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nöroloji ve beslenme doktoru natasha campbell mcbride ın yıllardır beklenen kitabıdır

onun  22  yıllık  bilgi  ve  klinik  deneyimini  birikimini  bilgeliğini  bütün  hastalıkların  kök

nedenlerini  bu  hastalıkların  nasıl  önlendiğini  hastalığın  nasıl  geriye  döndürüldüğünü  ve

iyileşmenin bütün dinamiklerini anlatıyor evimizde ve bizim yarattığımız olanaklarla bağırsak

ve  fizyoloji  sendromu için  doğal  tedavi  yöntemi  sağlıksız  bir  bağırsaktan  kaynaklanan

fiziksel hastalıkların doğal tedavisidir bu hastalıkar tüm otoimmün durumlar çölyak hastalığı

romatoit artrit tip 1 diyabet ms als lupus crohn hastalığı ülseratif kolit vb astım egzama ve

çeşitli  alerjiler  kronik yorgunluk sendromu fibromiyalji  hormonal bozuklukları  nörolojik

hastalıklar ve tüm kronik sindirim bozuklukları dr stephanie seneff in dediği gibi bu kitap

bir hazine her evde ve her tıp doktorunda olması gerekir

mükkemel ve dengeli bir fizik için güçlü etkileyici ve görkemli karın kaslarına ihtiyaç

vardır  karın kasları  için  iyi  bir  haber de onların  herkeste olmasıdır  hazır  olan karın

kaslarımızı bizim onları sadece geri getirmemiz için bekliyor olmalarıdır hepimizde olan bu

karın kaslarını göremiyoruz diyenlerden iseniz şunu iyi bilin öncelikle karın duvarlarını

saran yağ bloklarından kurtulmalısınız

profesyonel ve amatör fitness ve vücut geliştiriciler yaptıkları çalışmalarında hiçbir özel

teknik ve sır hareket yoktur uyguladıkları egzersiz programı yanlış  değildir ama bazıları

daha verimsiz ve etkisizdir sadece basit prensiplere indirgenen kendi vücut yapısına

uyan en yüksek düzeyde disiplin senkrazisyonu vardır bu senkrazisyon yeni gelişmeler

ışığında modifiye eden yeni bilgilere gelişmelere açık olan çalıştırıcı  ve sporcuları yakalar

beden ılımlı miktarda kullanılıp ve alışık olduğu biçimde çalıştırılırsa sağlığına kavuşturulur İyi

gelişir  ve daha yavaş  yaşlanır ancak beden atıl  bırakılırsa hastalanır büyüme ve gelişme

sorunlu olur ve daha hızlı  yaşlanır hipokrat bu sözün doğrultusunda diyorum ki ağırlıklı

olarak eğsersiz spor veya herhangi bir aktivite yapmayan insanlarda 30 ile 40 yaş arası

her yıl 300 gr kas kaybı yaşanır bayanlarda ise 35 yaşını geçince kemik erimesi olarak

kendini gösterir toplam 10 yılda min 3 kg kas kaybedilir 40 yaşından sonra bu rakam her

yıl için 1 kg kas kaybına çıkar bu rakamlara iyi bakın keşke 30 yaşımdaki gibi olsam bir
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sonraki aşamada keşke 40 yaşımdaki gibi  olsam dememek için spora biraz vakit ayırın

unutmayın  ki  internet  tv  karşısında  zaman  geçirmek  sizlere  kas  değil  yağ  kazandırır

bayanlarda ağırlıklı olarak selülit ve kemik erimesi erkeklerde sarkık bir karın hareketsiz

yorgun  ve  hantal  bir  vücut  Çok  değil  haftada  3  4  egzersiz  max ayıracağınız  1  saat

gelecekte çok şey kazandırır lütfen vücudunuza saygı gösterin sağlam kafa sağlam vücutta

bulunur kendinizi iyi hissetiğiniz günler sağlıklı olduğunuz günlerdir İşleyen demir pas tutmaz

ağırlık çalışmalarında zorlanıyor iseniz evde tek başına spor bölümünden faydalanabilirsiniz

sağlıklı ve zinde bir yaşam dileklerimle iyi çalışmalar

son günlerini yaşamakta olan bir adam tanıştığı en muhteşem insan youriko diyerek hitap ettiği

parlak sovyet bir  dilbilimcisinin hikayesini  anlatıyor hikaye yer yer japonya almanya

türkiye abd kanada ve birleşik krallık ta geçiyor ancak bu aşk cesaret casusluk ve tehlike

hikayesinin büyük bir kısmı yetmişli yılların sovyetler birliği nde yer alıyor İkinci dünya savaşı

ndan hemen sonra biri kazakistan ve diğeri japonya da binlerce mil uzaklıkta doğan iki kız

bir araya gelirler tanışırlar ve bir meyve içindeki iki çekirdek gibi olurlar İki kız kardeş gibi

geçinirler ve hayatlarının geri kalanında hiç bir zaman irtibatlarını kesmezler ancak biri

savaştan zarar gören ülkesine yardım etmek isterken diğeri savaş içinde bulunan ülkesini

bırakıp batı ya gitmek istiyor her ikisininde hedefine ulaşmasını sağlayacak cüretkar ve bir

o kadar da tehlikeli bir plan yaparlar ve bu kurgudan sovyet kgb şefi andropov un da

haberi vardır Şef kod adı operasyon youriko diyerek planı adlandırmış ve harekete geçmiştir

ancak en ufak bir başarı şansı olup olmadığı kafalarda soru işaretidir andropov un guguk kuşu

kahramanlardan birinin yazarla ilgili  gerçek bir hikayesine dayanıyor translator sinan

alpertonga publisher tektime

İnsan hayata cennette başladığından kodlarında hep mutlu bir hayat arayışı vardır ve her

daim en büyük hedef ve ideali mutlu bir hayat sürmektir her mutlu insan başarılıdır ama

her başarılı insan mutlu değil dir bu sebeple önceliğimiz mutluluk için 3 ilke olacak İslam a

teslim olmuş bahtiyarlar olarak mutluluktan kastımız tabii ki dünya ahiret saadeti İmtihan

için gönderildiğimiz şu kısa dünya hayatında temel ama cımızın dünyadan da nasibimizi
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unutmadan1 ama esas olarak ahiret mutluluğu olması imanımızın bir gereği dir bu mutluluğa

ulaşmak için başarı  gereklidir  önemlidir  ama neticede bir  araçtır  bu sebeple asıl  amaç

mutluluk araç ise başarıdır  Çağımızın iletişim metodu konuları  sade ve anlaşı  lır  ilkelerle

hayatın ritmine uygun matematik formül lerle ifade etmektir 3 3 şekliyle formülleştirdiğimiz 6

ilke  ile  hem mutluluğu  hem de başarıyı  elde  etmemiz mümkün mutluluk  anayasasının

deği şmez  ilk  3  mad  desi  diyebileceğimiz  hayatta  yaptı ğımız  tercih  ve  se  çimlerde

önceliklerimizi 3 temel esasa göre yapacağız 1 aşkın varlığımızla rabbimizle iyi ilişkilerimiz en

üstte ve temel belirleyicimiz olmalı 2 mutlaka aile kuracağız ve içkin varlığımız eşi mizle iyi

ilişkiler 2 derece önemli olacak 3 taşkın varlıklarımız çocuklarımız 3 sıradaki yer lerini

alacak başarı için 3 temel ilkeye gelince 1 Özgüven 2 zihni arka plan 3 sosyal Çevre bu 3

ilke de saç ayağı  şeklinde her biri  diğerini  ge rektiren ve destekleyen birbiri  siz olmaz

birbirine  des  tek  veren  esaslardır  3  3  ilkesini  hayata  tatbik  ederken  dünya  ahiret

dengesini  de hesaba katmamız gerekir  bize göre dünya da her  şey  paydır  paydalar

ahirette verilecek ve işler tamam olacaktır dünya da her nimet bir tarafı ile eksiktir ve

hamd dua sabır ve ibadetle hayatımıza devam edersek o nimetin tamam ve baki olanı

ahirette bize ebedi bir hayatla beraber ikram edilecektir hatırlayın ki rabbiniz size şöyle

buyurmuştu eğer şükrederseniz elbette size nimetimi artırırım eğer nankörlük ederseniz hiç

şüphesiz azabım çok şiddetlidir  ayette geçen şükrederseniz artırırım müjdesinin tamamı

cennet ve bedi bir ömür ve vücutla tamamla nacaktır inşallah bu sebeple diğer insanlara

bakıp bende niye şu yok onda niye bu var demeden önü müze bize özel imtihan yol ve

sorularına odaklanıp kanaatin tükenmeyen hazine olduğu bilinciyle bize özel kulluğumuzu

yaşayalım o halde şu kısa dünya imtihan salonunda soruları 3 3 formülüyle aşk ve sabırla

çözüp ahirete doğru koşmak her iman sahibi müminin yapacağı en akıllıca iştir sınanmak için

gönderildiğimiz dünya gurbetini bezm i elest ve cennetle bağlayıp dünya ahiret mutlu luk ve

başarısını  hedeflediğimiz 3 3 formülümüz ta mamen tecrübe edilmiş  kesin hakikatlerden

oluşuyor bütün din ve ideolojilerin 3 aşaması vardır teori pratik ve ahlaki esaslar İslam da

teori kur an ve sünnet bilgisi pratik amal i salih esasları ahlak ise kur an ve sahih sünnet

te bize bildirilen esasların tereddütsüz tekrar ettiğimiz davranış kalıplarına dönüşmüş şeklidir

hz Âdem le başlayan hz muhammed s a v ile tamamla yan nurlu halkanın inşa ettiği teori ve
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pratiğin sağlam direkleri üzerine kurulmuş ahlakın esaslarını ifade ediyor 3 3 ün arkasında 7

yıl sağlık 12 yıl İlahiyat eğitiminin 19 yıl sosyal hizmetler 9 yıl sağlık ve 4 yıl İletişim alanında

bizzat yaşanmasıyla oluşmuş bir tec rübe var muvaffakiyet niyet i halisenin refikidir dr cemil

paslı konya 2025

banu atabay ın mütevazı lezzetler yemek kitapları serisinden türk ve dünya mutfağından

temek kitabı a5 boyutunda 464 sayfa 27 bölüm altında 447 tarif ve 302 renkli fotoğraftan

oluşuyor
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