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Kolagen 47"

blatkowy

przedmiot
ania

Jest jednym z najmodniejszych suplementéw

pozad

ostatnich lat. Gtosno o nim w mediach, doradzaja go
kosmetolodzy. Czy rzeczywiscie zastuzyt na taki rozgtos?
Ajeslijuz, to jaki wybrac, by byt skuteczny?

est biatkiem, ktére znajdzie-

my praktycznie we wszystkich

tkankach - skérze, sciegnach,

chrzastkach. Ludzkich i zwie-
rzecych. To dzieki niemu sa one
odporne na rozciaganie. U ludzi
wystepuje prawie trzydziesci typow
kolagenu i mozna powiedzie¢, ze po-
trafi zdziata¢ wiele dobrego. Dzieki
niemu szybciej goja sie rany, a skéra
jest elastyczna i sprezysta. Zta wiado-
mosc¢ jest taka, Ze z uplywem czasu
w organizmie systematycznie ubywa
tej cudownej substancji. W efekcie
pojawiaja sie problemy ze stawami,
kosémi i... ze skora.

Skutecznos¢

potwierdzona badaniami

Czy mozna zatem zabawi¢ sie z uply-
wajacym czasem i suplementowac ko-
lagen w formie proszku do rozpuszcza-
nia? Drinkéw kolagenowych? Tabletek?
Takich preparatéw jest wiele na rynku.
W ich sktadzie mozemy znalez¢ kola-
gen rybi (najwieksza zawarto$¢ w sko-
rach rybich), wotowy i wieprzowy.
Dostepne sg tez hydrolizaty kolagenu,
czyli kolagen, ktéry ulegt rozpadowi na
mniejsze czasteczki (takie, jak pepty-
dy i aminokwasy przenikajace przez
skore z kreméw). I badania naukowe
potwierdzaja, ze przyjmowanie hydro-
lizowanego kolagenu jest skuteczne. Po
3 miesigcach u bioracych w nich udziat
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kobiet poprawita sie elastycznos¢ sko-
1y, a takze splycily sie zmarszczki.

Opinie ekspertow
- Znam badania, podczas ktorych
przez 10 tygodni podawano uczest-
nikom hydrolizowany kolagen razem
z siarczanem chondroityny i kwasem
hialuronowym, a po kuracji zaobser-
wowano zmniejszenie zmarszczek
0 13 procent - tlumaczy Katarzyna
Nowacka, kosmetolog z 20-letnim sta-
zem, wiceprezeska Zarzadu Stowarzy-
szenia na Rzecz Rozwoju Kosmetologii
Przyjazna Kosmetyka i cztonkini Pol-
skiej Akademii Dietetyki i Mikroodzy-
wiania. - Wazne, by przed podaniem
kolagenu i po zakorniczeniu kuracji
zbadad jakos¢ skory miarodajnym
urzadzeniem. Do analizy glebokosci
zmarszczek stuzy kamera 3D, korneo-
metr okresla poziom nawilzenia, a do
sprawdzenia elastycznosci skéry ku-
tometr. Dzieki nim mozna opierac sie
na prawdziwej analizie, czy co$ dziata,
anie tylko na odczuciu badanej osoby.
Ekspertka zdecydowanie poleca, by
wybierac kolagen z podanym petnym
sktadem, hydrolizowany (mniejsze
czasteczki), wzbogacony aminokwa-
sami. Lepiej wybierac taki, ktory nie
jest stodzony cukrem ani syropem
glukozowo-fruktozowym.
Zdecydowanie za suplementacja
kolagenu opowiada sie tez Aleksandra

Butawa, wtascicielka salonu Lexelle
Beauty w Swinoujéciu, wspétzatozy-
cielka projektu ,Sukces w branzy be-
auty”. - Zalecane jest oczywiscie uzu-
pelnianie kolagenu nie tylko jesienia
po intensywnym lecie, lecz przez caty
rok - méwi specjalistka. - Oprocz tego
warto siegac po filtry UV! Suplemen-
tujac kolagen, spowolnimy procesy
starzenia sie skory, wplywajac na jej
jedrnos¢inawilzenie. Kolagen wpltynie
nie tylko na uzupemienie niedoboréw
w skorze, ale réwniez zauwazymy po-
prawe jakosci wloséw i paznokei - do-
daje ekspertka.

Dystrybucja biatka

W organizmie

Po wypiciu kolegen trafia do zotadka,
jelitinakoncu do krwi. Krew transpor-
tuje go do tkanek. Ale to organizm sam
decyduje, gdzie jest na niego zapotrze-
bowanie. Dlatego niektérzy polecaja
stosowac go bezposrednio na skore.
W drogeriach znajdziemy wiele kre-
mow i maseczek z kolagenem. - Uwa-
ga, kolagen to duza czasteczka i nie
przeniknie przez warstwe naskorka
- objasnia Katarzyna Nowacka. - Aby
wniknat gtebiej, musi by¢ rozbity na
mniejsze czasteczki, na przyktad pep-
tydy, a najlepiej do aminokwasow. Je-
zeli widzimy po prostu napis , kolagen”
na kremie, to mozemy spodziewac sie,
ze stworzy on film ochronny na skérze,
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ale nie bedzie pomagat odbudowywac
jej struktury - podkresla ekspertka.
Dla kosci, chrzastek i stawdw naj-
lepszy jest nasz wlasny, naturalny kola-
gen. Aby sie wytworzyt, niezbedne sg
jednak substancje budujace jego struk-
ture i biorace czynny udziat w jego
tworzeniu, czyli odpowiedni poziom
proliny i lizyny, krzemu, witaminy C,
biotyny, miedzi oraz estrogenu. Ka-
tarzyna Nowacka przypomina tez, ze
ktos, kto sie wtasciwie odzywia naj-
prawdopodobniej nie potrzebuje su-
plementowac kolagenu. - Jesli jemy jaj-
ka, mieso, naturalne zelatyny, domowe
galaretki, najpewniej dostarczamy do
organizmu idealny kolagen, ajesli ktos
ma watpliwosci, czy spozywa warto-
Sciowe biatka, moze zrobic sobie profil
biatek (proteinogram), czyli badanie
albumin - podpowiada ekspertka.
- Nazmniejszona naturalng produkcje
kolagenu moga wptywac problemy
hormonalne, przemeczenie organi-
zmu czy chociazby stres - ostrzega
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z kolei Aleksandra Butawa. - Ja, bedac
osoba z hipermobilnoscia, po prostu
musze suplementowac kolagen - do-
daje. — Mimo ze jest to nieuleczalna
wada tkanki facznej, suplementacja
kolagenu sprawia, ze zmniejszyly sie
béle po intensywnym dniu. I wlasnie
osoby cierpiace na béle stawowe, mie-
wajace czesto siniaki, pekajace naczy-
nia krwionosne, zwtaszcza w okresie
jesienno-zimowym, powinny staran-
nie zadbac o uzupetnianie niedoboréw
kolagenu - dodaje ekspertka.

Sposoby naszych przodkéw

Nasze babcie miaty na kolagen swoje
sposoby. Jego niedobory uzupetniaty,
podajac dtugo, przez kilka dni gotowa-
ne przez siebie buliony na kosciach.
Co wiecej, przy problemach z bra-
kami tego biatka w organizmie nie
pomagat wysoki status majatkowy,
bo im ubozsze byto spoteczenstwo,
tym miato bardziej kolagenowa die-
te. Bogaci jadali mieso, a biednym
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zostawaty kosci, tapki, chrzastki. A to
wilasnie te ostatnie sg najobfitszym
zrodtem magicznego biatka.

Ochrona przed stoncem
iodpowiednia dieta

Kolagen w skorze zabija wiek. Niestety,
nikt jeszcze nie wymyslit sposobu na
to, jak zatrzymac czas. Nie unikniemy
wiec procesu starzenia, a co za tym
idzie zanikania kolagenu. To, o co
jednak mozemy zadbad, to unikanie
storica, bo nic tak nie przyspiesza pro-
cesu zaniku tego biatka, jak promie-
niowanie UV. Jesli wiaczymy réwniez
do diety rosotki, galaretki i jajka, nie
bedziemy zapominac o nawadnianiu
oraz ograniczymy uzywki, szczegolnie
nikotyne, bedziemy starze¢ sie powoli
i godnie, bez nadmiaru zmarszczek. []




