




































































KOLAJEN VE GENÇLİK
Kolajen cildimize dolgunluğunu veren birbirine bağlı liflerden oluşan bir tür 
protein. Kolajen dokusu yıprandıkça cilt canlılığını ve esnekliğini kaybediyor. 
Genç bir cildin sırrı yüzde 75 oranında kolajende saklı. Epidermis tabakasını 
destekliyor ve bu sayede cildin gençliğini korumasını sağlıyor. Kolajen 
birbirine bağlı üç alfa zincirden meydana geliyor. Bu alfa zincirler glisin, prolin 
ve hidrokpolin aminoasitlerinden oluşuyor. Dolayısıyla bu üç aminoasit takviye 
alındığı takdirde yaşlanma sürecini yavaşlatabiliriz. Vücudunuz yaşaldıkça yeni 
kolajen üretimi de azalabiliyor ve cilt elastikiyetini kaybediyor. Elastikiyet kaybı 
da kırışıklık ve yaşlanma belirtilerinin artması anlamına geliyor. Vücudumuzda 
aslında 20’den fazla kolajen türü bulunuyor. Ancak bu türlerden tip I, II ve III olan 
kolajenin yüzde 80-90’ından sorumlu. Tip I ve III genellikle ciltte, tendonlarda, bağ 
dokusu ve kemiklerde bulunuyor. Tip II ise kıkırdak kaynamasının temel taşı olarak 
kabul ediyor.

YAŞAM BOYU HAREKET 
YAŞAM BOYU SAĞLIK

Hareketsiz yaşama bağlı olarak toplumda obezite, kalp-damar hastalıkları, 
hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik hastalıkların görülme sıklığı da artıyor. 
Psikolojik ve fiziksel sağlığı korumak için yapılacak en pratik fiziksel aktivite 
uygulaması yürüyüş yapmaktır. Obezite vücutta aşırı yağ depolanması ile ortaya 
çıkan, fiziksel ve ruhsal sorunlara neden olan bir enerj, metabolizması bozukluğudur. 
Tüketilenden daha fazla enerji alınması obezitenin en önemli nedenidir. 
Obeziteinsan sağlığını tehdit eden birçok hastalığa zemin hazırlamaktadır. Sağlıklı 
bir yaşam sürmek isteyen bireyler için günlük yürüyüşler en pratik fiziksel 
aktivitedir. Sağlıklı yaşam ve obezite kökenli hastalıkların önlenmesinde en akılcı 

yöntem, haftada 3 gün 30 dakika yürüyüşle başlayıp haftada 5 gün 45 dakika 
tempolu yürüyüşler önem taşımaktadır. Uzun süreli fiziksel aktivite için hedef her gün 

devam eden 30 dakika yürüyüştür.




































