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Meta-KI-Training mit Ihren Daten:
So widersprechen Sie

Alles, was Volljahrige bei Insta-
gram oder Facebook o6ffentlich
teilen, kann Meta zum Training
seiner Kiinstlichen Intelligenz
(KI) namens Meta Al verwen-
den - es sei denn, Nutzende ha-
ben dem widersprochen oder
tun dies noch.

Dann gelten fiir Posts, Storys,
Kommentare, Bewertungen,
Fotos oder auch Videos folgende
Regeln, erklirt die Verbraucher-
zentrale Nordrhein-Westfalen:

Wer jetzt widerspricht, kann
dies nur noch fiir kiinftige
Posts tun

® Wer schon bis zum 26. Mai
2025 widersprochen hat, des-
sen Daten werden beim KI-
Training liickenlos ausge-
klammert.

e Wer nach diesem Stichtag wi-
dersprochen hat oder auch
jetzt erst noch vorhat, zu wi-
dersprechen, schiitzt nur noch
die Beitrdge, die nach dem
personlichen ~ Widerspruch
entstanden sind oder entste-
hen.
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Wer verhindern méchte, dass Meta Al mit den eigenen Daten von
Facebook, Instagram oder Whatsapp trainiert wird, muss dem mit
Hilfe von Online-Formularen widersprechen.

e Alles, was vor diesem Zeit-
punkt gepostet wurde oder ge-
postet wird, kann Meta firs
KI-Training nutzen.

Online-Formulare fiir Face-
book und Instagram

Der Widerspruch funktioniert
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per Online-Formular - und so-
wohl bei Facebook als auch bei
Instagram nur, wenn man ange-
meldetist und sich in einem EU-
Land aufhilt. Die Angabe der E-
Mail-Adresse, mit der man den
jeweiligen Dienst nutzt, ist
Pflicht. Das zweite Textfeld kann

Gesundheit

frei bleiben, eine Begriindung
fir den Widerspruch ist den
Verbraucherschiitzern zufolge
nicht erforderlich. War der Wi-
derspruch erfolgreich, erhalt
man eine Bestatigungsmail.

Sollten die Formulare nicht
funktionieren, halten die Ver-
braucherschiitzer im Netz auch
Schritt-fiir-Schritt- Anleitungen
bereit, wie man von seiner Pro-
filseite beim jeweiligen Dienst
zur  Widerspruchsmoglichkeit
gegen die Verwendung der eige-
nen Informationen fiir Meta Al
gelangt.

WhatsApp-Widerspruch pra-
ventiv méglich

Von WhatsApp will Meta eige-
nen Angaben zufolge bislang
keine Daten zum Trainieren von
KI verwenden - auch nicht die
Inhalte in Chats, die man von
Meta Al (blauer Kreis) hat gene-
rieren lassen. Trotzdem gibt es
bereits ein Widerspruchsformu-
lar. Dazu schreibt das Unterneh-
men:

»Interaktionen mit Kls {iber

WhatsApp werden nicht ver-
wendet, um KI bei Meta weiter
zu verbessern. Sollte sich daran
etwas dndern, werden wir das
klar kommunizieren. Falls du
trotzdem jetzt bereits Wider-
spruch gegen eine solche Ver-
wendung einlegen mochtest,
werden wir diesen zum gegebe-
nen Zeitpunkt beriicksichtigen.*

Verbot von KIl-Training mit
Nutzerinhalten war 2025 ge-
scheitert

Die Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen hatte im Frith-
jahr 2025 versucht, Meta das KI-
Training mit Nutzerinhalten ge-
richtlich untersagen zu lassen.
Sie begriindete ihren Antrag auf
Erlass einer einstweiligen An-
ordnung unter anderem mit
einem Verstofl gegen europii-
sches Datenschutzrecht.

Das Oberlandesgericht Koln
entschied aber, dass Meta Nut-
zerbeitrage aus Facebook und
Instagram fiir das Training von
Meta Al verwenden darf (Az. 15
UKI 2/25). (dpa)
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Stress — Cortisol - Magnesiummangel:

ein biochemischer Teufelskreis

Was Stress mit dem Cortisolspiegel zu tun hat und welche Rolle Magnesium dabei spielt

Stress 1ost im Korper eine Kettenreaktion
aus: Der Cortisolspiegel steigt, die Muskeln
spannen sich an, der Magnesiumverbrauch
kann steigen. In stressigen Phasen kann es
deshalb sinnvoll sein, Muskeln, Nerven und
Psyche mit Magnesium zu unterstiitzen.

Voller Terminkalender, familiare Ver-
pflichtungen, Alltagssorgen: Stress ist
fir viele zum Dauerbegleiter geworden.
Hiufige Folgen sind Probleme beim Ein-
schlafen, Verspannungen oder Erschop-
fung. Dass dies zum Teil auch Symptome
eines Magnesiummangels sein kénnen, ist
kein Zufall.

Magnesium fiir Nerven,
Psyche und Muskeln

Das wertvolle Mineral unterstiitzt eine
normale Funktion des Nervensystems, eine
normale Muskel- und psychische Funktion.
Anhaltender Stress jedoch kann den Ma-
gnesiumhaushalt aufzwei Wegen gleichzei-
tig belasten:

1. Erhdhter Verbrauch

Studien zeigen einen Zusammenhang zwi-
schen Stress und erhohtem Magnesiumbe-
darf! Magnesium tragt dazu bei, die Er-

regbarkeit von Nervenzellen zu regulieren,
sodass nicht jeder Reiz sofort als Stresssig-
nal ans Gehirn weitergeleitet wird.

2. Vermehrte Ausscheidung

Unter normalen Bedingungen werden
mehr als 95 Prozent des in der Niere filt-
rierten Magnesiums wieder vom Korper
aufgenommen. Stress kann dazu fithren,
dass bis zu 30 Prozent mehr Magnesium
ausgeschieden werden.?

Neu von der Expertenmarke Baldriparan
Um diesen Teufelskreis zu durchbrechen,
kann eine gezielte Unterstiitzung sinnvoll
sein. Mit jahrzehntelanger pharmazeu-
tischer Expertise hat Baldriparan einen
Premium-Magnesium-Komplex entwickelt.
Baldriparan Magnesium PLUS enthalt eine

"% durchdachte Kombination aus Magnesi-

Ein Teufelskreis: Stress kann sowohl
den Magnesiumverbrauch als auch dessen
Ausscheidung erhohen. Magnesiummangel

kann anfalliger fiir Stress machen.'

) umbisglycinat, Trimagnesiumdicitrat und

Magnesiumoxid.

Der Clou: Das Plus an Melatonin trigt
nachweislich zur Verkiirzung der Ein-
schlafzeit bei.
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