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over het escabe Magazine

welkom in het .... escape magazine rond het thema gewichtsverlies en de
valkuilen van desinformatie waar je via social media tegenaan kunt Lopen.
Om de titel van het magazine te ontrafelen moet je de escape vragen in

het boek beantwoorden, zonder dat je het per se hoeft te lezen.

De vragen staan verspreid in het magazine bij de artikelen. Je kan de ar-
tikelen eerst lezen en dan de vragen beantwoorden of je volgt de escape-
vragen en zoekt doelgericht naar de antwoorden om de titel te onthullen.
Beide is goed, het is de bedoeling dat je er plezier aan beleeft.

De escape vragen staan wel in juiste volgorde, houd die dus aan als je de
letters verzamelt. Je kunt alle antwoorden ook opzoeken achterin het ma-
gazine. Of daar dubbelchecken of het antwoord dat jij gaf juist is.

Het doel van het .... escape magazine is om je weerbaarheid bij desinforma-
tie te vergroten. Zodat je desinformatie herkent en kunt ontwijken en zo
op een prettige manier op social media platformen kunt zijn.

Voor mensen die samen in het .... escape magazine willen werken hebben
we de hersentraining ontwikkeld. Dat is een zogenaamde praatplaat over
hetzelfde thema van gewichtsverlies en de valkuilen van desinformatie.
Hier bespreek je samen welke route jij zou lopen om fit te blijven in een
veilige omgeving. Je begint bij start, leest hardop de vragen voor en volgt
de weg die jou persoonlijk het meest aanspreekt.

Je kan in de hersentraining geen goede of foute antwoorden geven.
Elke weg is prima. Jij volgt gewoon jouw voorkeur, het pad dat jou
het meest trekt. Mocht je door een bepaalde keuze per ongeluk in
een valkuil van desinformatie terechtkomen, dan helpt iemand je
daar ook weer uit en vervolg je je weg. Het doel is dat jullie al pra-
tend samen aankomen in de veilige omgeving. Als je daar bent, ben
je goed getraind!
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0 gevaren van TikTok Trends
en Sociaie Media Invioeden Op jongeren

oPdracht aan chatePT:

Write a short, factual article with a maximum of 500 words in Dutch about what
can be found on Tik Tok regarding the #weightlossjourney and #fatloss algo-
rithm. Use other real hashtags used on Tik Tok. Create a timeline of incidents
which leads to an eating disorder. Furthermore, explore all the traps young peo-
ple could fall into and what it could do to their health. Do not give tips.

Tik Tok, een bekend platform voor
korte filmpjes, biedt een scala aan
trends en uitdagingen. Sommige
van deze trends delen verhalen
over gewichtsverlies. Maar ach-
ter deze trends schuilen gevaren,
vooral voor kwetsbare jongeren.

Social media, inclusief TikTok, speelt
een grote rol in hoe we denken over
schoonheid en gezondheid. Op Tik Tok
worden veel filmpjes gewijd aan afval-
len. Sommige bieden tips over gezond
eten en bewegen, maar helaas zijn er
ook filmpjes die extreme methoden
aanmoedigen om snel af te vallen.

Het is verontrustend dat sommige
filmpjes extreem dunne lichamen ver-
heerlijken, die ver afstaan van de di-
versiteit aan lichaamstypes in de ech-
te wereld. Voortdurend blootgesteld
worden aan deze ‘perfecte’ lichamen
kan leiden tot een negatief zelfbeeld
en het nastreven van onrealistische
schoonheidsidealen.

Voor jongeren die streven naar direct
resultaat, kunnen extreme diéten een
gevaar vormen. Dergelijke diéten zijn
niet alleen ongezond, maar kunnen
ook leiden tot problemen zoals uit-
droging, spijsverteringsproblemen en
vermoeidheid.

Jongeren, vooral tijdens de puberteit,
zijn extra gevoelig voor deze invloe-
den omdat ze bezig zijn met hun zelf-
beeld. Voortdurend vergelijken met
de ‘perfecte’ lichamen op TikTok kan
leiden tot een verminderd zelfbeeld
en een verstoorde relatie met eten en
bewegen. Dit kan op zijn beurt eet-
stoornissen zoals anorexia nervosa,
boulimia nervosa en eetbuien in de
hand werken.

Anorexia nervosa wordt gekenmerkt
door een obsessie met gewichtsver-
lies en een verstoord lichaamsbeeld.
Het kan ernstige fysieke en menta-
le gezondheidsproblemen veroorza-
ken, waaronder uitputting, depressie
en hartproblemen. Boulimia nervosa
omvat perioden van excessief eten
gevolgd door zelfopgewekt braken.
Eetbuien leiden tot momenten van
overmatige consumptie, gevoelens van
controleverlies en kunnen vaak leiden
tot overgewicht.

Het is van groot belang om te erken-
nen dat deze trends op TikTok poten-
tieel gevaarlijk kunnen zijn. Het aan-
moedigen van jongeren om snel af te
vallen is niet bevorderlijk voor hun ge-
zondheid. In plaats daarvan moeten we
jongeren laten zien dat het belangrijk
is om tevreden te zijn met zichzelf
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en hun eigen lichaam. Quders, leraren
en gezondheidsdeskundigen moeten
jongeren voorzien van goede informa-
tie en ondersteuning om een gezond
leven te leiden en de negatieve invloe-
den van sociale media te weerstaan.

In een wereld waarin sociale media een
grote invloed hebben, moeten we stre-
VEN naar een omgeving waarin gezond-
heid en zelfacceptatie voorop staan.
Het is onze verantwoordelijkheid om
jongeren te beschermen tegen de
schadelijke effecten van de druk om
snel af te vallen op sociale media.

Daarnaast is het belangrijk om te
benadrukken dat sociale media niet
alleen invloed hebben op het zelfbeeld
en de eetgewoonten van jongeren,
maar ook op hun algehele welzijn.
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Onderzoek heeft aangetoond dat
overmatig gebruik van sociale media
kan leiden tot gevoelens van een-
zaamheid, depressie en angst bij jon-
geren. Het constante bombardement
van perfecte lichamen en levensstijlen
op platforms zoals TikTok kan een
vertekend beeld van de realiteit creé-
ren en druk uitoefenen op jongeren om
te voldoen aan onrealistische normen.
Daarom is het van cruciaal belang

om jongeren te ondersteunen bij het
ontwikkelen van een gezonde relatie
met sociale media en hen aan te moe-
digen om zich te richten op hun eigen
welzijn in plaats van te streven naar
onbereikbare idealen.
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eéevaren van instagram: verieideliJke vaistrikken
vOOr gewichtsveriies en\ichaamsverbetering

In de digitale wereld van vandaag wordt Instagram steeds meer een
broeinest van informatie over gezondheid en wellness, waar gebruikers
worden blootgesteld aan een overvloed aan berichten over het berei-
ken van het ‘perfecte’ lichaam. Hoewel Instagram een platform is waar
mensen elkaar kunnen inspireren en motiveren, brengt het ook geva-
ren met zich mee, vooral als het gaat om thema’s als lichaamsbeeld en

gewichtsbeheersing.

Op Instagram zijn talloze accounts

te vinden die zich richten op thema'’s
als ‘fitheid’, ‘lichaamsverbetering’ en
‘gezonde levensstijl’. Deze accounts
variéren van individuele influencers tot
merken en bedrijven die producten en
diensten aanbieden op het gebied van
voeding, fithess en wellness. Hoewel
sommige van deze accounts nuttige
en betrouwbare informatie kunnen
bieden, zijn er ook vele anderen die
twijfelachtige praktijken bevorderen
en gevaarlijke producten en methoden
aanprijzen.

Een van de grootste gevaren op Insta-
gram is de verspreiding van ;wonder-
middelen; en ‘magische oplossingen’
voor gewichtsverlies en lichaamsver-
betering. Veel accounts promoten sup-
plementen, afslanktheeén, detoxkuren

en andere producten die beweren snel
en gemakkelijk resultaten te leveren.
Deze producten worden vaak gepre-
senteerd met misleidende before-after
foto’s en verleidelijke beloften, waar-
door gebruikers worden verleid

om ze te kopen zonder te weten wat
de mogelijke gevolgen kunnen zijn
voor hun gezondheid.

Naast de verkoop van producten zijn
er ook accounts die gevaarlijke metho-
den voor gewichtsverlies en lichaams-
verbetering promoten, zoals extreme
diéten, vasten en overmatig sporten.
Deze accounts moedigen mensen aan
om onrealistische doelen na te stre-
ven en kunnen leiden tot negatieve
gevolgen voor de gezondheid, zoals
voedingstekorten, uitputting en eet-
stoornissen.
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Een ander risico van Instagram is de
aanwezigheid van accounts die ‘fit-
spiratie’; en ‘thinspiratie’; promoten,
waarbij gebruikers worden aangemoe-
digd om zichzelf te vergelijken met
onrealistische schoonheidsnormen en
& ‘perfecte’ lichamen. Deze accounts
kunnen leiden tot een negatief zelf-
beeld en eetstoornissen bij kwetsbare
individuen, en creéren een omgeving
waarin het streven naar uiterlijke per-
fectie belangrijker lijkt dan het stre-
ven naar een gezonde en gelukkige
levensstijl.

Het is belangrijk om kritisch te blijven
en bewust te zijn van de gevaren van
Instagram als het gaat om gewichts-
verlies en lichaamsverbetering. Het is
verstandig om informatie te verifiéren
voordat men het accepteert als waar-
heid, vooral als het gaat om zaken die
de gezondheid kunnen beinvloeden.
Het is ook belangrijk om te onthouden
dat er geen ‘quick fixes’ zijn als het
gaat om gewichtsverlies en dat het
streven naar een gezonde levensstijl
een geleidelijk proces is dat geduld en
consistentie vereist.

oPdracht aan chatePT:

Gelukkig zijn er ook positieve en on-
dersteunende gemeenschappen te
vinden op Instagram, waar mensen €l-
kaar aanmoedigen om een gezonde en
evenwichtige benadering van voeding
en lichaamsbeweging na te streven.
Deze accounts delen wetenschappelijk
onderbouwde informatie, motiverende
berichten en tips voor een gezonde
levensstijl, en benadrukken het belang
van zelfacceptatie en zelfzorg.

In een tijd waarin social media een
grote rol speelt in ons dagelijks leven,
is het belangrijk om bewust te zijn van
de gevaren en valkuilen die gepaard
gaan met platforms zoals Instagram.
Door kritisch te blijven, betrouwbare
bronnen te raadplegen en te streven
naar een gebalanceerde benadering
van gezondheid en welzijn, kunnen

we de negatieve invloeden van Insta-
gram minimaliseren en streven naar
een gezondere digitale omgeving voor
iedereen.

Write a short, journalistic, factual article with a minimum of 600 words in
Dutch about what can be found on Instagram about weightloss. Use other
words than weightloss as well. Explore all of the dangeroes temptations on
Instagram, such as weird methodes or selling products. Research other exam-
ples as well and use these in the article, but don’t create an enumeration.
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o Ouistere kanten van Teiegram:
eevaariijke verieidingen in de wereid van
eewichtsveriies

Het groeiende gebruik van social media heeft geleid tot een overvloed
aan informatie over gezondheid en welzijn, met Telegram als een van de
platforms waar deze discussies plaatsvinden. Hoewel Telegram een po-
pulair communicatiemiddel is voor het delen van informatie en het creé-
ren van gemeenschappen, brengt het ook gevaren met zich mee, vooral
als het gaat om thema’s als gewichtsverlies en lichaamsbeeld.
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Een ander risico van Telegram is de
verspreiding van onjuiste informatie
en kwakzalverij op het gebied van
gezondheid en welzijn. Kanalen die
beweren medisch advies te bieden
zonder enige medische kwalificaties
te hebben, kunnen mensen misleiden
en schade toebrengen aan hun ge-
zondheid. Het is belangrijk om kritisch
te blijven en informatie te verifiéren
voordat men het accepteert als waar-
heid, vooral als het gaat om zaken die
de gezondheid kunnen beinvloeden.

Gelukkig zijn er ook positieve en on-
dersteunende gemeenschappen te vin-
den op Telegram, waar mensen elkaar
aanmoedigen om een gezonde levens-
stijl na te streven op een verantwoor-
de en duurzame manier. Deze groepen
delen wetenschappelijk onderbouwde
v informatie, motiverende berichten
en tips voor gezonde voeding en li-
chaamsbeweging. Ze benadrukken het
belang van zelfacceptatie, zelfzorg en
het Luisteren naar het eigen lichaam in
plaats van het najagen van onrealisti-
sche schoonheidsnormen.

Om de gevaren van Telegram te ver-
mijden, is het belangrijk om kritisch te
blijven en bewust te zijn van de bron-
nen van informatie die men volgt en
vertrouwt. Het is verstandig om infor-
matie te verifi€ren, te luisteren naar
deskundigen en te streven naar een
gebalanceerde benadering van gezond-
heid en welzijn. Het is ook belangrijk
om alert te zijn op tekenen van een
negatief zelfbeeld of eetstoornissen
bij jezelf of anderen, en tijdig hulp te
zoeken indien nodig.

In een tijd waarin social media een
grote rol speelt in ons dagelijks leven,
is het belangrijk om bewust te zijn van
de potenti€le gevaren en valkuilen die
hiermee gepaard gaan. Door kritisch
te blijven en te streven naar een ge-
zonde en evenwichtige benadering van
gezondheid en welzijn, kunnen we de
negatieve invloeden van platforms zo-
als Telegram minimaliseren en streven
naar een gezondere digitale omgeving
voor iedereen.

Op Telegram zijn er talloze kanalen en
groepen die zich richten op gewichts-
verlies, lichaamsbeeld en fitnesstips.
Hoewel sommige van deze bronnen
nuttige informatie en ondersteuning
kunnen bieden, zijn er ook vele ande-
ren die gevaarlijke en ongezonde prak-
tijken bevorderen. Een van de meest
zorgwekkende aspecten is de aan-
wezigheid van pro-ana (pro-anorexia)
kanalen, waarin mensen met een eet-
stoornis samenkomen om elkaar aan
te moedigen en tips uit te wisselen
over hoe ze kunnen vasten en gewicht
kunnen verliezen.

Naast pro-ana kanalen zijn er ook
groepen die extreme di€ten, detox-
kuren en zelfs gevaarlijke pillen en
supplementen promoten als snelle
oplossingen voor gewichtsverlies.
Deze kanalen spelen in op de wens
van mensen om snel resultaat te zien,
maar negeren de potentiéle gevaren
voor de gezondheid die gepaard gaan
met dergelijke praktijken. Bovendien
kunnen deze kanalen een onrealistisch
beeld van schoonheid en lichaams-
beeld bevorderen, wat kan leiden tot
negatieve zelfbeeldproblemen en eet-
stoornissen bij kwetsbare individuen.

oPdracht aan chatePT:

Write a short, journalistic, factual article with a minimum of 600 words in Dutch
about what can be found on Telegram about weightloss. Use other words than
weightloss as well. Explore all of the dangeroes temptations in Telegram, such
as pro-ana. Research other examples as well and use these in the article, but
don’t create an enumeration.

tscaPevraag 6 o0

chat9Pt beschrisft OOk POSitieve gemeenschappen. geze groeren deien
wetenschabPelisk onderbouwde informatie, Motiverende berichtenen ties
vOOr 9ez0Nnde voeding en.... weik woord Woort of de Puntjes?
oeeersteletter maginvaxie 6 OP de cover.




\et OP: er kOM¢ eeN hefti9
onderwere aan bod

| %

NePPereanteit

Afslankpillen, snelle afvalmethodes, gezonde recepten en andere tips
& tricks die een slanker lichaam beloven. Alles is online te vinden. Toch

bestaat het grote risico om in gepersonaliseerde feeds terecht te komen,

of misleid te worden om aankopen te doen. De grens tussen een gezon-
de- en ongezonde omgeving op social media is dun. ‘Het kan heel snel de
verkeerde kant op gaan,’” waarschuwt criminoloog Emma Simons.

‘Een meisje vertelde dat een online
vriend haar vaak om foto’s van haar
borsten vroeg, terwijl zij daar geen
zin in had. Hij hielp haar tegelijker-
tijd om op gewicht te blijven, met de
foto’s als check’, zegt Hoofdredactrice
Dani€l de Jongh van het Online fo-
rum en chatplatform Proud2Bme. De
Jongh praat dagelijks met jongeren

en volwassenen met een eetstoornis.
Als ervaringsdeskundige was het voor
haar vrij snel duidelijk dat hier iets
mis is. ‘Het is nooit oké als vrienden je
onder druk zetten om naaktfoto’s te
sturen’. De Jongh herinnert zich het
gesprek daarna nog goed: ‘Toen ik aan
haar vroeg of ze wist wat een pro-ana
coach was, kreeg ik een “Nee, dat is

l DELETE
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juist om niet af te vallen. Daardoor
blijf ik in shape”, zei het meisje. Maar,
de manier waarop deze coaches ook
te werk gaan blijft op dezelfde ma-
nier gevaarlijk. Dit soort gedrag is een
signaal dat het te ver gaat. Op die
manier kan je namelijk terecht komen
in een bubbel waarin jij op ongezonde
manieren wordt uitgedaagd.’

Pro-ana coaches zijn coaches die zich
online aanbieden om te helpen met
afvallen, of om juist op een bepaald
gewicht te blijven. Criminoloog Emma
Simons onderzocht samen met ande-
re experts van het Centrum Kinder-
han-del en Mensenhandel (CKM) het
fenomeen. Hierover publiceerde ze in
2020 het onderzoeksrapport De we-
reld van pro ana, waarin een scherp
beeld wordt geschetst van de werk-
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wijze van de coaches. ‘Deze mensen
maken misbruik van je kwetsbaarheid.
In ruil voor hulp moet je dingen terug
doen’ legt Simons uit. ‘Dat kan van een
“body check foto” met kleding aan naar
naaktfoto’s gaan. Soms zelfs seks. Maar
het hoeft niet altijd seksueel te zijn.
Sommigen gaan te werk met straffen.
Dat gaat ook heel ver. Het is een wereld
waar weinig mensen vanaf weten, maar
die ongelooflijk gevaarlijk is.’

Pro-ana staat voor pro-anorexia en is
‘de naam van een online groepering die
(vooral) bestaat uit jongeren met pro-
blemen die zich actief manifesteren op
internetfora, chats en websites waar in-
formatie wordt geboden en waar een in-
teractie plaatsvindt die vooral gericht is
op de promotie, ondersteuning en onder-
houd van eetstoornisgebonden gedrag’.

Bron: Van Furth, E.F. Hemkes, S. & Dingemans, A.E. (2011) p. 35.

Simons: ‘Je kan ongezonde gewoontes
overnemen. Daarnaast kunnen gedach-
ten, beTinvloed door gevoelens, worden
versterkt door social media. Daardoor
kan je jezelf gaan vergelijken met een
neppe realiteit. En als gevolg bestaat er
het risico om in contact te komen met
mensen die misbruik van je willen ma-
ken. Je raakt verwijderd van jezelf en
verlegt je grenzen, dat kan hele nega-
tieve effecten hebben.’
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Signalementen van een coach met
kwaadwillende bedoelingen kunnen
zijn als deze persoon:

Heel streng is en zegt dat hij je gaat
straffen als je niet luistert;

foto’s of filmpjes van je vraagt (in
ondergoed, kleren, of naakt);

over je grenzen heen gaat;
zegt dat je iets moet doen, terwijl
je dat niet wilt;

boos wordt als je weigert.

‘Onthoud goed’, zegt Simons. ‘Wat er
ook gebeurd, het is nooit jouw schuld.’
De Jongh van Proud2Bme sluit hier-

bij aan. ‘Als mensen jou online ertoe
aanzetten om over je grenzen heen te
gaan, hebben ze niet het beste met je
voor. En als ze ook nog eens vragen
om geheimhouding, foto’s, of fysieke
afspraakjes, rinkelen de alarmbellen
van hier tot Tokio,” zegt de Jongh.
‘Onze ervaringsdeskundigen, di€tisten
en psychologen staan voor je klaar
voor steun en advies. Of dit nu gaat
over iets waar je tegenaan loopt op
het gebied van problemen met eten of
je gewicht, of iets wat je bij je eigen
therapeut niet durft te zeggen.’
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weerbaarheid

Hoewel veel social media platformen
er heel vertrouwd uit kunnen zien, zijn
er dus wel punten die de gebruiker

op het verkeerde pad kunnen zetten.
Bestaan er handvatten tegen desin-
formatie, of een té gepersonaliseerde
feed?

Hoogleraar Digitale Weerbaarheid en
Veerkracht aan de Erasmus Universi-
teit Rotterdam, Esther Rozendaal, legt
uit dat het filteren en controleren van
informatie die je online tegenkomt,
heel lastig is. ‘Het kost veel moeite
om jezelf steeds te vragen “Is deze
informatie wel betrouwbaar?”. Dat is
voor volwassenen eigenlijk al teveel
gevraagd, laat staan voor een tiener.
Per dag heb je maar een bepaalde
hoeveelheid mentale energie en als
dat allemaal wordt besteed aan het
controleren van alle berichten, blijft er
niets over.’

Het is tegenwoordig wel mogelijk om
de gepersonaliseerde feed op bij-
voorbeeld Instagram en TikTok, uit
te zetten. Dat kan dankzij de Digital
Services Act (DSA). Dit is een nieuwe
Europese wet die augustus 2023 is

ingegaan. DSA heeft als doel om een
veiligere online ruimte te bieden aan
gebruikers. Gerichte advertenties naar
min-derjarigen op social media zijn
door de DSA verboden. Deze nieuwe
wet geldt echter alleen voor grote so-
cial media platforms met boven de 45
miljoen gebruikers per maand.

TikTok en Instagram geven ook waar-
schuwingen voor gevoelige onder-
werpen. Daarmee laten ze gebruikers
weten dat ze op het punt staan om

- mogelijk - schadelijke berichten te
bekijken. Op zo’'n moment komt er
een waarschuwingspagina in beeld,
met verwijzingen naar organisaties
die passende hulp kunnen bieden. Uit
onderzoek van de Hogeschool van Am-
sterdam, onder begeleiding van lector
Visual Methodologies Sabine Niede-
rer, blijkt dat Instagram en TikTok
lang niet alle berichten goed kunnen
filteren. De berichten blijven online
staan en laten niet altijd de waarschu-
wingspagina zien. Als het systeem een
woord niet herkend, bijvoorbeeld door-
dat het -al dan niet expres- verkeerd
is geschreven, wordt het bericht niet
gemodereerd.
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Social media expert en GZ-psycholoog
io. tot specialist Najla Edriouch wil aan
het verhaal toevoegen dat een groot
deel van het leven tegenwoordig online
plaatsvindt. En dat naast de negatieve
kanten, juist de goede kanten van social
media heel belangrijk zijn. ‘Social media
heeft ons heel veel positieve bewegin-
gen gebracht, zoals Black Lives Matter,
Body Positivity en aandacht voor men-
tale gezondheidsproblemen. Je kunt er
ook allerlei creatieve ideeén opdoen. Je
kan ermee leren knutselen, dansen, mu-
ziek maken, koken en bakken. Het is niet
meer weg te denken.’

Dat beaamt Hans Hoekstra van markton-
derzoeksbureau Newcom. Hij benadrukt
dat smartphonegebruik tegenwoordig in
het gedrag van jongeren is verweven.
‘Het hoort gewoon bij het leven en in
onze routine. We hebben gemeten dat
social media veel positieve effecten
heeft op jongeren. Zo onderhouden ze
contacten met vrienden en oude beken-
den, ze kunnen leuke gebeurtenissen
delen en dingen verkopen. Ze zien tips
voorbij komen voor bijvoorbeeld win-
kels of evenementen. Sommige jongeren
gaven aan dat ze hun problemen online
beter kunnen delen met anderen.’

Hoewel social media dus positieve ef-
fecten creéert, adviseert Edriouch om
binnen een fitness- en afvalalgoritme
goed te kijken naar wie je volgt. Vol-
gens Edriouch kunnen social media ge-
bruikers, door bewust bezig te zijn met
welke accounts er gevolgd worden en
welke platforms er worden gebruikt,
negativiteit beperken. ‘Zijn het mensen
waar je echt een goed gevoel van krijgt,
of waardoor je geinspireerd raakt? En
welke platformen gebruik je, welke mel-
dingen heb je open staan?’

tscaPevraag 10

Als je bij een van deze vragen denkt;
hier krijg ik geen goed gevoel bij, dit

is niet gezond of dit maakt mij op de
lange termijn niet gelukkig, kan je

het beste dat account ontvolgen, zegt
Edriouch. ‘Dit kunnen mensen binnen je
eigen omgeving zijn, maar ook accounts
van bijvoorbeeld influencers. Perfecte
plaatjes van influencers die een eigen
chef hebben en die de hele dag door
workouts doen zijn vertekenend, niet re-
alistisch en kan onzekerheid verhogen.’
Edriouch legt uit dat je door mensen te
volgen die op je lijken, en op hetzelfde
punt zijn qua sporten en voeding, het
makkelijker is om gemotiveerd te blij-
ven- maar dan op een gezonde, realisti-
sche manier.

vanwie ziyn de Perfecte Plaaties die Je aueen kunt Makenais Je een
Ri9en chef hebt ende hele dag dOor workouts kunt doen?

oe eersteietter vande naam van dat Piat fOrm mag in vak e 10 op de
cover worden 9gezet.
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‘Social media is eigenlijk een landschap
vol informatie,” zegt lector Niederer. Met
die gedachte startte de Hogeschool van
Amsterdam een onderzoek naar online
tips over fitness- en afvallen op drie
social media apps: TikTok, Instagram en
Telegram. De onderzoekers lieten zich
inspireren door het boek ‘You are Here’
van mediawetenschappers Phillips en
Milner. ‘Gebruikers hebben als bezoekers
van dat landschap ieder een eigen rol
doordat zij bepaalde dingen ‘liken’, ver-
spreiden of bepaalde accounts volgen.
Er zijn in dat landschap ook plekken die
vervuild zijn, door hatelijke of foutieve
informatie. Dit soort online vervuiling
kan je zelf verergeren door het met
vrienden te delen. Ook als je zegt: ‘kijk
dit, wat een onzin’, creéer je toch zicht-
baarheid voor die berichten’.

Gezondheid is een hot topic, met risi-
covolle content. Toen zij het landschap
van informatie over fithess en afvallen
in kaart brachten, kwamen de onderzoe-
kers veel berichten tegen die schadelijk
kunnen zijn voor de mentale gezond-
heid, het lichaam of de portemonnee.
‘En naast veel motiverend bedoelde
berichten zagen we pesterige content
en fat shaming. Dit alles vlakbij de
mainstream content,’ reageert Niederer.

De online platformen verschillen in het
soort content. Instagram laat veelal

het proces om af te vallen zien. Dit is
meer gericht op individuele vooruitgang.
Tik Tok wordt juist gebruikt als een mo-
tiverende ruimte waar mensen elkaar
steunen om af te vallen. Gebruikers no-
digen anderen uit op hun afslankreis en
laten hun eigen ‘voor’ en ‘na’ foto’s zien.
Waarbij bewust het werk dat tussen de
before en after zit vaak wordt wegge-
laten. Telegram blijkt voornamelijk een
commerci€le ruimte te zijn waar ver-
schillende methodes worden gepromoot
en verkocht. Uit de verzamelde data
bleek dat op Telegram onder andere
werd beweerd dat een fit en gezond

lichaam geen coronavaccinatie hoeft te
nemen. Ook werden er potentieel scha-
delijke pillen en poeders gepromoot.

In €één op de tien onderzochte Instagram
berichten wordt verwezen naar web-
shops om afvalproducten te kopen, via
de link in bio, of een linktree. De kans is
groot dat elke gebruiker berichten te-
genkomt met gezonde (di)eet tips, be-
paalde afval/fitness methodes, of snelle
manieren om af te vallen.

‘We zagen dat mogelijk schadelijke
berichten enkele kliks of scrolls nodig
hebben om op te duiken in je feed. Ik
kan mij best voorstellen dat als je heel
sportief wilt zijn je gaat kijken op social
media. Daar kom je vervolgens influen-
cers tegen die bijvoorbeeld bezig zijn
met supplementen,’ zegt Niederer. ‘Als
je daarna posts tegenkomt met adver-
tenties of gesponserde content waarin
een pot pillen wordt aanbevolen, kun je
denken dat het zonder die middelen niet
lukt om nog gezonder of sportiever te
worden. Terwijl ze misschien niet ge-
schikt, getest, of bewezen veilig zijn.’

Niederer legt uit dat hoe eerder gebrui-
kers zich bewust zijn van wat er online
gebeurt, dat hun online weerbaarheid
kan versterken.

‘Jong geleerd is oud gedaan. Hoe eer-
der jij je bewust bent van het online
medialandschap en hoe jij daar een rol
in speelt, hoe beter,’ legt ze uit. ‘Het

is goed om te beseffen dat je een trai-
ner bent van het algoritme. Die zijn er
om jou zo lang mogelijk op hun feed te
houden. Zoom even uit als je bijvoor-
beeld veel supplementen of tips voor je
lichaam langs ziet komen. Bedenk dat
je dat ziet, omdat je hier eerder naar
keek. En vlag of meld berichten als ze
(te) triggerend zijn.’

Verschillende organisaties staan voor
je klaar om te luisteren en te helpen.
Chat met Proud2BMe, Stichting JIJ of
Fier. Dit kan geheel anoniem.

Tekst: Emma van den Hof
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oRSiNFOrmatie inKaart

Het .... escape magazine is tot stand gekomen als onderdeel van het
project ‘Desinformatie in kaart’ van de Hogeschool van Amsterdam in
samenwerking met Beeld en Geluid, KB Nationale Bibliotheek, Stichting
VersPers Uitgeverij en de Universiteit van Amsterdam.

Desinformatie in Kaart verkent hoe creatieve interventies de weerbaar-

heid van burgers in een veranderend medialandschap kunnen stimuleren.
Het .... escape magazine en onderliggend onderzoek zijn mede mogelijk
gemaakt door financieringvan het SIDN fonds.

Meer informatie:
https://www.hva.nl/kc-fdmci/gedeelde-content/projecten/
projecten-creativemedia/desinformatie-in-kaart.html




