
ي المتدهنرحلة الم��ض مع مرض ال�بد 
المرتبط بخلل التمث�ل الغذائئ

ا(0ع� مق�اس من 
�
ي التغي�ي (10إ� ) غ�ي مستعد إطلاق

ا �ف ي استعدادك لتغي�ي نمط )بدأت فعل��
، أين تقف الآن �ف

ح�اتك لتقل�ل عبء المرض؟

قّ�م استعدادك للتغي�ي  ١

ي 
صحتك وال��اء المعلومايت ٢

ي قد ت�ض بال�بد" المكملات العشب�ة والغذائ�ة"هناك العد�د من  اليت

ي أمراض ال�بد أو التغذ�ة قبل تناولها
يُنصح باستشارة أخصائئ

ا ورة أن �كون حق�ق�� !ما تراە ل�س بال�ض

نت، فل�ست كل المعلومات صح�ح الا تصدق كل ما يُن�ش ع� الإن�ت ة دائم�

تحقق من موثوق�ة مصدر معلوماتك

كالمواقع الحكوم�ة أو (تحقق من أن المصدر موثوق •
)الأبحاث العلم�ة

حة مثل منظمة الص(تابع حسابات المنظمات المعتمدة •
)العالم�ة وجمع�ة القلب الأم��ك�ة

ي تجدها ع�• است�ش طبيبك �شأن المعلومات الىت
نت الإن�ت

نت• لا تصدق كل ما تقرأە ع� الإن�ت
اء غ�ي معتمدين• لا تتبع حسابات خ�ب
ي ُ�علن عنها ع� أنها • � المنتجات الىت

"  جات معجزةعلا"لا �ش�ت
لحالتك

دها ع�ب لا تتخذ قرارات �شأن صحتك بناءً ع� معلومات تج•
نت فقط الإن�ت

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ي التغي�ي 
ا �ف  بدأت فعل��

�
اغ�ي مستعد إطلاق

ي �مكن أن �سبب ا ي ذلك المعلومات المضللة، اليت
لارتباك وت�ض إنه ال�ث�ي من المعلومات، بما �ض

بالصحة

نت ووسائل التواص ة ع� الإن�ت ل الاجتما�ي تنت�ش المعلومات المضللة والخاطئة ��عة كب�ي

؟ ي
ما هو ال��اء المعلومايت

لا تفعلفعلا
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