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Merhaba. Öncelikle daha güçlü, sağlıklı bir bedene sahip olmak ve daha 
aktif bir yaşam planlamak için karar vermiş olmalısınız. Ayrıca günlük ya-
şamınızda beslenmenin etkilerini, stresin bedeninizde yarattığı sonuçları ve 
yönetimini, hastalıkların önlenebilir veya kontrol edilebilir olup olmadığını, 
egzersizin önemini, yeni tip diyetleri sorgulamanın gerekliliğini, bilimsel bakış 
açılarının günlük yaşamınıza neler katacağını merak ediyor olmalısınız. Bu 
el kitabını sizin sorularınızı düşünerek hazırladım. İşte kitabımda cevaplarını 
bulacağınız sorulardan küçük bir bölüm;

Neden yaşlanıyoruz?

Yaşlanmanın etkileri geciktirilebilir mi?

Bu etkileri kontrol edici önerilerin uygulanması ne kadar güvenli?

Neden hasta oluyoruz?

Hastalıklarımızı yaratan nedenler mutluluğumuzun karşıtları mı?

Bağışıklık sistemimizi nasıl iyileştirebiliriz?

COVİD-19 ve ben, nasıl korunabilirim?

Barsaklar ve mikrobiyom ilişkisi?

Sağlıkla ilgili çok yazı okuyorum, bu konudaki bilincimi nasıl daha yüksel-
tebilirim?

ÖNSÖZ
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