JAK ROZPOZNAC

FALSZYWE

INFORMACJE
ZYWIENIOWE W

INTERNECIE

Wskazéwki dotyczace identyfikacji
wiarygodnych informacji online

Skad pochodza te informacje?

Najbardziej wiarygodne
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RECENZOWANE

CZASOPISMA NAUKOWE

STRONY INTERNETOWE
ISTNIEJACYCH INSTYTUCJI
(NP. WHO, EFSA,
MINISTERSTWA KRAJOWE ITP.)

Wiarygodnos¢ moze by¢ rézna

®® NEWS

GAZETA/CZASOPISMO

BLOG/FORUM

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Wybierajgc wiarygodne zrédto, mozemy zminimalizowa¢ ryzyko
wpadniecia w fatszywe wiadomosci!

Czy autor ma odpowiednie kwalifikacje?

KIM JEST AUTOR?

Sprawdz referencje autora. Czy istnieje link
do profilu autora? Jesli zaden autor nie jest
wymieniony, zazwyczaj nalezy zachowac
ostroznosc¢.

JAKIE MA KWALIFIKACJE?

Czy posiada stopien naukowy lub doswiadczenie
zawodowe zwigzane z danym tematem?

Osoby twierdzgce, ze sg terapeutami
zywieniowymi, trenerami zdrowia lub
ekspertami dietetycznymi moga czesto nie
mie¢ kwalifikaciji.

Jesli twierdzenie brzmi zbyt dobrze, by mogto byé
prawdziwe, prawdopodobnie tak jest!

RYZYKO WZGLEDNE A
RYZYKO BEZWZGLEDNE

Przedstawienie ryzyka jako
wzglednego, a nie bezwzglednego,
moze sprawic, ze skutki beda
wydawac sie wieksze niz sg

w rzeczywistosci.

Czy artykut lub post wyroéz

AKTUALNOSCI
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NOWE BADANIA POKAZUJA: e N
Litr oliwy z — py
oliwek tygodniowo *

zmniejsza ryzyko
raka piersi .

Stracitem 10 kg w ciqgu
dwoch tygodni dzieki diecie
niskoweglowodanowej!

ANEGDOTY NIE SA DOWODEM

Doswiadczenie jednej osoby nie
zapewnhnia obiektywnego obrazu.
WSszyscy réznimy sie od siebie; to, co
zadziatato w przypadku jednej osoby,
nie zadziata w przypadku wszystkich!

nia konkretna potrawe?

AKTUALNOSCI
NOWE BADANIA POIiAZl:JAi , / /
Jak zmniejszyc -
ryzyko

zachorowania

na raka? Jedz
wiecej ziemniakow

Pamietaj, ze nie ma cudownych potraw! Rézne pokarmy
dostarczajg réznych sktadnikédw odzywczych, a zrbwnowazona
i zréznicowana dieta jest kluczowa.

Czy istnieje link do recenzowanych badan na
poparcie jakichkolwiek twierdzen?

Link do opracowania naukowego moze pomaoc nam ocenié jakos$¢
0 nauki stojacej za nagtéwkami. Jesli artykut nie przytacza zadnych

poparte dowodami.

badan naukowych, trudno jest stwierdzié¢, czy twierdzenia sg

Czy autor prébuje sprzedaé produkt?

Zwro¢ uwage na reklamy lub
tresci sponsorowane.

TRESCI
SPONSOROWANE

Kto$, kto probuje Ci co$ sprzedaé, moze przedstawiaé

0 stronnicze lub przesadzone informacje. Sprawdz ich roszczenia

Swiadomga decyzje.

w stosunku do wiarygodnych, bezstronnych zZzrédet, aby podjaé

Czy artykut lub post sugeruje suplementy
w celu zastgpienia zywnosci?
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Suplementy nie powinny zastepowac
zdrowej, zbilansowanej diety, ale moga
by¢ przydatne dla oséb, ktére nie moga
lub nie dostarczajg okreslonych
sktadnikéw odzywczych z pozywienia.

®  PorADA
¢ 1 ‘.‘ Z

Zarejestrowany dietetyk lub lekarz
rodzinny beda w stanie udzieli¢
indywidualnych i bezpiecznych porad.

Czy zalecenia opierajg sie na pojedynczym badaniu?

OPRACOWANIE
NAUKOWE
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Pojedyncze badanie moze
wygenerowac klikalne nagtéwki,

ale dane zwykle nie sg wystarczajgce,
aby sformutowac konkretne
zalecenia dietetyczne.

OPRACOWANIE
NAUKOW
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ROZPRAWA
DOKTORSKA
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Najlepszej jakosci dowody pochodzg z
systematycznych przegladéw i
metaanaliz, ktére podsumowujg
najlepsze dostepne dowody ze
wszystkich dostepnych badan.



