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AHHOTaAMSA

VAZGECEMEYECEGINIZ 150 AGIZ SULANDIRAN
AKDENIZ MUTFAGI YEMEK TARIFINI KESFEDIN! Anlagilan
biitiin mesele yasam tarzi. Akdeniz yasam tarzi, yemekleri, hepsi sizin
icin inanilmaz derecede saglikli. Arastirmalar, Yunanistan ve Italya
gibi Akdeniz iilkelerinde yasayan insanlarin koroner hastaliktan 6liim
riskinin ¢ok daha diisiik oldugunu gostermistir. Sirlar1 beslenmede
sakli. Beslenme sekillerinin kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig
ortaya konuldu. Bu da inanilmaz derecede saglikli, faydali ve
diinyadaki insanlarin biiyiik cogunlugunun kesinlikle yararlanabilecegi
bir sey oldugu anlamina geliyor. Akdeniz diyeti, doktorlar ve
Diinya Saghk Orgiitii tarafindan sadece saglkl degil, aym zamanda
stirdiiriilebilir oldugu icin 6nerilmektedir, yani uzmanlar tarafindan
bile siddetle tavsiye edilen bir diyettir. Kilo vermek, kalp hastalig1,
tansiyon vb. ile ilgili sorunlar yasadifinizi fark ettiyseniz Akdeniz
diyeti tam size gore.
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icin inanilmaz derecede saglikli. Arastirmalar, Yunanistan ve Italya



gibi Akdeniz iilkelerinde yasayan insanlarin koroner hastaliktan 6liim
riskinin ¢ok daha diisiik oldugunu gostermistir. Sirlar1 beslenmede
sakli. Beslenme sekillerinin kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig
ortaya konuldu. Bu da inanilmaz derecede saglikli, faydali ve
diinyadaki insanlarin biiyiik cogunlugunun kesinlikle yararlanabilecegi
bir sey oldugu anlamina geliyor. Akdeniz diyeti, doktorlar ve
Diinya Saghk Orgiitii tarafindan sadece saglikl degil, aym zamanda
stirdiiriilebilir oldugu icin 6nerilmektedir, yani uzmanlar tarafindan
bile siddetle tavsiye edilen bir diyettir. Kilo vermek, kalp hastalig1,
tansiyon vb. ile ilgili sorunlar yasadifinizi fark ettiyseniz Akdeniz
diyeti tam size gore. Bu diyeti uygularken hem sagliginizi geri kazanip
hem de yediklerinizden keyif alabilirsiniz. Uzerinizdeki etkilerini
kafaniza takmadan yediklerinizden keyif alabilmek istiyorsaniz tam
aradi@iniz diyet bu. Bu kitapta agagidakilere benzer inanilmaz tarifler
bulacaksiniz:

% Akdeniz Usulli Feta Peynirli Makarna % Nohut Yahnisi %
Akdeniz Usulii Tuzlu Kahvaltiik Kek % Rulo Akdeniz Boregi %
Yunan Yogurtlu Parfe % Geceden Hazirlanan Kavanozda Yulaf
% Elmalt Cirpilmis Yogurt % Sarimsakla Kavrulmug Somon ve
Briiksel Lahanasi % Ceviz Kapli Biberiyeli Somon % Akdeniz Usulii
Kahvaltilik Kig % Rezeneli Kizarmig Kuzu % Akdeniz Usulii Morina
% Firinda Zeytin Tapenadeli Feta VE COK DAHA FAZLASI! Bu
sayfanin iist kismindaki HEMEN SATIN AL diigmesine tiklayarak
hemen kitabin bir kopyasin1 satin alin!
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Bu kitap, olabildigince dogru ve giivenilir bilgi saglamak
amaciyla iiretilmistir. Yine de bu e-kitabin satin alarak, bu
kitabin hem yaymcisinin hem de yazarinin kitapta tartigilan
konular hakkinda higbir sekilde uzman olmadiklarina ve burada
yapilan herhangi bir 6neri veya Onerinin yalnizca eglence amacl
oldugunu kabul etmis olursunuz. Burada uygun bulunan herhangi
bir eylemi gerceklestirmeden Once gerektiginde uzmanlara
danigiimalidir.

Bu beyan hem Amerikan Barolar Birligi hem de Yayncilar
Birligi Komitesi tarafindan adil ve gecerli kabul edilir ve
Amerika Birlesik Devletleri'nde yasal olarak baglayicidir.

Ayrica, belirli bilgiler dahil olmak lizere asagidaki
calismalardan herhangi birinin gerek elektronik gerekse basili
olarak gonderilmesi, kopyalanmasi veya c¢ogaltilmasi, yasa disi
bir eylem olarak kabul edilecektir. Bu, calismanm ikincil
veya lclinciil bir kopyasini veya kaydedilmis bir kopyasini
olusturmaya kadar uzanir ve buna yalnizca Yayincidan alinan
acik yazili onay ile

izin verilir. Tiim ek haklar1 saklidir.

Asagidaki sayfalardaki bilgiler, genel olarak gercek bilgilerin
dogru ve eksiksiz bir agiklamasi olarak kabul edilmektedir
ve bu nedenle, okuyucunun ihmali ve soz konusu bilgileri
kullanmasi veya istismar etmesi, yalnizca kendi yetki alani



dahilinde sonuglar doguracaktir. Bu ¢calismanin yayincisinin veya
orijinal yazarinin, burada aciklanan bilgileri iistlendikten sonra
gerceklesebilecek herhangi bir zorluk veya zarardan sorumlu
sayilabilecegi hicbir senaryo yoktur.

Ek olarak, asagidaki sayfalardaki bilgiler yalnizca
bilgilendirme amacghdir ve bu nedenle evrensel olarak
diigtintilmelidir. Bu bilgiler, yapisti geregi uzun siireli
gecerlilik veya gecici kalite konusunda giivence verilmeksizin
sunulmaktadir. Bahsedilen ticari markalar igcin yazili izin
alinmamugtir ve hicbir sekilde ticari marka sahibinin onay1 olarak
kabul edilemez.
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Klinik Calismalar: Bilim Destekli Kanitlar

Beslenme degisikliginin saglik ve iklim degisikligine yan
faydalarmin analizi ve degerlendirilmesi

Marco Springmann, H. Charles J. Godfray, Mike Rayner, and
Peter Scarborough

PNAS 12 Nisan 2016. 113 (15) 4146-4151; 21 Mart
2016 tarihinden Once yaymlandi. https://doi.org/10.1073/
pnas.1523119113

Boliim 3:

Dort Haftalik Temel Yemek Plani

KISIM 5

DIRENCI ANLAMAK

INSULIN DIRENCI DIYETI

UZUN VADELI YONETIM

BESLENME PLANI

TARIFLER



#u0500c643-3d52-46f3-9a5c-0ec6cb078647
#u67967fa0-cf58-44d8-9fa4-c2066d2607ab
#ua8b2c7c4-9812-446c-a458-6b7e67fb16d9
#u8eaefabf-1920-4402-877c-9de2ecca1c94
#u8115886e-1f0d-48c4-8834-c80f27192773
#ud107b697-fab8-43a4-becc-132d1a0d0a6b
#u977f23dd-cbcf-41ae-8745-b97686053a2d
#u45db4452-92bd-4bd7-9060-287d73bbbb12
#u45db4452-92bd-4bd7-9060-287d73bbbb12
#u6e732e24-594a-4047-8460-4b9223d1615d
#u6e732e24-594a-4047-8460-4b9223d1615d
#ud9d3855f-0fbf-4408-b28a-53440dd8f751
#ud9d3855f-0fbf-4408-b28a-53440dd8f751
#u43a87bc2-9fc2-417d-9620-594f1665c6ec
#u6bae64af-82ee-4fc2-b3bf-98188116ba12
#uf95d4a43-f50a-484c-bd8b-a2b00aa7b8d6
#u3fcb5611-1471-42f6-8f43-2b6be05be8fd
#ue4f5f8b8-8437-49ac-8fa7-4ce47a6514f9
#uf1381c7a-798c-416a-a90d-50cc702d510c




Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.



https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=65495157
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=65495157

	İçerik tablosu
	Конец ознакомительного фрагмента.

