine einzelne Studie reicht noch mitzudenken.” dRmAnguid 9
3 ; ; 1 : e ,Ich wirde bei solchen Themen
sagt die Forschung bisher” nicht fur allgemeine .
‘ Empfehlungen immer mehrere Quellen
anschauen”
’
L
» ,Dieses Lebensmittel heilt ¢ ,Das funktioniert bei jedem” ,,D|e§e I Wlssenschattllch User: Hilft das gegen Bauchfett?”
4 2 bl h bewiesen und der beste Weg fur eine : b
Entzindungen e ,Damit |6st du Problem XY RN AT e A Creator: ,Ja, auf jeden Fall
» ,Die Wahrheit Gber Zucker” ¢ ,Die Wissenschaft sagt 9 ; S o User: Ist das gesund?”
5 s ; 5 ) S ; eindeutig, dass du damit langfristig
So nicht! e ,Damit nimmst du garantiert ab eindeutig..” (wenn die Datenlage Creator: ,Das Beste, was du machen

e ,Studien beweisen: Das ist
gesund”
e Arztinnen verschweigen dir das”

nicht eindeutig ist)
+ ,Diese Studie beweist, dass ..".
¢ ,Alle sollten das machen”

gesunder lebst und Krankheiten
vermeiden kannst. Wenn du wirklich
etwas fur deine Gesundheit tun willst,
solltest du das unbedingt umsetzen.”

kannst”
User: ,Sollte jeder das nehmen?”
Creator: ,Definitiv”
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Transparenz - So zeigt sich das im Content

Herausforderung:
Auf Social Media verschwimmen oft
persénliche Meinung, Werbung, Erfahrung
und Fachinformation.
Far Nutzer:innen ist dadurch nicht immer klar:
e Warum wird etwas empfohlen?
e |st das Werbung? “
e Spricht hier persénliche Erfahrung oder MINI-CHECK
fachliche Expertise?
e Wo liegen die Grenzen der Aussage?

Woran merken wir, dass Transparenz im Content sichtbar wird?
— Unser Content macht Hintergriinde, Interessen und Grenzen

Unser Anspruch:
P nachvollziehbar.

Wir kommmunizieren nachvollziehbar, offen

und klar erkennbar. ; ¥ ]
Bevor wir posten, prifen wir kurz:

e |st Werbung klar und direkt erkennbar?

e Wird deutlich, ob ich persénliche Erfahrung oder
Fachinformation teile? ;

e Habe ich mégliche Risiken oder Einschrédnkungen erwdhnt?

e Kommuniziere ich ehrlich, wo meine fachlichen Grenzen
liegen?

e Konnte jemand nachvollziehen, warum ich dieses Produkt
oder Thema zeige?

§ ¢ Vermeide ich den Eindruck von absoluter Sicherheit oder

i Allgemeingultigkeit?

e Wurde mein Content auch dann noch transparent wirken,
wenn jemand nur kurz dartber scrollt?

InCharge-Kommunikation bedeutet:
Wir machen transparent,
e aus welcher Perspektive wir sprechen,
e wie Inhalte entstehen,
e Wo unsere Kompetenz beginnt und endet,
e und welche Interessen oder '
Kooperationen hinter Inhalten stehen.



Transparenz - So zeigt sich das im Content

Hook

Video

Text

Kommentare

Worauf
achten
wir?

Wir formulieren klar und ehrlich -
ohne Werbung oder persénliche
Erfahrungen als objektive Wahrheit
darzustellen.

Leitgedanke: Offenheit schafft
Vertrauen.

Wir machen sichtbar, ob Inhalte
Werbung enthalten, ob wir aus
persénlicher oder fachlicher
Perspektive sprechen und wo

_ Grenzen unserer Expertise liegen.

Leitgedanke: Klarheit statt versteckter
Interessen.

Wir geben transparenten Kontext:

e Warum sprechen wir Uber ein
Thema?

e Gibt es Kooperationen?

e Welche Grenzen haben die
Inhalte?

Wir kommmunizieren offen tber
Grenzen unserer Kompetenz und
vermeiden Scheinsicherheit.
Leitgedanke: Transparenz bedeutet
auch, Unsicherheiten oder Grenzen
klar zu benennen.

Beispiele

¢ ,Anzeige | Warum ich dieses
Produkt trotzdem differenziert
sehe” }

¢ ,Meine persénliche Erfahrung
e

e ,Das ist keine allgemeine
Empfehlung — aber das hat mir
geholfen”

e ,Was man bei Supplementen
unbedingt beachten sollte”

e ,Kooperation hin oder her: Darauf
wurde ich trotzdem achten”

¢ ,Das Video entsteht in
Kooperation mit...”

¢ lch teile hier meine persénliche
Erfahrung — das ersetzt keine
individuelle Beratung”

e ,Dazu gibt es unterschiedliche
Sichtweisen”

¢ ,Ich bin keine Arztin [ kein Arzt -
bei medizinischen Fragen hol dir
bitte professionelle Unterstitzung”

¢ Nicht jedes Produkt ist fur jede
Person geeignet”

o “Bei der Anwendung solltest du’
folgende Risiken beachten”

Anzeige | Das Produkt wurde mir im
Rahmen einer Kooperation zur
Verfugung gestellt. Meine
Einschatzung basiert auf meiner
persénlichen Erfahrung und den
Informationen, die aktuell verfugbar
sind. Wichtig ist: Nicht.alles
funktioniert fur jede Person gleich und
manche Produkte kénnen auch
Risiken oder Nebenwirkungen haben.

e ,Das kann ich aus der Ferne nicht
beurteilen”

e Dafur solltest du dich individuell
beraten lassen, z.B. bei deiner
Arztin oder einem
Erndhrungsberater”

e Ich kann hier nur allgemeine
Informationen geben, fachlichen
Rat erhdltst du bei folgenden
Fachgesellschaften”

e ,Das war meine persénliche
Erfahrung — andere erleben das
anders”

e ,Bei bestimmten Vorerkrankungen
sollte man vorsichtig sein”

So nicht!

e Werbung verstecken oder erst
ganz am Ende kennzeichnen

e personliche Erfahrungen als
wissenschaftliche Fakten
darstellen

e ,Das verdndert alles” ohne
Einordnung

¢ ,Musst du unbedingt kaufen”

e Werbung nur versteckt markieren

¢ Risiken oder Einschréinkungen
verschweigen

¢ Kompetenz vortduschen

e Produkte als universelle Lésung
darstellen

,Ich nehme dieses Supplement jeden
Tag und kann es wirklich allen
empfehlen — meine Energie ist
seitdem viel besser undich fihle
mich endlich gesund. Den Link dazu
findet ihr in meiner Bio. Absolute
Empfehlung!”

User: ,Kann ich das trotz Krankheit XY
nehmen?”

Creator: ,Ja klar”

User: ,Soll ich das kaufen?”

Creator: ,Definitiv, ich finde es super”
User: ,Ist das ungefdhrlich?”

Creator: ,Hat keinerlei Risiken”
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Wertschatzung - So zeigt sich das im Content

Herausforderung:

Soziale Medien belohnen starke Aussagen,

klare Positionen und emotionale Zuspitzung.

Dabei entsteht schnell Druck: Inhalte

verunsichern, vereinfachen zu stark oder

vermitteln das Gefuhl, etwas ,falsch” zu

machen. Schnell entstehen gesellschaftliche

Schubladen und Idealvorstellungen, die MlNl-CHECK
Menschen, die diesem Bild nicht entsprechen,

ausschlieRen.

Woran merken wir, dass Wertschétzung im Content
sichtbar wird?

Unser Anspruch: \ ] !
— Unser Content stérkt, er verunsichert nicht.

Wir nutzen Aufmerksamkeit, um Vielfalt

abzubilden und En‘tspannung zu vermitteln. ; % B
; Bevor wir posten, prifen wir kurz:

e Kdénnte sich jemand durch meinen Content unter Druck
gesetzt oder bewertet fuhlen?

e Vermittle ich Orientierung oder ein ,richtig/falsch”?

e Lasse ich Raum fur unterschiedliche Lebensrealitdten?

e Bin ich mir meiner eigenen Privilegien bewusst?

e Spreche ich Menschen so an, dass sie sich abgeholt
statt kritisiert fGhlen?

o Reflektiere ich, was durch meine Bilder vermittelt wird

g und wer sich dadurch angesprochen fuhlt?

; e Nutze ich Sprache, die eher ermutigt als verunsichert?

e Formuliere ich Kritik gegentber Kolleg:innen respektvoll
und konstruktiv?

InCharge-Kommunikation bedeutet:

Wir formulieren so, dass Menschen sich
orientieren kénnen, ohne sich bewertet,
Uberfordert oder ausgeschlossen zu fuhlen.



Wertschétzung - So zeigt sich das im Content
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Hook

Video

Text

Kommentare

Der Hook entscheidet, ob Menschen
sich angesprochen oder unter Druck

Wir erkléren Zusammenhdnge
verstdndlich und starken

Wir reagieren respektvoll, differenziert
und stdrken die Eigenverantwortung

Worauf gesetzt fuhlen, Wir formulieren Orientierung, ohne zu bewerten, zu Wir geben Einordnung, nehmen Druck der Community - statt einfache
% moralisieren oder unrealistische raus und machen deutlich, dass es Antworten zu geben und zu bewerten.
achten aufmerksamekeitsstark — aber ohne , =) A . !
PRy P TIE TR MUY Idealbilder zu férdern. mehrere Wege gibt. Leitgedanke: Wir begegnen
- 4 : Wir bi ientierung, it Ei ung u
? Lelg e:dane' Aufmerksomke?t B Leitgedanke: Wir bieten Orientierun Menschen mit Einordnung und
ctbegr ohne Verunsicherung 1 keine Bewertung. Versténdnis, nicht mit Verurteilung.
; : 2 ALARe: ¢ ,Wenn gesunde Erndhrung im Mir geht es hier nicht um richtig oder Sl
e ,Das wird beim Fruhstuck oft 9 4 9 9 N g e ,Kommt ein bisschen darauf an —
i 4 Alltag gerade nicht perfekt klappt: falsch. Wenn du etwas verdndern . :
Ubersehen... FOTAL. A o % magst du sagen, wie dein Alltag
3 Dy Das ist véllig normal. Oft helfen mochtest, kdnnen solche Ansdtze 3 ¢
e ,Wenn du l&nger satt bleiben : i} : N . 4 aussieht?
3 i schon kleine Verdnderungen, die helfen, aber es gibt viele Wege, die fur "
willst, kann das helfen Bl : ; ) g ! e ,Du musst das nicht so machen -
: : i 2 realistisch in deinen Alltag dich funktionieren kénnen. E e i
e _Ein kleiner Unterschied, der im passen.” schau, was fur dich passt
Alltag viel machen kann*” . L Ry : : b ! e D ht vielen so. Vielleicht hilft
| S e' .G e Eine Moglichkeit ware, hier mehr Wenn dich Erndhrungstipps gy ge A R SO_. SURLE
o * Nicht alles muss optimiert St es, mit kleinen Verdnderungen
Be|sp|e|e : S auf Sattigung zu achten - aber manchmal stressen oder ;
werden, um sinnvoll zu sein. =4 : 3 e i : anzufangen statt alles auf einmal
3 : S schau, was fur dich praktikabel verunsichern: Damit bist du nicht 3 L
¢ ,Was vielen im Alltag wirklich Tl . . 3 dandern zu wollen.
; 2 ist. allein. Es gibt selten nur den einen ; :
mehr hilft als strenge Regeln. X f ] A o e ,Das kann ich gut nachvollziehen.
3 d A : ¢ ,Nicht jede Empfehlung passt fur richtigen Weg. Wichtig ist, dass ; 3
¢ ,Eine Erinnerung, die beim Thema ; g ; Gerade auf Social Media entsteht
: ,, . jede Person gleich gut. Was Empfehlungen zu deinem Alltag, ke O
Gesundheit guttun kann. AT, T % X ; AR ; ! schnell Druck — wichtig ist, dass
[ 3 g G, hilfreich ist, héngt auch von Zeit, deinen Méglichkeiten und deinem X i
* ,Es gibt nicht den einen richtigen ) X : b Empfehlungen dich unterstutzen
9 Energie, Geld oder Lebenssituation Wohlbefinden passen. s 1A ,,
Weg. ol und nicht zusatzlich belasten.
’
L
e ,Das zerstért deinen Darm” User: ,Ich schaffe das nicht immer.”
¢ ,Dumachst diesen Fehler jeden e Immer schlanke, schéne, A b S Creator: ,Dann fehlt dir
Y i .Mit genug Disziplin ist gesunde . ; bl il e
Tag wohlhabende Menschen zeigen SR AT A R Ri R wahrscheinlich einfach die Disziplin.
So nicht! e ,Warum dein FrUhsttck ungesund e Verurteilen und bewerten ge9 9 User: ,Ich esse oft SURigkeiten.”
3 ist” ¢ Hochgewichtige stigmatisieren Creator: ,Dann brauchst du dich Uber

e Hor sofort auf das zu essen”
e ,Das esse ich als Model, um
schlank zu bleiben”

e ,Kein Wunder, dass du standig
mude bist, wenn du so
frahsttckst.”

»Du solltest wirklich anfangen, deine
Erndhrung endlich ernst zu nehmen.”

deine Beschwerden nicht wundern.”
User: ,Das funktioniert bei mir nicht.”
Creator: ,Dann machst du es falsch.”
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Echtheit - So zeigt sich das im Content

Herausforderung:

Soziale Medien belohnen Klarheit, Asthetik
und Wiederholbarkeit. Dabei entstehen
schnell implizite Erwartungen: So sollte ein
Tag aussehen. So sollte man essen.
Besonders bei Erndhrungs- und
Gesundheitsthemen wird manchmal sehr

ernst, normativ und moralisierend MlNl-CHECK

kommuniziert.

Woran merken wir, dass Echtheit im Content sichtbar wird?

Unser Anspruch: : 2 ARER 4
— Unser Content zeigt einen Einblick, keine Erwartung.

Wir zeigen Realitét, ohne daraus ein Ideal zu

machen. : S A
Bevor wir posten prufen wir kurz:

e Wirkt mein Content wie ein Ideal oder wie ein
realistisches Beispiel?
e Koénnte jemand daraus lesen: ,So sollte ich sein oder

InCharge-Kommunikation bedeutet:
Wir geben Einblicke in Realitaten statt
Vorgaben und machen sichtbar, dass unser

] ; Lorad (R essen”? :
Alltag eine von vielen Méglichkeiten ist. ¢ : . Al
3 ; ;i ; e Habe ich sichtbar gemacht, dass es meine persoénliche
Besonders als Fachkréfte zeigen wir, dass wir Realitat ist?

nicht alles richtig machen.
Wir nehmen uns nicht so wichtig und kénnen
auch mal Gber uns selbst lachen.

e Ldsst mein Content Spielraum fur andere Wege?
e Habe ich bewusst oder unbewusst ein ,besser/
schlechter” signalisiert?

4



Echtheit - So zeigt sich das im Content
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Hook

Video

Text

Kommentare

Der Einstieg entscheidet, ob Content

Wir zeigen echte Situationen und

Wir ordnen unseren Content aktiv ein,

Wir reagieren so, dass kein

Worauf ipingploLion oderlqls Ar\spruch Eptschadungen Hid chhen. um implizite Erwartungen zu zusatzlicher Druck entsteht, sondern
wahrgenommen wird. Wir rahmen sichtbar, dass Alltag variabel ist — A SRS I PRLEE St TR PR T
achten Inhalte bewusst als persénliche statt ein durchoptimiertes Bild zu s o B P 1.
i LT ; ) unterschiedliche Lebensrealitdten zu gestarkt werden.
o Einblicke — nicht als Ideal. _ vermitteln. PR Loliodanke. S S a s o s
wir: Leitgedanke: Rahme deinen Content Leitgedanke: Alltagsnah und echt : sindgund erm.uti B gndere Ayt
als Einblick, nicht als Anspruch. statt Idealbild 9
Das hier ist ein Einblick in meinen
2 b ; s : ; r:.Ich h fuhl, all
e Ein ganz normaler Tag bei mir...”  Fliter und Bildbearbeitung Alltag — kein Standard und keine A s AL
: ) anderen bekommen das besser hin.
e ,So sah mein Essen heute aus — verantwortungsvoll einsetzen Erwartung. : i
3 ; A k Creator: ,Dieser Eindruck entsteht auf
ungeplant und spontan e Sich auch mal ungeschminkt, die 3 : B A
R TE 3 : ! : , Social Media schnell. Meist sieht man
e ,Das funktioniert fir mich gerade Wohnung unaufgerdumt, ein Jeder Tag sieht anders aus. Nimm dir ) Y !
M bt i ¥ k Al A x aber nur die ,gut organisierten
gut ungesundes” Lebensmittel zeigen gerne Inspiration mit, aber dein Weg M L
e ,Das ist nicht jeden Tag so” e Ich erklére beruflich Meal Prep .. darf komplett anders aussehen. ]
Be|sp|e|e ¢ Eigentlich woullte ich.., aber dann und hot?e trqtzdem vergessen, . : ' T ST TA Sal g
wurde es das etwas flrs Mittagessen Diese Routine versuche ich so oft es L ST e
e ,Heute war’s eher schnell und mitzunehmen.” geht umzusetzen - klappt aber nicht 9 : .
N ! / } ) 3 Creator: ,Und das ist total
unkompliziert ¢ ,Social Media zeigt oft nur die immer. ;) RN YNGR SRR (e R el
e ,Warum ich aufgehért habe, perfekten Momente. Deshalb hier ) rhng
% ; ) A B i echten Leben statt — nicht unter
Erndhrung perfekt machen zu « mal ein ganz normaler, .Kleiner Realitdtscheck: Auch bei mir e e b
wollen.” chaotischer Alitagstag.” gibt es Tiefkthlpizza, Snacks P Al Sk
zwischendurch und chaotische Tage.”
’
Mit genug Disziplin ist gesunde Lserylehisbligiigicasiio S8
¢ ,So sieht ein perfekter Tag aus” B ; K e neindh 9 s » Creator: ,Also ich krieg das auch
: S ¢ Unrealistische und idealisierte Erndhrung eigentlich ganz einfach. g SN
¢ ,Meine perfekte Routine ’ e immer so hin.
3 Bilder statt Alltagsrealitat ’ ; :
rbssadirest dtirasiag e nur perfekte Situationen zeigen Du solltest wirklich anfangen, deine WS iR A N T eal s Rk
So nicht! machen” P 9 i 2l auch mal was SuRes.”

¢ ,Das schafft wirklich jeder”
e ,Das unterscheidet disziplinierte
Menschen von allen anderen.”

e Chaos, Anderungen, Realitdt -
ausblenden
e implizit ,alles im Griff” darstellen

Erndhrung endlich ernst zu nehmen.”

.Mein Alltag funktioniert nur, weil ich
Erndhrung immer priorisiere.”

Creator: ,So sieht dann wohl eine
verantwortungslose Mutter aus -
musst du selber wissen.”
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