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noroloji ve beslenme doktoru natasha campbell mcbride In yillardir beklenen kitabidir
onun 22 yillik bilgi ve klinik deneyimini birikimini bilgeliini butdn hastaliklarin kék
nedenlerini bu hastaliklarin nasil énlendiini hastaliin nasil geriye dénddrdldddnu ve
iyilemenin butldn dinamiklerini anlatiyor evimizde ve bizim yarattimiz olanaklarla bairsak
ve fizyoloji sendromu icin doal tedavi yontemi saliksiz bir bairsaktan kaynaklanan
fiziksel hastaliklarin doal tedavisidir bu hastalikar tim otoimmun durumlar ¢élyak hastali
romatoit artrit tip 1 diyabet ms als lupus crohn hastaln Ulseratif kolit vb astim egzama ve
ceitli alerjiler kronik yorgunluk sendromu fibromiyalji hormonal bozukluklari ndrolojik
hastaliklar ve tium kronik sindirim bozukluklari dr stephanie seneff in dedii gibi bu kitap

bir hazine her evde ve her tip doktorunda olmasi gerekir

mukkemel ve dengeli bir fizik icin guclu etkileyici ve gorkemli karin kaslarina ihtiyag
vardir karin kaslari i¢in iyi bir haber de onlarin herkeste olmasidir hazir olan karin
kaslarimizi bizim onlari sadece geri getirmemiz icin bekliyor olmalaridir hepimizde olan bu
karin kaslarini géremiyoruz diyenlerden iseniz unu iyi bilin éncelikle karin duvarlarini

saran ya bloklarindan kurtulmalisiniz

profesyonel ve amator fitness ve vucut gelitiriciler yaptiklari ¢alimalarinda higbir 6zel
teknik ve sir hareket yoktur uyguladiklari egzersiz programi yanli deildir ama bazilari
daha verimsiz ve etkisizdir sadece basit prensiplere indirgenen kendi vlcut yapisina
uyan en yuksek dlzeyde disiplin senkrazisyonu vardir bu senkrazisyon yeni gelimeler
imnda modifiye eden yeni bilgilere gelimelere acik olan calitirici ve sporculari yakalar
beden iIlimll miktarda kullanilip ve aliik olduu bicimde calitirilirsa saliina kavuturulur vyi
geliir ve daha yava yalanir ancak beden atil birakilirsa hastalanir bdyume ve gelime
sorunlu olur ve daha hizli yalanir hipokrat bu s6zuUn dorultusunda diyorum ki airlkli
olarak esersiz spor veya herhangi bir aktivite yapmayan insanlarda 30 ile 40 ya arasi
her yil 300 gr kas kaybi yaanir bayanlarda ise 35 yainl gegince kemik erimesi olarak
kendini gbsterir toplam 10 yilda min 3 kg kas kaybedilir 40 yaindan sonra bu rakam her

yil icin 1 kg kas kaybina cikar bu rakamlara iyi bakin keke 30 yaimdaki gibi olsam bir
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sonraki aamada keke 40 yaimdaki gibi olsam dememek igin spora biraz vakit ayirin
unutmayin ki internet tv karisinda zaman gecirmek sizlere kas deil ya kazandirir
bayanlarda airlikli olarak selulit ve kemik erimesi erkeklerde sarkik bir karin hareketsiz
yorgun ve hantal bir vicut Cok deil haftada 3 4 egzersiz max ayiracainiz 1 saat
gelecekte cok ey kazandirir [utfen vicudunuza saygi gosterin salam kafa salam vicutta
bulunur kendinizi iyi hissetiiniz glnler salikli olduunuz gunlerdir leyen demir pas tutmaz
airlik calimalarinda zorlaniyor iseniz evde tek baina spor béliumunden faydalanabilirsiniz

salikll ve zinde bir yaam dileklerimle iyi calimalar

son gunlerini yaamakta olan bir adam tanitii en muhteem insan youriko diyerek hitap ettii
parlak sovyet bir dilbilimcisinin hikayesini anlatiyor hikaye yer yer japonya almanya
turkiye abd kanada ve birleik krallik ta geciyor ancak bu ak cesaret casusluk ve tehlike
hikayesinin buyuk bir kismi yetmili yillarin sovyetler birlii nde yer aliyor kinci dinya saval
ndan hemen sonra biri kazakistan ve dieri japonya da binlerce mil uzaklikta doan iki kiz
bir araya gelirler tannrlar ve bir meyve icindeki iki ¢cekirdek gibi olurlar ki kiz karde gibi
gecinirler ve hayatlarinin geri kalaninda hi¢ bir zaman irtibatlarini kesmezler ancak biri
savatan zarar goren ulkesine yardim etmek isterken dieri sava i¢inde bulunan ulkesini
birakip bati ya gitmek istiyor her ikisininde hedefine ulamasini salayacak curetkar ve bir
o kadar da tehlikeli bir plan yaparlar ve bu kurgudan sovyet kgb efi andropov un da
haberi vardir ef kod adi operasyon youriko diyerek plani adlandirmi ve harekete ge¢mitir
ancak en ufak bir baari ansi olup olmadi kafalarda soru iaretidir andropov un guguk kuu
kahramanlardan birinin yazarla ilgili gercek bir hikayesine dayaniyor translator sinan

alpertonga publisher tektime

nsan hayata cennette baladiindan kodlarinda hep mutlu bir hayat arayn vardir ve her
daim en bUyuk hedef ve ideali mutlu bir hayat sirmektir her mutlu insan baarilidir ama
her baarill insan mutlu deil dir bu sebeple 6nceliimiz mutluluk icin 3 ilke olacak slam a
teslim olmu bahtiyarlar olarak mutluluktan kastimiz tabii ki dUnya ahiret saadeti mtihan

icin gonderildiimiz u kisa dinya hayatinda temel ama cimizin dUnyadan da nasibimizi
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unutmadanl ama esas olarak ahiret mutluluu olmasi imanimizin bir gerei dir bu mutlulua
ulamak icin baarl gereklidir 6nemlidir ama neticede bir aractir bu sebeple asil amag
mutluluk arag¢ ise baaridir Caimizin iletiim metodu konulari sade ve anlal lir ilkelerle
hayatin ritmine uygun matematik formdl lerle ifade etmektir 3 3 ekliyle formulletirdiimiz 6
ilke ile hem mutluluu hem de baariyl elde etmemiz mUumkun mutluluk anayasasinin
deimez ilk 3 mad desi diyebileceimiz hayatta yaptiimiz tercih ve se cimlerde
onceliklerimizi 3 temel esasa gore yapacaiz 1 akin varlumizla rabbimizle iyi ilikilerimiz en
Ustte ve temel belirleyicimiz olmall 2 mutlaka aile kuracaiz ve ickin varliimiz ei mizle iyi
ilikiler 2 derece 6nemli olacak 3 takin varliklarimiz cocuklarimiz 3 siradaki yer lerini
alacak baari icin 3 temel ilkeye gelince 1 Ozglven 2 zihni arka plan 3 sosyal Cevre bu 3
ilke de sac¢ ayal eklinde her biri dierini ge rektiren ve destekleyen birbiri siz olmaz
birbirine des tek veren esaslardir 3 3 ilkesini hayata tatbik ederken didnya ahiret
dengesini de hesaba katmamiz gerekir bize gore diunya da her ey paydir paydalar
ahirette verilecek ve iler tamam olacaktir dinya da her nimet bir tarafi ile eksiktir ve
hamd dua sabir ve ibadetle hayatimiza devam edersek o nimetin tamam ve baki olani
ahirette bize ebedi bir hayatla beraber ikram edilecektir hatirlayin ki rabbiniz size oyle
buyurmutu eer Ukrederseniz elbette size nimetimi artiririm eer nankérlik ederseniz hig
Uphesiz azabim cok iddetlidir ayette gecen ukrederseniz artiririm mujdesinin tamami
cennet ve bedi bir 6mur ve vUcutla tamamla nacaktir inallah bu sebeple dier insanlara
bakip bende niye u yok onda niye bu var demeden 6nU muze bize 6zel imtihan yol ve
sorularina odaklanip kanaatin tUkenmeyen hazine olduu bilinciyle bize 6zel kulluumuzu
yaayalim o halde u kisa dunya imtihan salonunda sorulari 3 3 formullyle ak ve sabirla
¢0zUp ahirete doru komak her iman sahibi muminin yapacal en akillica itir sinanmak icin
gonderildiimiz dUnya gurbetini bezm i elest ve cennetle balayip dinya ahiret mutiu luk ve
baarisini hedeflediimiz 3 3 formUlimuz ta mamen tecriube edilmi kesin hakikatlerden
oluuyor butun din ve ideolojilerin 3 aamasi vardir teori pratik ve ahlaki esaslar slam da
teori kur an ve sunnet bilgisi pratik amal i salih esaslari ahlak ise kur an ve sahih stnnet
te bize bildirilen esaslarin tereddltsiz tekrar ettiimiz davrani kaliplarina donumu eklidir

hz Adem le balayan hz muhammed s a v ile tamamla yan nurlu halkanin ina ettii teori ve
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pratiin salam direkleri Gzerine kurulmu ahlakin esaslarini ifade ediyor 3 3 Un arkasinda 7
yil salik 12 yil lahiyat eitiminin 19 yil sosyal hizmetler 9 yil salikk ve 4 yil letiim alaninda
bizzat yaanmasiyla olumu bir tec ribe var muvaffakiyet niyet i halisenin refikidir dr cemil

pasl konya 2025

banu atabay in mutevazi lezzetler yemek kitaplari serisinden tirk ve dinya mutfaindan

temek kitabl a5 boyutunda 464 sayfa 27 bolum altinda 447 tarif ve 302 renkli fotoraftan

oluuyor
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