
Foodblogger Meet-up Vol. 4

The Foodie & the Future
Nachhaltigkeit: Heutzutage ein 

Muss für Foodfluencer?



Ernährung & Nachhaltigkeit:
- Was ist nachhaltige Ernährung & warum ist sie wichtig?
- Wie groß ist der Einfluss unserer Ernährung auf die Welt?
- Was würde ein Ernährungswandel der Gesellschaft bewirken?

Food & Nachhaltigkeit im Netz:
- No Fake Food News: Auf der sicheren Seite bei ernährungsbezogenen Aussagen –
richtig recherchieren und kommunizieren
- Effektiv über das Thema Nachhaltigkeit sprechen und mit negativen Kommentaren 
umgehen

Nachhaltig influencen:
- Tipps für nachhaltiges Einkaufen & Kochen
- Warum pflanzlichere Lebensweisen nicht nur Veganerinnen & Veganer betrifft

INHALT
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Niko Rittenau
Ernährungswissenschaftler, Autor & Dozent

2013-2017 
Bachelorstudium Ernährungsberatung
Deutsche Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement, Leipzig
(Bachelorthesis: Die Auswirkung von Soja-Isoflavone auf kanzerogene Erkrankungen)

2018-2020 
Masterstudium Mikronährstofftherapie & Regulationsmedizin 
Fachhochschule des Mittelstands, Bielefeld
(Masterthesis: Ernährungs- und Mikronährstofftherapie bei Diabetes mellitus Typ II)

Seit 2022
Promotion Ernährungswissenschaften 
Rheinische Friedrich-Wilhelms-Universität, Bonn

Gründer von VeganNews, Dozent (u.a. DHGS), Speaker (u.a. TEDx,) & 
5-facher Spiegel-Bestseller-Autor
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www.nikorittenau.com

www.facebook.com/niko.rittenau

www.youtube.com/NikoRittenau

www.instagram.com/niko_rittenau



Ernährung & Nachhal.gkeit:
- Was ist nachhalEge Ernährung & warum ist sie wichEg?

- Wie groß ist der Einfluss unserer Ernährung auf die Welt?

- Was würde ein Ernährungswandel der GesellschaK bewirken?
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Diabeteserkrankungen weltweit verursachen ca. 612 Milliarden Dollar 
Kosten im Gesundheitswesen (Da Rocha et al. 2016)
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Die 5 Ebenen 
unserer 
Ernährung

* Gustatorik-Verträglichkeit
* Emotionsverträglichkeit

*
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Problems associated with the 
rising demand for meat
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Environmental impact of plant-based meat alternatives compared to conventional meat
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Klimawandel: 12 – 18 % aller Treibhausgasemissionen 8,9

Regenwaldabholzung:      70 – 80 % aller Regenwaldabholzungen10

Flächenverbrauch: 30 - 33 % des weltweiten Landfläche11,12

70 - 80 % der landwirtschaftlich genutzten Fläche13,14

Lebensmittelverbrauch:   36 - 46 % der weltweiten Ernte15,16

Artensterben: ≈ 30 % des menschenverschuldeten Artensterbens17

Überfischung: ≈ 33 % der Fischpopulationen sind überfischt18

Antibiotikagabe: 70 – 80 % aller eingesetzten Antibiotika19

Zoonosenrisiko: 70 - 75 % aller humanpathogener Erreger20,21

Die weltweite sogenannte Nutztierhaltung verursacht bzw. verbraucht:
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Food & Nachhaltigkeit im Netz:

- No Fake Food News: Auf der sicheren Seite bei ernährungsbezogenen 
Aussagen – richtig recherchieren und kommunizieren

- Über das Thema Nachhaltigkeit sprechen und mit negativen Kommentaren 
umgehen

Wissenshunger.pur: Foodblogger Meet-up Vol. 4  //  © Niko Rittenau



Wissenshunger.pur: Foodblogger Meet-up Vol. 4  //  © Niko Rittenau

FAKE-NEWS?! 



Evidenzbasiert arbeiten – Studien verstehen

• Art der Studie?
• Art des Journals? (Impact Factor)
• Kompetenz des Autorenteams?
• Interessenskonflikte vorhanden?
• Finanzierungsquelle?

-> Kritik & Gegenpositionen recherchieren
-> „Balance of Evidence“ gewichten
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Evidenzbasiert arbeiten – Studien verstehen
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Studienanalyse: Methodik
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Studienanalyse: Ergebnisse
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Studienanalyse: Ergebnisse
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Studienanalyse: Abstract
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Umweltauswirkungen unterschiedlicher Milchsorten (pro 200 ml)
(nach Poore & Nemecek, 2018)
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Regional, 
saisonal & 
Unverpackt 
rettet NICHT 
das Klima.

53% tierisch

29%pflanzlich
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Fleisch, 
Milch,
Käse, 
Eier 
usw. 
müssen 
neu 
gedacht 
werden.



ü Die Natürlichkeit einer Sache ist weder ein Argument für noch gegen etwas.

ü Alles (bzw. Nichts) ist Gift, alleine die Dosis macht die Wirkung.

ü Es gibt nicht die eine gesündeste oder nachhaltigste Ernährung.

ü Der Körper braucht bestimmte Nährstoffe nicht bestimmte Lebensmittel.

ü Es gibt keine einfachen Antworten auf komplexe Fragestellungen.

ü Wissenschaftlich korrekte Aussagen passen nicht in eine Schlagzeile.

ü Es ist in Ordnung, zu einem Thema keine (öffentliche) Meinung zu haben.

ü Achtung vor „gefühlten“ Wahrheiten (Bio, unverpackt, regional etc.).

Wichtige Merksätze für 
evidenzbasierte Kommunikation
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ü „Best Request“-Prinzip 
(Art der Kommunikation)

ü „How > why“-Prinzip 
(Inhalt der Kommunikation)

ü „Foot in the door“-Prinzip
(Langfristige Erfolgsstrategie)

ü „ Defusing Angry Customer“-Prinzipien 
(Umgang mit Kritik)

CONFIRMATION
BIAS

(Bestätigungsfehler)

Kommunikationsstrategien: 
Verhaltenspsychologie verstehen & anwenden
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Nachhaltig influencen:

- Tipps für nachhaltiges Einkaufen & Kochen

- Warum pflanzlichere Lebensweisen nicht nur Veganerinnen & Veganer betrifft
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Richtiges Würzen: Die 5+2 
Geschmacksrichtungen

Die 3 Kernelemente 
guter (veganer) Küche) 
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Kochen & 
Backen 
ohne Ei
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„Der ökologische Einfluss einer 
Ernährungsumstellung wäre
(zumindest kurzfristig) derselbe, wenn 
die halbe (westliche) Welt vegan wird, 
oder die gesamte (westliche) Welt 
tierische Produkte halbiert. Letzteres 
Szenario wird aber mit größerer 
Wahrscheinlichkeit eintreten.“

Jonathan Safran Foer

CO2-Fußabdruck unterschiedlicher (t Co2e/Person)
Gesellschaftlicher Wandel



Vertiefende Videos zu den ökologischen Auswirkungen unserer Nahrung:
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