bu yazinin sonucunda sadece saclarinizi degil, ayni zamanda sagliginizi da kurtaracaksiniz. olaya
sadece sa¢ perspektifinden bakarsaniz ugrasmaniza degmez asil amag komple sagliginizi
koruyabileceksiniz ayrica basarili olmanizin yegane temeli de 6nce sagliginizi 6n plana almak
olmali ki gercek bir basari hikayesine ulagsmis olalim. bastan sunu soylemeliyim ki saglikli olmayi bir
hayat felsefesi haline getirmezseniz; saclariniz oldukga ¢ok olsa dahi yeniden dokiilmeye
mahkumdur. saclarinizin ve bize emanet edilen viicudunuzun sagligini elinizden geldigince ve
vicudunuzun el verdigi olclide yeniden genclik yillariniza dondlrmeye hazir misiniz? (ben zaten
saglikliyim diyenler elbette cakacaktir ama gel goriin ki saglikli bir insanin gercekten asiri derecede
kot genetigi yok ise ya da saclarini ¢ok fazla hor kullanmadi ise saglari 15-40 yas araliginda asla
travmatik sekilde asiri derecede hizli dokiilmez ve 6l¢lisiinde yavas yavas dokiiliir .cogunlukla
saglikli bir bireyin 40 yasina kadar biiyiik 6l¢lide saclari korunur ki sizin saglariniz erkenden
dokilmiye baslamissa liziilerek sdyliyorum ki yeterince saglikli degilsiniz. ¢linki viicutta herhangi
bir otoimmiin hastalik sorunu var ise viicut ana ve en degerli organlara zarar vermektense ilk feda
edebilecegi sey saclariniz ve cildinizdir. ¢linki bagisiklik sisteminizin her yere ayni anda ve ol¢lide
bakim yapmasi sorunu giderecek 6l¢lide defansa gecmesi miimkiin degildir ve bir yerlerden
kosmasi gerekir ki ana mekanizmayi saglam bir sekilde koruyabilsin.

aslinda geng bir bireyin saclari dokuliiyorsa viicut o kadar ¢ok sey anlatmaktadir ki anlayabilene
yani geng yasta 15-19 yas araliginda saglarin dokilmeye baslamasi kesinlikle normal degildir
viicudun belirli noktalarinda ciddi sorunlar olusmaya baslamistir.

bu yazi dizisinde saglikli beslenmenin ve mutlu olabilmenin temel sistemini 6greneceksiniz yani
buradaki maddeleri sabirla okuyanlarin ve videolari tamamen izleyenlerin saglikli bir yasam igin
basvuru kaynagi niteliginde uygulamasi oldukga kolay bir yasam bicimine shaip olacaksiniz. saglikli
yasam disiplin isidir ve bog vermeye asla gelmez.

42 yasinda neredeyse tamamen kel olan birisinin hikayesini ve neler yapip saclarini kurtarabildigine
sahit olacaksiniz.(saglarinin tepe bélgesinde %98'ini kaybetmis birisi idim ve dondr bolgem de
oldukga zayif olup sag ekimine uygun degildi o ylizden alternatif arastirmalara girmek zorunda
kaldim) (6ncelikle sa¢ mevzusu hig¢ aklimda yoktu ta ki sag dokilmesinin viicudun alarm sistemi
oldugunu ve ilk feda edilen nokta oldugunu 6grenene kadar aslinda saglikla ilgili hig bir sey
bilmedigimi 6grendim ve saatlerce giinlerce canan karatay;umit aktas; doktor can videolari izledim.
saglikla ilgili sorunlar yasadigimdan o problemleri ¢ozerken karsima sa¢ konusu da ¢ikinca o
konuyu da halledeyim diyerek bu maceraya baslamis bulundum)

en basindan soyleyeyim saglikli degilseniz kesinlikle ve kesinlikle ¢ok iyi genetiginiz yok ise
mutlaka sacglariniz dokiliir ama sagliginizi geri kurtarirsaniz saginiz da kurtulur mutlu da
olursunuz.asagi maddelere dogru cok 6nemli saglikla ilgili videolar koydum onlari izlemeniz hayat
boyu sagliginiz icin ve mutlu olabilmeniz igin son derece 6nemlidir

maddi durumunuz iyi degilse ya da 6grenci iseniz sadece 1-2-4-6-7-9-11-12-13 maddelerinden size
uygun olan maddeleri uygulayabilirsiniz diger maddeler size masraf ¢ikartabilir o ylizden o
maddeleri es gegebilirsiniz.maalesef kendinize yatirim yapmadan sadece diizenli spor yaparak;
hareket ederek saglikli kalmak miimkiin degildir eger dyle olsa idi biitlin sporci-ularin muhtesem
saglikli insanlar olmasi gerekirdi bu nedenle sporcu dahi olsaniz dogru besinleri tiiketmeniz
gereklidir saglikla ilgili daha ayrintili bilgiler icin madde 11 de yer alan tiim videolari vakit buldukga
izlemelisiniz.



arkadaslar burada yazdigim tavsiyeler tamamen kendi saclarim lizerimde denenmis ve biiyiik
sonug alinmis tavsiyelerdir ben 42 yasinda bir birey olarak ylzlerce yeni sag ¢ikartmayi
basarabildiysem eminim ki sizlerde basaracaksiniz 6ncelikle bu mesakkatli bir islem ve sabirli
olunmasini gerektiren bir kisisel calismadir sabirli olmayan birisinin basarili olma sansi maalesef
yoktur. bu tavsiyeleri yazabilmek icin belki de 300-400 saat ¢ok linlii dermatolog profesorleri ve sag
alaninda uzman olan kisileri dinlemisimdir. oncelikle sa¢ dokiilmesinin ana nedeninin sadece
genetik olmadigini ve vitamin ve minarelleri eksik almanin ¢ok ciddi sekilde sa¢ doktuguini
bilmemiz gerekir. senelerce sa¢ koklerinin 6ldiiglini soyleyen cahil doktorlarin aksine glinlimiiz
dlinyasindaki akilli doktorlar sag koklerinin 6lmedigini ve derin bir uykuya daldigini ispatlamislardir
ve eskiden yanlis bildiklerini itiraf etmislerdir. bu konuda prof. meral sasoglu (trlinlerini
onermiyorum ¢linkl ¢cok pahali ve 6 ay sonrasi 1 sene sonrasi seklinde bir tane bile 6rnek
sunmadigl igin guivenilir bulmuyorum) ve hamid aydin’in (hamid bey’in tiim videolari izlenmeli
¢linki kendisi doktorlarin doktoru ve sa¢ konusunda duayendir her soyledikleri not alinmali igneli
uygulamalardan birisi yapilacaksa kesinlikle baska doktora gitmeye gerek yoktur) sag kdklerinin
olmedigi ve uykuya gectigini anlatan videolarini izlemekle 6ncelikle bu konunun mantigini
kavramaniz gereklidir buna inanmazsaniz yapacaginiz cabalar anlam bulmayacaktir.

soru: saglarimiz nigin dokulur ve geri ¢cikar mi?

cevap 1: saclarimiz neden dokaiiliir? prof. dr. meral sasoglu anlatti - youtube

cevap 2: dokiilen sac yeniden ¢ikar mi? - dr. hamid aydin - youtube

sac nasil yeniden cikar? sac dokiilmesinin iki nedeni

ahmet maranki | yeniden sa¢ ¢cikartmak miimkiin miid(ir?

yazacagim maddeleri 6nem sirasina gore yazacagimdan maddeleri okuyup ge¢cmek yerine bu
maddeler hakkinda ciddi kafa yormalisiniz ve yazdigim maddelere gercekten inanmalisiniz ¢linki
yazacagim maddeler tamamen ezber bozan maddelerdir ve eski bildiginiz ve dogru zannettiginiz
seyleri curiitecek cinstendir.

1- tarakla sag ¢ikartma metodu benim saglarimin ¢ikmasini saglayan en 6nemli kural idi o ylizden
bu maddeyi birinci siraya aliyorum. tarakla sa¢ ¢ikartma sabir isteyen ve minimum 6 ay her giin 10
dakikanizi vermeniz gereken bir uygulamadir ve bu metoda basladiginizda olan saglarinizin kisa
surelide olsa ciddi sekilde kaybina yol acan bir metoddur. bir anda saclarinizin ciddi sekilde
dokildiglinu goriip pes edecekseniz bu metoda asla baslamayin ¢linki aslinda dokiilen saglariniz
canliligini kaybetmis zayif sag kokleridir ve dokiilen saglariniz mutlaka geri yerine gelecektir. bu
metodla ilgili 5 adet video izlemeniz gereklidir litfen videolari sabirla bitirin ¢linki saclarinizin
aslinda nicin dokiildiiglinii ve basit bir tarakla ortalama son 7 sene icinde dékiilen saclarinizin
biylik cogunlugunu yeniden kurtaracaksiniz.(sa¢ dongiisii hakkinda asagidaki bilgileri
inceleyebilirsiniz)

sa¢ kaybi ve sa¢ biiylime dongiisu - ilhan serdaroglu (ilhanserdaroglu.com)

tarakla masaj sonrasi namaz secde pozisyonunda minimum 3-5 dakika kalip oraya kan gitmesini
saglamak. tabiki gece tehecclid namazina kalkip secdede allah'a yalvarmak en mantiklisi (tabiki
namazda sadece sa¢ icin secdede kalmak cok aptalca ama namaz kilmayan igin birisi icinde namaz
kilmadan 3-5 dakika secde pozisyonunda basin kanlanmasini saglamak ¢ok zor olmasa gerek)
secde etmenin beyine faydasi - miinib engin noyan

ara ara dermaroller ile basta kanamalar olusturmak basta travma oluslturacagi icin o bolgede
mecburi kanlanmayi saglamaktadir.bu konuda hamid aydin kesinlikle dermorollerin tek basina bile
ylizde 1 de olsa kanlanmaya fayda saglayacagini anlatmaktadir ve tavsiye etmektedir.



https://www.youtube.com/watch?v=wRlt6IZzSh8
https://www.youtube.com/watch?v=EtY2mCB3lb8
https://www.youtube.com/watch?v=hqruL8Uqt3E
https://www.youtube.com/watch?v=TuXqUDeNqnY
https://www.ilhanserdaroglu.com/sac-kaybi-ve-sac-buyume-dongusu/
https://www.youtube.com/watch?v=AXgcZowPow4

mutlaka izlemeniz gereken 5 video : sac dokiilmesine son | dokiilen saclari geri getir | genetik
dokiilmenin caresi | %100 sonug - youtube

onemli not: bu metodu uygularken normalde ictiginiz su miktarindan 2 litre daha ilave su
icmelisiniz yoksa ¢abalariniz cok fazla ise yaramayacaktir.

2- sarimsak suyu en az birinci madde kadar 6nemlidir ve 3 giin ara ile uygulanacak tas kopri
sarimsak suyu nu kullanmalisiniz (bim ve a101 de satilan ¢in sarimsagi asla olmaz gercek sarimsak
suyu basi inanilmaz yakar. tas kopri sarimsaginin orjinalini sok marketlerde bulabilirsiniz.)
sarimsak suyu ile sa¢ ¢ikar mi ¢cikmaz mi size ispati niteligindeki engin tunanin videolarini
izlemenizi siddetle tavsiye ediyorum kanalina abone olmazsaniz bazi videolar goziikmuyor bence
sac ile ilgili tum videolarini izlemelisiniz.)

bu arada hamid aydin'da sarimsak suyunun faydasi olacagini kendi videolarinda soylemektedir
ama devir para devri oldugu igin tabiki sarimsak suyu uygulayin bana gelmeyin demeyecektir :)
saclari tekrar cikaran sarimsak suyunu nasil kullanmaliyiz ! (#sacbakimiyéntemleri) - youtube
sarimsak suyu sac cikarirmi sa¢ kokleri yanarmi !! 1 - youtube

dokiilen saclarin yeniden cikmasi / yeniden sac cikarma! 4. boliim (#sacbakimiyontemleri) -
youtube

sarimsagin faydalari-sarimsak sac cikartir mi-sarimsak yaginin sagliga yararlari

yeniden sa¢ cikmasi icin gereken hersey saclarim dokiiliyordu ama simdi

3- “hirudo leech hair” serumu ve hirudo sampuani mutlaka kullanmalisiniz.(sagta yaglanma var ise
sa¢ dokilmesi kaginilmazdir 6ncelikle yag sorununu ¢ézmelisiniz bunun icin de dogru bir sampuan
kullanmaniz sarttir benim onerim hirudo ve s hair sampuani doniimli kullanmaniz)

hirudo leech hair'in bir sisesi yaklasik 1 ay gitmekte olup fiyati 750.-tl’dir. ben tam kel halde iken
tevafuken bu serumla karsilastim ve sag ¢ikaracagina asla inanmadim ama sagi ¢ikaran aslinda
icinde bulunan siiliik enzimleri diger yaglari zaten hepimiz biliyoruz(iginde bulunan yaglar:cam
yagl; defne yapragi yagl; jojoba yagi; zeytinyag ilave olarakta fermante siilik enzimleri yer
almaktadir.)

bu serum o kadar hizli etki ediyor ki 1 ayin sonunda bebek saclarinizin ¢iktigini gézlemliyorsunuz 3.
ayda bayag gozle goriiliir bebek saglarinizi gozlemleyebiliyorsunuz.iginde finasterid ya da
minoxidil yoktur ve testesteronu bloke eden en ufak bir sey bulunmamaktadir ben goniil rahatlig
ile 3 aydir kullanmaktayim ve firmaile en ufak bir bagim yoktur. yorumlari mutlaka okuyun bu
kadar az bilinmesi reklam yapmadiklarindandir tahminimce gelecekte bayagi popiiler olacak.

bu irlinin nasil bu kadar etkili oldugunu anlamak icin siiliiklerin enzimlerini arastirmaniz
gerekmektedir aksi takdirde cahilce suliik mu 1yyy dersiniz

kan emici doktorlar: siiliikler | gdrevimiz: insan viicudu

satin alabileceginiz link: hirudo sac yogunlastirici bakim serumu fiyati, yorumlari - trendyol

4- bittim sabunu kullanmak. piyasada bulunan bittim sabunlarinin neredeyse ylizde 90’1 sahte imis
gercek olanini mehmet veysel varir’dan bulabilirsiniz. ben bittim sabununu; bittim sa¢ kremini;
kara sarimsak yagini ara ara kullaniyorum.ozellikle bittim sabunu pahali ama olaganusti kaliteli.


https://www.youtube.com/watch?v=DXdhTkWKA4w&list=PL3kfxgiAkE8u1mV-HeDFKzmlWWSCsdiUM
https://www.youtube.com/watch?v=DXdhTkWKA4w&list=PL3kfxgiAkE8u1mV-HeDFKzmlWWSCsdiUM
https://www.youtube.com/watch?v=E3UsQX0i2TQ
https://www.youtube.com/watch?v=PAbOsiI5YRo
https://www.youtube.com/watch?v=EE3mIyGLM1w
https://www.youtube.com/watch?v=EE3mIyGLM1w
https://www.youtube.com/watch?v=JeRmuORVAHY
https://www.youtube.com/watch?v=fgyuUqwLiaw
https://www.youtube.com/watch?v=bVjKatdfV9Q
https://www.trendyol.com/hirudo/sac-yogunlastirici-bakim-serumu-p-384883120?boutiqueId=61&merchantId=821750

satin alirken lutfen sampuanin kara sarimsak sampuani ile degistirilmesini talep edin.

bittimdan cilt kremi uretti, siparislere yetisemiyor

6 kalip sabun + sampuan + cilt bakim kremi + sa¢ bakim kremi (mehmetveyselvarir.com)

bittim sabunu nedir? bittim sabunun faydalari ve zararlari nelerdir?

5- sabun kullanmaktan ¢ekinen kisiler asagidaki sampuani kullanabilirler saninm hayatim boyunca
kullandigim en iyi sampuan diyebilirim. ben bazen sadece sampuan bazen sadece bittim sabunu
kullaniyorum ¢tinki ph dereceleri acisindan farkli sabun ve sampuan kullanmak sag derisinin
saglig acisindan onemli imis ama sadece sampuan ya da sadece bittim sabunu da kullanmanizda
sakinca yoktur.

s hair sampuan - hair35 (hair35.com)

6- multibiotin Gruniind diizenli olarak kullanmak. bu lriin doktorlarinda 6nermis oldugu bir takviye
olup icinde biotin+tdemir+c¢inko bulunmaktadir. giinde alinmasi gereken minimum biotin 5
mg(5.000mcg) dir ki bu trliniin bir tabletinde 5 mg biotin; 5 mg cinko; 15 mg demir bulunmaktadir
multibiotin 5000 mcg 60 tablet- biotin, demir, ¢inko (sag, tirnak ve cilt icin) : amazon.com.tr: saglik
ve bakim

7-kendi yapacaginiz sarimsak yagini kullanmak : sac cikaran mucize formul/4 sarimsak yagi nasil
vapilir? (zeytinyagi cok kaliteli naturel sizma olmali ve sarimsaklar sok marketten alinma hakiki tas
kopri sarimsagi olmali ki bu karisim minimum 1 ay karistirarak kullanmadan bekletilmeli ki bu
hazirladiginiz karisimi en az 1 sene ara ara kullanirsiniz)

8- kaliteli saglara 6zel multivitamin Griinl kullanmak. bu multivitamin sadece sag icin Uretilmis 6zel
bir trlindiir ve hayat boyu kullanilmasi gerekmektedir.hamid aydin’in saglar icin alinmasi gereken
vitaminler ve minareller videosunu izlerseniz olmazsa olmaz tiriin oldugunu goreceksiniz.

s vit tablet 60 tablet sac dokilmesinde etkili — hair35 (hair35.com)
sac dokililmenizi durduracak 7 vitamin - dr. hamid aydin
sac dokiilmesini durduran 7 mineral - dr hamid aydin

9- saclari yakmayacak sicaklikta sac masaji yapmak. sa¢ masaji olmadan ust tepe bolgesinin
kanlanmasini saglamak zorlasmaktadir bu kisinin diger sacla ilgili videolari izlenmeli ki mantigini
anlayabilesiniz. bu adamin tek yanildigi nokta sacglarin 6ldigu ve ¢ikmayacagi sadece olani
koruyabildigindir ki bence cok yanlis citkmayacaksak olsa 42 yasinda olan birisinde yeniden asla sag
¢citkmazdi.

17 yasindan beri sa¢ masaji yapiyorum - youtube

sac kilcal damarlarin agmak ve saci tekrardan beslenmesini saglamak

10- ¢ig kuruyemisleri aksatmadan her glin yemek asla kavrulmus kuruyemis olmaz yeterince fayda
saglayamazsiniz!!!! her giin yenilmesi gereken ¢ig kuruyemisler ise kabak ¢ekirdegi; fistik; ceviz;
findik; badem; kan tiziim{; beyaz dut kurusu; turna yemisi (hepsini karistirip 6l¢ili ve diizenli
olarak karisimin toplaminin 1 avug kadar olmasi yeterlidir daha fazlasi kilo aldirir.)

sac¢ dokilmenizi durduracak 7 vitamin - dr. hamid aydin

sa¢ dokilmesini durduran 7 mineral - dr hamid aydin

12 besinle saclarinizi geri kazanin - dr. berg



https://www.youtube.com/watch?v=s80aTIFsVWs
https://www.mehmetveyselvarir.com/index.php?route=product/product&path=481&product_id=224
https://www.youtube.com/watch?v=3BZpwVxopn0
https://www.hair35.com/s-hair-sampuan/
https://www.amazon.com.tr/Novard-Multibiotin-Tablet-Biotin-T%C4%B1rnak/dp/B09Y965HH4/ref=sr_1_1_sspa?keywords=multibiotin&qid=1698223253&sr=8-1-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY&psc=1
https://www.amazon.com.tr/Novard-Multibiotin-Tablet-Biotin-T%C4%B1rnak/dp/B09Y965HH4/ref=sr_1_1_sspa?keywords=multibiotin&qid=1698223253&sr=8-1-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY&psc=1
https://www.youtube.com/watch?v=lSc_vgJndCg
https://www.youtube.com/watch?v=lSc_vgJndCg
https://www.hair35.com/s-vit-tablet-60-tablet-sac-dokulmesinde-etkili/
https://www.youtube.com/watch?v=OWRpEP1x7bQ
https://www.youtube.com/watch?v=orxysG5KlhY
https://www.youtube.com/watch?v=cTjDAuj5kyo
https://www.youtube.com/watch?v=1dmzv-Iam_k
https://www.youtube.com/watch?v=OWRpEP1x7bQ
https://www.youtube.com/watch?v=orxysG5KlhY
https://www.youtube.com/watch?v=De2sp2oV0Rs

11-bagirsak mikrobiyomunuzu diizeltmek icin saglikli beslenmek ¢ok 6nemli ki ekmek ve sekeri
mutlaka birakmalisiniz (mutluluk hormonu seratoninin %15'i beyinde %85'i bagirsaklarda
uretilmektedir ve gel gelelim ki biotin de bagirsaklarda uretilmektedir. istediginiz kadar zengin olun
bagirsak floraniz bozuk ise mutlu olma sansiniz yoktur ¢linki yeterince seratonin ve saglaricin
gerekli biotini Giretemezseniz ve disardan takviye olarak almak zorunda kalirsiniz.

"eger kiside serotonin az ise asla mutlu olamaz" | dr. mustafa eraslan

prof. dr. canan karatay'dan sag” likli yas , amin temel bilgileri 1

prof. dr. canan karatay'dan sag”likli yas , amin temel bilgileri 2

artik kimse ekmek yemeyecek! maranki dyle seyler anlatti ki...

saglikli beslenmenin felsefesi - dr. hamid aydin

saglikli beslenmenin felsefesi boliim 2 - dr hamid aydin

bagirsaklar neden ikinci beynimizdir?

dlinyanin en zararli 5 gidasini birak - seker hastaligina kalici ¢c6ziim | do¢. dr. muhammed keskin
midede ve bagirsakta rahatsizlik yasayanlar mutlaka izleyin!

kaliteli bir hayat icin 15 dneri

hizli ve saglikli kilo vermekicin kur'an'da gecen 8 siiper gida - dr. ender sarag

gluten cok tehlikeli...! glutensiz tarifler, glutensiz ekmek nasil yapilir? timit aktas anlatiyor
neden kilo veremiyorsun? 5 6nemli neden ve 5 basit ¢c6ziim

12- karacigerinizi ve karaciger yaglanmanizi diizeltmek ¢ok 6nemli. karacigeri sagliksiz olan bir
kimse istedigi kadar saglikli beslensin hasta insandir ve saglari eninde sonunda ¢ok iyi genetige
sahip degilse dokiilmeye mahkumdur.

karaciger yaglanmasini 6nleyen formiil - ibrahim saracoglu

prof. saracoglu ile karacigeri olumsuz etkileyen nedenler

karacigerini 7 adimda iyilestir (karaciger yaglanmasi tani ve tedavisi)

13- ceviz kabugu ve lavanta suyunu ara ara uygulamak
sa¢ dokiilmesine ¢ozim arayanlar,dokilen saclar yeniden cikiyor

14- hafta da en az 2 kere kolajen deposu kelle paca yemek.
dr. Umit aktas - ila¢siz yasam icin paga ve kemik suyuna corba

15-minimum glinde 10.000 1u kolajen takviyesi almak (her giin kelle paga yiyemeyecegimizigin
senede en az bir defa 3 aylik kolajen kullanmak.) 30 yasindan sonra viicudunuzdaki kolajen %5 ; 40
yasindan sonra senede %15 azaliyormus ki 30 yasini gecen her bireyin kolajen takviyesi almasi
sarttir almayan sag kaybi yasamasa da dokularinda eklemlerinde cildinde sorun yasar.

onerdigim marka : s collagen 10.000 1u 450gr toz (aromali)

16-diizenli olarak dogal elma sirkesi ve kayatuzu tiiketmek
sifayi buldugu sirke icin 30 yillik meslegini ve kazancini geride birakti

17-sabahlari ag karna d vitamini almak (d3 k2 formda)

18-solgar ya da baska bir marka magnezyum+d vitamini+calsiyum 3 lii preparatini kullanmak.
magnezyumu d vitamini olmadan kullanmak efektif degildir bu ¢l yapi beraber ¢alistigi icin ayni
anda almak en mantiklisi.


https://www.youtube.com/watch?v=yhe3mSMrWS4
https://www.youtube.com/watch?v=hNdhWcieLLM&t=76s
https://www.youtube.com/watch?v=UN5q5J-Noe4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=SV9-I_dc178
https://www.youtube.com/watch?v=97WcSIt7WHU
https://www.youtube.com/watch?v=a6XUyjoP414
https://www.youtube.com/watch?v=q95h-MBbBU8
https://www.youtube.com/watch?v=t005uAu1azw
https://www.youtube.com/watch?v=PDdBx-ByDw8
https://www.youtube.com/watch?v=mwKRd8y3nck
https://www.youtube.com/watch?v=KZsrC5glSW0
https://www.youtube.com/watch?v=EZV0iL_j1jM
https://www.youtube.com/watch?v=VUrWFJUWFto
https://www.youtube.com/watch?v=hVFkSDyjj8I
https://www.youtube.com/watch?v=RgPvRwaHZy0
https://www.youtube.com/watch?v=BfKA_UQKb-c
https://www.youtube.com/watch?v=yLV2qy_TzFA
https://www.youtube.com/watch?v=n9_YrNCRiP0
https://www.hair35.com/s-collagen-10-000-iu-450gr-toz-aromali/
https://www.youtube.com/watch?v=mlTKxW8SRWg

magnezyumun bes inanilmaz faydasi: neden siirekli magnezyum dneriyorum?

solgar calcium magnesium with vitamin d3 150 tablet

19-dlizenli olarak epa ve dha orani yiiksek kaliteli balik yagi kullanmak

maddeleri siirekli glincelleyecegim o ylizden diizenli takip ediniz!!!


https://www.youtube.com/watch?v=TT2Y7GvfVP8&t=867s
https://www.trendyol.com/solgar/calcium-magnesium-with-vitamin-d3-150-tablet-kalsiyum-magnezyum-magnesyum-d3-p-270849644?boutiqueId=61&merchantId=819525

