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Kolagen jest gtdwnym  biatkiem  budulcowym
organizmu i nazywany jest biatkiem mtodosci. Stanowi
on okoto 30% wszystkich biatek, jaokie mamy w ciele.
Jego powszechnos¢, niezwykta i skomplikowana
budowa oraz funkcje, jokie petni w organizmie
stanowiqg przedmiot badan naukowcdw od wielu lat.

Ogromny potencjat kolagenu wykorzystywany jest
w przemysle farmaceutycznym, kosmetycznym
oraz réznych gateziach medycyny.

Kolagen u mtodych oséb podlega ciggtej wymianie

i systematycznie jest odbudowywany. Natomiast po 25.
roku zycia synteza kolagenu stopniowo maleje az do
catkowitego zaprzestania jego produkcji w wieku 70
lat.

Czym jest zatem kolagen i jak jest
zbudowany?

Jakie ma dziatanie i wtasciwosci?
W jaki sposodb objawiac sie moze jego
niedobdr lub nadmiar w organizmie?
Gdzie naturalnie znajduje sie kolagen

oraz ktéry ze sposobdw jego suplementacii
jest najskuteczniejszy?

Na te oraz inne pytania odpowiedZ mozna znalez¢ ponize;.
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Czym |est
kolagen?
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Kolagen jest substancjq, ktora naturalnie wystepuje
W organizmie cztowieka oraz zwierzgt i jest gtownym
biatkiem budulcowym.

Nazwa kolagen pochodzi od greckiego stowa "kolla”
oznaczajgcego klej.

Dzieki swoim wtasciwosciom kolagen nazywany jest
czesto biatkiem mlodosci. Stanowi on czes$¢ tkanki
tqcznej, bedqgc spoiwem, tgczgcym komorki skory, kosci,
chrzgstek.

Kolagen produkowany jest przez organizm i stanowi
okoto 30 proc. wszystkich biatek w ciele cztowieka.

llos¢ kolagenu w organizmie z wiekiem ulega
zmniejszeniu, co objawia sie pojawieniem zmarszczek,
problemami ze stawami i ktopotami z krgzeniem.

Jednak dzieki systematycznemu przyjmowaniu go w
postaci suplementu diety, zauwazy¢ mozna poprawe
kondycji organizmu.

Kolagen jest bardzo waznym naturalnym polimerem
bedgcym gtéwnym sktadnikiem macierzy
pozakomorkowe] wiekszosci tkanek zwierzecych —
gtownie tkanki tgczne;.
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Odpowiada on za jedrnosc¢ i elastycznos$c skory, jest
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania kosci

i chrzgstki, buduje stawy, kosci, zeby, sciegna, naczynia
krwionosne oraz wypetnia rogowke oka.

Kolagen wyrdznia sie duzg wytrzymatosciq oraz
elastycznosciq. Niestety jest mato odporny na czynniki
fizyczne takie jak wysoka temperatura, promieniowanie
UV, kwasy, zasady, enzymy.

Organizm cztowieka produkuje az dwadziescia
dziewiec réznorodnych postaci kolagenu, z
czego kazdy petni inng funkcje.

Kolagen dzieki swojej niezwyktej budowie oraz funkcjom
petnigcym w organizmie stanowi przedmiot badan
naukowcdow od wielu lat.

Badania te pozwolity wykazac, jak duze znaczenie ma
fo biatko dla przemystu farmaceutycznego,
kosmetycznego oraz wielu dziatdéw medycyny.
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Jak Zbudowany | |
jest kolagen? |
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Kolagen jest niejednorodnq strukturg, charakteryzujgcq
sie zroznicowanq oraz skomplikowang budowq. Budowa
kolagenu rézni sie w zaleznosci od jego typu oraz funkcii,
jakie petni.

Obecnie znanych jest 29 typdw kolagenu. Najbardziej
rozpowszechniony jest kolagen typu Il, I, Il oraz IV.

Podstawowq jednostkg strukturalng kolagenu
jest potréjna helisa o dtugosci 300 nm i Srednicy
1,5 nm t]. tropokolagen.

Zbudowany jest on z trzech tancuchow
polipeptydowych, z czego kazdy taki taricuch sktada sie
z okoto 1050 aminokwaséw, a na koncach tej struktury
znajdujq sie telopeptydy — struktury odpowiedzialne za
immunogennosc¢ biatka.

Najwazniejszymi aminokwasami znajdujgcymi
sie w kolagenie sq:

glicyna - stanowigca 30 proc., dzieki ktorej mozliwa jest
synteza glukozy i kreatyny w organizmie, odgrywa
istotng role w budowie czerwonych krwinek, transporcie
aminokwasdw do organizmu, jest neuroprzekaznikiem
w uktadzie nerwowym, wptywa na poprawne dziatanie
gruczotu krokowego;

prolina - stanowigca okoto 20- 25 proc., ktéra korzystnie
wptywa na prace stawow i naczyn krwionosnych,
odnawia budowe wtdkien kolagenowych, ma zdolnosc¢
wigzania wody, obniza poziom wolnych rodnikow w
komadrkach, regeneruje wgtrobe i reguluje metabolizm
komorkowy;
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lizyna - ktéra opdznia starzenie skory zwigzane ze zbyt
wysokim poziomem cukru we krwi, jest cennym
sktadnikiem dla systemu immunologicznego

i przeciwdziata chronicznemu zmeczeniu oraz wirusom
waqtroby;

glutamina - jest jednym z najwazniejszych aminokwasow
W organizmie, sprawia ona, ze tatwiej radzimy sobie

z napieciami, lekiem i problemami z koncentracjg oraz
wptywa na prace uktadu odpornosciowego.

Oprocz wyzej wymienionych aminokwasow
w kolagenie znajduje sie rowniez argina nazywana takze
L-argina.

Substancja ta rozpada sie na tlenek azotu, ktéry jest
odpowiedzialny za wzmocnienie uktadu
odpornosciowego oraz podnosi libido u mezczyzn.

Kolagenowe biatka przybierajg postac
charakterystycznych struktur, tzw. liny:
prawoskretne, rozciggniete superhelisy.

Powstajg one w wyniku zawiniecia sie trzech
pojedynczych, lewoskretnych tancuchow
polipeptydowych wokot wspdlnej osi.
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Biosynteza
kolagenu
W organizmie
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Proces biosyntezy kolagenu zachodzi w szorstkim
retikulum endoplazmatycznym, gdzie powstajg
pojedyncze tancuchy prokolagenu — tancuchy alfa,
posiadajgce na obu koncach dodatkowe sekwencje
aminokwasowe zwane propeptydami. Caty ten proces
jest wieloetapowy i ztozony.

Modyfikacja biatka po jego translacji obejmuje
takie etapy jak:

odciecie sekwencji sygnatowej;

hydroksylacja prolin i lizyn (proces ten jest katalizowany
przez hydroksylaze, a w jego wyniku powstajqg czgsteczki
hydroksyproliny i hydroksylizyny);

glikozylacja  wybranych  czgsteczek  hydroksylizyny
(przytaczenie glukozy lub galaktozy).

W efekcie tego tworzy sie prokolagen, ktérego
czqgsteczki splatajqg sie w struktury heliakalne.

W kolejnym etapie czgsteczki prokolagenu sq
transportowane w pecherzykach do aparatu
Golgiego, gdzie przytgczajqg sie do nich tancuchy
oligosacharydowe.
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Prokolagen jest nastepnie wydzielany do przestrzeni
zewngtrzkomorkowej, w ktérej enzymy proteolityczne
(peptydazy prokolagenu) odcinajg telopeptydy z obu
koncow czgsteczki i powstaje tropokolagen, ktérego
czqgsteczki spontanicznie tworzg strukture ostatecznego
kolagenu, ktory dostarczany jest do tkanek docelowych,
gdzie moze petnic¢ swoje wazne funkcje.

Biosynteza kolagenu wspomagana jest obecnoscig
roznych enzymow w tym hydroksylazy lizynowej
i prolinowej, ktdre z kolei wymagajg obecnosci
jondw zelaza.

Proces ten wymaga rdowniez obecnosci witaminy C
(kwasu askorbinowego), ktére] zbyt niskie stezenie
uniemozliwia produkcje dostatecznej ilosci
hydroksylowanych aminokwaséw, co prowadzi do
ostabienia wtokien kolagenowych.

Synteza kolagenu moze zosta¢ zaburzona przez
nadmierng ilos¢  enzyméw  (w  ftym  enzymu
proteolitycznego), rozktadajgcych kolagen lub
wystgpieniem mutacji genetycznych.

-12-
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Gdzie naturalnief -
kolagen?
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Jak wspomniano wczesniej, kolagen produkowany jest
samodzielnie przez organizm. Jednak wraz z uptywem
lat stezenie kolagenu w organizmie ulega znacznemu
zmniejszeniu - w  zwigzku ze spowolnieniem jego
produkcii.

W celu utrzymania odpowiedniego poziomu kolagenu
warto wprowadzic do diety produkty, w ktdrych
znajduje sie kolagen w naturalnej postaci.

Istnieje specjalna dieta kolagenowa, ktéra
zalecana jest osobom, ktére majg niedobdr tego
sktadnika w organizmie. Utrzymanie
odpowiedniego poziomu kolagenu w organizmie
zalezy w duzej mierze od stosowanej diety.

Zrédtem naturalnego kolagenu sq:

produkty  pochodzenia zwierzecego:. wotowing,
wieprzowina, mieso ryb, katamarnic, o$miornic.
Pozyskiwany jest on z kosci, skoér, skorek i Sciegien
zwierzecych;

petnoziarniste produkty;

owoce i warzywa: np. buraki, czarna porzeczka, zielone
i lisciaste warzywa;

produkty zawierajgce koenzym Q10 miedzy innymi:
rosliny strgczkowe, ryby i kietki pszenicy,

galaretki owocowe lub zwierzece.

-14-
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Pomimo ze produkty te zawierajg kolagen, nalezy
ograniczac ich spozywanie, zwtaszcza te z pochodzenia
zwierzecego o duzej zawartosci ttuszczu, gdyz
przyczyniajqg sie one do wzrostu stezenia cholesterolu.

Ponadto kolagen produkowany z rdéznych czesci
zwierzecych nie ma identycznych witasciwosci jak
substancja, ktéra produkowana jest w ludzkim
organizmie.

Kolagen wytwarzany przez nasz organizm
bardzie] przypomina kolagen morski, ktory
pozyskiwany jest z ryb stodkowodnych, w tym
gtéwnie z totpyg.

Pozyskiwanie kolagenu z tych ryb odbywa sie na drodze
kwasnej hydratacji natomiast podczas dtugotrwatego
gotowania kosci lub kurzych tapek kolagen jest
czesciowo zhydrolizowany, dzieki czemu uzyskujemy
wywar bogaty w zelatyne, idealny do zjedzenia np. w
postaci zup.

-15-
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Kolagen jest zaliczany do biatek niewartosciowych,
poniewaz nie zawiera  wszystkich  potrzebnych
aminokwasow.

W zwigzku z tym, aby spozywany naturalny kolagen
przyniost jak najlepsze korzysci, nalezy zadbac o
odpowiedni poziom witaminy C i E w organizmie.

Witamina C bierze udziat w procesie metabolizmu
kolagenu, zwiekszajgc jego wytwarzanie, natomiast
witamina E przeciwdziata sieciowaniu kolagenu,
polegajgcym na wigzaniu sie nawzajem witokien
kolagenowych, ktdre nastepnie sztywniejq.

Ponadto dieta kolagenowa powinna byc¢ uzupetniona
przez flawonoidy, ktdére zapobiegajg rozpadowi
kolagenu. Istotne jest rdowniez, w jakie] formie
spozywamy produkty zawierajgce kolagen.

Przygotowywane positki nie powinny byc¢
poddawane smazeniu czy grillowaniu, tylko
gotowaniu.

-16-
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Rodzaje
kolagenu
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Dzieki dociekaniom naukowcdw w tkankach cztowieka
zidentyfikowano 29 typdw kolagenu, ktore rdznig sie
miedzy sobqg petnionymi funkcjami, strukturg, lokalizacjg
oraz zawartoscig w tkankach.

Najlepie] poznanym typem jest kolagen typu |,
ktory stanowi 90 proc. wszystkich biatek
kolagenowych
w organizmie. Sktada sie on z regularnych
tancuchow aminokwasowych,
charakteryzujgcych sie gestym upakowaniem
wtokien.

Jest on najbardziej wartosciowy i stanowi sktadnik
budulcowy skory, wiezadet oraz nadaje wytrzymatosc
tkance tqcznej. Ten typ kolagenu wystepuje w skorze

i tkance podskdrnej, sciegnach, kosciach, zebach
tetnicach i rogowce, a takze w tkance tworzgcej blizny.

Kolejnym dobrze poznanym jest kolagen typu Il, ktory
wystepuje wytgcznie w chrzgstce, tworzgc wspdlne
wtdokna z kolagenem XI. Ten typ kolagenu ma luzne
utozenie wtokien i stanowi gtowny budulec elastycznej
chrzgstki stawowe.

Zapewnia on elastycznos¢ sciegnom, wptywajgc na
jakos¢ ich struktury. Ponadto wystepuje on w ciele
szklistym i rogowce. Kolagen typu Il jest doskonaty
zwtaszcza dla oséb z problemami ze stawami lub
chcgcymi zwiekszy¢ ich ruchomosc.

18-
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Kolagen typu Il odpowiedzialny jest za elastycznosc
tkanek oraz utrzymanie witasciwej struktury miesni.
Zlokalizowany jest gtoéwnie w scianach naczyn
krwionosnych, skorze i jelitach.

W btonie podstawnej wystepuje kolagen typu IV,
tworzgc cienkie potgczenie pomiedzy poszczegdlinymi
organami.

Pozostate typy kolagenu, mimo ze sg mniej znane, nie
oznacza, ze sq mniej istotne dla funkcjonowania
organizmu.

Kolagen typu Vi Xl wspiera rozwdj ptodu, a
kolagen typu VIl wspomaga prace serca,
maozgu i nerek.

Pozostate typy kolagenu zlokalizowane sq gtownie w
miesniach szkieletowych, w macicy, jelitach, pecherzu,
mozgu, sercu, nerkach, w pepowinie, owodni i innych
miejscach w naszym organizmie.

Wszystkie typy kolagenu, mimo obecnosci tej samej
podstawowej jednostki strukturalnej, réozniq sie uktadem
przestrzennym czy chociazby dtugoscig tancuchow
peptydowych. Lokalizacje réoznych typdw kolagendw
przedstawia tabelka na kolejnych stronach.
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Typ kolagenu Wystepowanie

skora, kosci, sciegno, wiezadto, rogowka

Il chrzgstka, ciato szkliste

[ skora, naczynia, jelito, macica

vV btony podstawowe, naczynia wtosowate

kosci, skora, rogowka, tozysko, komorki

Schwanna
VI kosci, chrzgstka, rogdéwka, skéra, naczynie
VI skora pecherz, sluzowka, pepowina, owodnia
Btony Desement’s, naczynia, kosci, mozg,
VIII )
serce, nerka, skéra, chrzgstka

IX chrzgstka , rogéwka, ciato szkliste

X chrzgstka hipertroficzna

Xl chrzgstka, dysk miedzykregowy

Xl skora, sciegno, chrzgstka

X1 komoarka srédbtonka, skéra, oko, serce,

miesnie szkieletowe

IV naczynia, kosci, skora chrzgstka, oko nerwy,

sciegno, macica

-20-
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XVI

XVII

XVIII

XIX

XX

XXI

XXII

XX

XXIV

XXV

XXVI

XXVII

XXVIII

XXIX
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naczynia kapilarne, skora, tozysko, nerka,
serce, jajniki, jgdra

skora, serce, nerka, miesnie gtadkie

skora, mRNA

okotonaczyniowe btony podstawowe, nerka,
watroba, ptuco

pas bton podstawowych w miesniach
szkieletowych, Sledziona, gruczot krokowy,
nerka, wagtroba, tozysko, okreznica, skora

nabtonek rogéwkowy

naczynia, serce, zotqgdek, nerka, miesnie
szkieletowe, tozysko

potgczenia tkankowe

serce, siatkdwka, przerzutowe komorki
rakotworcze

kosci, rogéwka

maozg, serce, oko, jadra

jajniki, jadra

chrzgstka

komorki systemu nerwowego

skéra

-21-
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Dziatanie
| WtQSCIWOSCI
kolagenu



medonet

Kolagen stanowi 1/3 wszystkich biatek w organizmie co
powoduje, ze jego wtasciwosci sqg szerokie. Gtdwnym
zadaniem biatek kolagenowych jest utrzymanie
odpowiedniej struktury tkanek oraz narzgddw, ktore
budujg organizm.

Dzieki temu, ze kolagen wypetnia przestrzenie, ktore
znajdujq sie miedzy poszczegolnymi komaorkami, petni
bardzo wazng funkcje, a mianowicie zapewnia
wytrzymatos¢ mechaniczng tkanek, nadajgc  im
odpowiedniqg twardosc¢, sztywnosc, elastycznos¢ oraz
sprezystosc.

Wsrod  wiltasciwosci, jakie posiada kolagen,
wymienia sie:

budowanie tkanek narzgdow, utrzymywanie ich
odpowiedniej struktury;

wigzanie wody, wptywajgc na jedrnosc, wytrzymatosc
i elastycznosc skory;

udziat w wielu procesach zachodzgcych w skorze, ktdre
wptywajg na jej kondycje i wyglgd;

odpowiedzialnos¢  za  wytrzymatos¢  tkanek  na
rozcigganie;

wzmacnianie kosci i nadawanie im odpowiednie]
sztywnosci;
utrzymanie elastycznosci i wytrzymatosci  chrzgstki
stawowej;

-23-
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udziat w gojeniu ran, tworzeniu blizn, zrastaniu sie kosci
po ztamaniach;

ochrona narzgdow wewnetrznych oraz stabilizacja ich
potozenia;

udziat w prawidtowej pracy uktadu immunologicznego,
ograniczanie wnikania drobnoustrojow do organizmu;
utatwianie fransportu niektérych lekow przez sSciane
komorkowgq;

wptyw na spowolnienie rozwoju komorek
nowotworowych;

wptyw na twardosc¢ ptytki paznokcia;

wptyw na odzywienie cebulek wtosow, wptywanie na
ich wzrost, dobrg kondycje i regeneracje uszkodzen;

zmniejszanie aktywnosci enzymow odpowiedzialnych za
stan zapalny i bdle reumatyczne;

wspieranie leczenia refluksu i choroby Le$niowskiego-
Crohna poprzez dostarczanie niezbednych
aminokwasow wspomagajgcych regeneracje
uszkodzonych scian komorkowych.

-24-
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Kolagen wykazuje wiele istotnych wtasciwosci i jest
niezwykle waznym elementem budulcowym organizmu.

Jego struktura ulega jednak licznym zmianom w
kontakcie z czynnikami zewnetrznymi takimi  jok
obcigzenia mechaniczne, choroby, zmiany hormonalne,
promieniowanie stoneczne, ekstremalnie niskie lub
wysokie temperatury.

Prowadzone badania wykazaty, ze powyzsze czynniki
powodujqg rozktad wtdkien kolagenowych, co w efekcie
moze prowadzic do problemoéow z wykonywaniem
prostych ruchow, bodlami stawdw oraz pogorszeniem
jedrnosci i elastycznosci skory.

Kolagen wykorzystywany jest nie tylko w medycynie, ale
rowniez w kosmetyce. Na rynku istnieje wiele
preparatow takich jak masci, kremy, zele, maseczki,
ptatki pod oczy, ktdére w sktadzie posiadajg kolagen.
Istnieje wiele suplementéw diety zawierajgcych kolagen
oraz wypetniacze tkankowe, ktdre stosuje sie w postaci

iniekcji.

Kolagen dzieki swoim wtasciwosciom wykorzystywany
jest rowniez do produkcji implantéw oraz do zamykania
potgczen ustno-zatokowych po usunieciu zeba. Kolagen
wptywa na prawidtowe funkcjonowanie wielu uktadow
oraz procesOw  przebiegajgcych w  organizmie
cztowieka.

Wtasciwosci i dziatanie kolagenu na  organizm
cztowieka przedstawia tabelka na nastepnej stronie.

-25-



medonet

Obszar
dziatania Charakterystyka
koleganu

Kolagen nawilza stawy, co opdznia
proces ich degeneraciji, zapobiega
sztywnieniu sciegien i wiezadet,
niwelujgc ryzyko powstawania obrzekow

Stawy, Sciegna
i wiezadta

Kolagen pomaga kontrolowac cisnienie
krwi, rozluZznia naczynia krwionosne,
rozszerza tetnice oraz pozwala na
Uktad trawienny oczyszczanie ich Scian z ttuszczu. W ten
Sposob przyczynia sie do poprawy
krgzenia i zmniejsza ryzyko rozwoju
zwigzanych z nim schorzen.

Kolagen umozliwia przemiane glukozy w

Procesy energie. Pobudza procesy metaboliczne,
metaboliczne sprzyjajgce utracie zbednych
kilogramaow.

Kolagen wspiera regeneracje
uszkodzonych scian komorkowych oraz
dostarcza do organizmu lecznicze
aminokwasy. Wspomagajg one leczenie
zespotu nieszczelnego jelita, refluksu oraz
choroby Lesniowskiego-Crohna.

Uktad trawienny
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/astosowanie
kolagenu
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Kolagen wyrdznia sie szerokim wachlarzem zastosowan,
od produktow zywnosciowych do medycyny.

Hydrolizowany kolagen jest powszechnie stosowany w
postaci ostonki kolagenowej do kietbas oraz w procesie
tworzenia zelatyny, ktéra jest wykorzystywana w wielu
produktach spozywczych.

W zwigzku z biozgodnosciq ze wszystkimi
organizmami zywymi oraz nietoksycznosciq,
biodegradowalnoscig, wtasciwosciami
biologicznymi i powszechnoscig naturalny
kolagen jest wykorzystywany w farmacji oraz
medycynie jako biomateriat.

Aby znie$¢ dziatanie immunogenne kolagendw w
produktach medycznych, wytwarza sie atelokolagen:

tropokolagen pozbawiony telopeptydow.

Kolagen ma ogromny wptyw na rozwdj medycyny
regeneracyjnej oraz inzynierii tkankowe.
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Gtéwnym zastosowaniem kolagenu w medycynie
jest miedzy innymi wytwarzanie z niego:

nici chirurgicznych;

kompresow i ggbek stosowanych w leczeniu ran oraz
oparzen;

tabletek i minigranulek, ktére petnig funkcje nosnikow
biatek, interferonéw, czynnikdw wzrostu i kwaséow
nukleinowych w réznego rodzaju systemach dostarczania
lekéw (DDS);

implantow (np. kosci, naczyn krwionosnych, skory).
Kolagen wykorzystuje sie rowniez w:

chirurgii stomatologicznej - w leczeniu wad tkanki kostno-
chrzestnej;

chirurgii ortopedycznej - np. stawu kolanowego;
okulistyce - leczenie uszkodzen rogowki;
leczeniu schorzen uktadu moczowo-ptciowego;

regeneracji tkanek fatdow gtosowych.
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Syntetyczne i rekombinowane witdkna kolagenowe
wykorzystuje sie rowniez w nanotechnologii

i biomedycynie.

Ponadio dzieki swoim witasciwosciom naturalny
kolagen znalazt szerokie zastosowanie w:

medycynie estetycznej - stosowany jest jako wypetniacz
skory przy zwalczaniu zmarszczek i starzeniu sie skory;

chirurgii plastycznej - jako srodek przyspieszajgcy
regeneracje skory po oparzeniach i rekonstrukcji kosci;

kosmetologii - stosowany jest w kremach jako sktadnik
ujedrniajgcy i nawilzajgcy skore.

Kolagen pochodzqgcy z dorsza i innych ryb
oceanicznych, dzieki wyjgtkowemu RNA
wspomaga leczenie atopowego zapalenia skory
oraz tuszczycy. Kolagen rybi wykorzystywany
jest nie tylko jako spowalniacz starzenia sie
skory czy wlosow, ale rowniez hydrolizat tego
rodzaju kolagenu moze tagodzi¢ bole
i przyspieszac regeneracje stawow.
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W medycynie estetycznej oraz kosmetologii
wykorzystuje sie preparaty kolagenowe, ktére dzieli
sie na trzy kategorie:

nutriceutyki, czyli suplementy diety zawierajgce kolagen
oraz jego hydrolizaty stosowane w celu poprawy
wyglgdu skory, opodznienia efektow starzenia skory,
tagodzenia stresu oksydacyjnego. Wptywajg takze na
poprawe kondycji wtosdw, wzmochienie paznokci,
redukcje rozstepow;

wypetniacze tkankowe w postaci iniekcji, zaliczane przez
amerykanskg Agencje Zywnosci i Lekéw (FDA) do
wyrobdw medycznych, wyrdwnujg powierzchnie skory w
miejscach zmarszczek lub zanikowych blizn, modelujg
owal twarzy, modelujqg ksztatt ust. Efekt po zabiegu moze
by¢ czasowy (preparaty wchtanialne) Ilub trwaty
(preparaty niewchtanialne). Wypetniacze te mogqg byc

syntetyczne Ilub naturalne i pochodzic z tkanek
zwierzecych (kolagen ksenogeniczny), z tkanek innych
ludzi  (allogeniczny), lub z  tkanek  wtasnych

(autogeniczny);

preparaty do aplikowania na skore: kremy, zele, maski,
ptatki pod oczy, serum, rekawiczki kolagenowe, w
zwigzku tym, ze kolagen ma wysokg mase czgsteczkowq,
nie jest w stanie przenikngc¢ przez skére i tworzy na
powierzchni skory powtoke, ktéra ogranicza
tfransepidermalng utrate wody.
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Kolagen jest gtownym biatkiem budulcowym organizmu.
Jest on niezwykle waznym polimerem naturalnym
bedgcym gtownym sktadnikiem macierzy
pozakomorkowej wiekszosci tkanek zwierzecych, ale
gtownie tkanki tgcznej, stanowigcej podpore i ochrone
narzgddow oraz podstawe biernego uktadu narzgdu
ruchu.

W mtodym i zdrowym organizmie kolagen
podlega ciggte] wymianie ok. 3 kg/rok i jest
nieustannie syntezowany i degradowany w

przestrzeni zewnagtrzkomaorkowe;.

Wptyw na synteze kolagenu majg estrogeny, insulina
oraz hormony tarczycy.

Wraz z uptywem lat zdolnos¢ organizmu do odfwarzania
witokien kolagenowych maleje juz od 25. roku zycia, po
50. roku zycia nastepuje gwattowny spadek syntezy i
ustaje on catkowicie po 60. roku zycia.

Mtoda skora Starsza skora

Wiek

Kolagen
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Destrukcja oraz zaburzenia w syntezie widkien
kolagenowych oprécz uptywajgcych lat moze byé
powodowana réwniez przez:

wzmozong aktywnosc fizyczng;

obcigzenia mechaniczne;

zaburzenia hormonaine;

przewlekty stres oraz obcigzenie psychiczne organizmu;
nadmierng ekspozycje na stonce;

zbyt wysokqg lub niskg temperature;

sfosowanie uzywek zwtaszcza palenie tytoniu;
zmieniajgce sie pH;

zanieczyszczenie srodowiska.
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Niedobory kolagenu, kitére powstajg w wyniku
powyiszych czynnikéw, objawia¢ sie mogg miedzy
innymi:

pogorszeniem kondycji paznokci;

pogorszeniem kondycji wtosow - wtosy stajg sie cienkie,
tamliwe i przesuszone, nasila sie ich wypadanie;

ogolnoustrojowym ostabieniem;
nadmiernym zmeczeniem,;

sztywnosciq i bolami okotostawowymi;
bolami miesniowymi;

zmianami zwyrodnieniowymi stawow;
krwawieniami;

ztamaniami o podstawie patologicznej;
stanami depresyjnymi;

niedokrwistoscig typu hemolitycznego;

problemami z dzigstami, paradontozg i wypadaniem
zebow;

zapadnietymi policzkami;

dtuzszym czasem gojenia sie ran;
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pbolem odczuwanym podczas chodzeniag;
trudnosciami z poruszaniem sig;

trudnosciami z koncentracjq i naukg;
pogorszeniem kondycji skory, ktéra ftraci jedrnosc,
elastycznos¢, staje sie odwodniona, pojawiajg sie
zmarszczki i bruzdy,

rozwojem chorob, do ktérych zalicza sie osteoporoze,
zespot nieszczelnego jelita oraz problemy z krgzeniem;

pojawieniem sie piegow (nietypowych lub w duzej
ilosci) oraz réznych przebarwien na skorze;

rogowaceniem piet;

nieestetyczng  sylwetkg  po  zbyt  gwattownym
odchudzaniu;

powstaniem zylakow, przepukliny, zwyrodnien
kregostupa szyjnego.

Niedobor kolagenu wptywa na prace wielu narzgdow

i uktadow w organizmie. Ubytki najbardziej widoczne sq
na twarzy i szyi, gdyz pojawiajg sie wtedy pierwsze
oznaki starzenia tj. zmarszczki oraz bruzdy. Skoéra staje sie
mato elastyczna i jedrna, przez co opada i wiotczeje.

Nie tylko postepujgcy wiek, ale wiele innych czynnikow
moze wptywac na niedoboér tego waznego biatka

W organizmie, co prowadzi¢ moze do utraty wody

w komorkach, a takze do postepowego obkurczania sie
wigzadet stawowych.
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Niedobor kolagenu fto z pewnoscig niepozgdana
sytuacja w ludzkim organizmie. A co z nadmiarem
kolagenu? Przedawkowanie kolagenu dostarczanego do
organizmu wraz z suplementami jest bardzo trudne, gdyz
proces wyrownania poziomu kolagenu nie jest wysoki i
postepuje powoli w ciggu kilku tygodni, a nawet
miesiecy.

Ponadto kolagen jest substancjg zupetnie naturalng dla
organizmu, wykorzystywang w sposob ciggty i nawet przy
kilkukrotnym  zwiekszeniu spozycia zalecanej dawki
suplementu zawierajgcego kolagen, ryzyko
przedawkowania jest znikome, a skutki uboczne z reguty

nie wystepujaq.

Zatem skqd bierze sie nadmiar kolagenu w
organizmie? Nadmiar kolagenu jest wynikiem
nieprawidtowosci, jakie wystepujg w procesach
naturalnych przemian biatkowych w
organizmie.

Jak wspomniano wczesniej, kolagen bierze czynny udziat
W procesie gojenia sie ran i powstawania blizn. Czesto w
celu niwelowania blizn po urazach skoéry czy
poparzeniach stosuje sie terapie kolagenem w formie
suplementacji lub iniekcii.

W  prawidtowym procesie gojenia sie ran dochodzi

rownoczesnie do produkcji oraz degradacji biatek
kolagenowych.
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Jednak jesli procesy te sq zaburzone przez rézne czynniki,
moze dojs¢ do od 3 do 20-krotnego zwiekszenia
produkcji kolagenu. Trwajgca degradacja kolagenu ze
zwiekszonym wytwarzaniem tego biatka moze skutkowac
wystgpieniem nadmiaru kolagenu w organizmie.

Iwiekszenie ilosci kolagenu w organizmie moze
powodowac zaburzenie naturalnych procesdw gojenia

i prowadzi¢ do bliznowacenia, ktére powstaje wskutek
procesu zapalnego w organizmie lub bezposrednio

w okolicy rany. Przy bliznowaceniu kumuluje sie

w nadmiarze gtéwnie kolagen typu lll.

Czy ta sytuacja moze by¢ szkodliwa dla organizmu?

Zalezy to od umiejscowienia, gdyz w przypadku skory
zazwyczaj wigze sie to z problemem natury wizualnej.
Powoduje to powstanie przerostu skory, skutkuje jej
twardoscig i powstaniem frudnej do usuniecia blizny.
Bliznowacenie dotyczy¢ moze rowniez narzgdow
wewnetrznych.

Najczesciej problem ten dotyczy¢ moze watroby w
przebiegu marskosci (wtdknienia) watroby czy tkanki
ptucnej w przebiegu wtdknienia ptuc.

Problem ten jest juz bardziej niebezpieczny dla zdrowia

i zycia, gdyz wskutek bliznowacenia wtdokna kolagenowe
zaczynajg zajmowac coraz wiekszg czes¢ organu, co
stwarza ryzyko zupetnej niewydolnosci narzgdu.
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Leczenie nadmiaru kolagenu w postaci
przerostow skornych polega na laseroterapii lub
innych metodach inwazyjnych 2z zakresu
medycyny estetycznej.

Natomiast w przypadku bliznowacenia tkanek
organow wewnetrznych, proces witdknienia jest
nieodwracalny i jedynym sposobem leczenia
mozie sie okaza¢ wykonanie przeszczepu
Zmienionego chorobg narzgdu.
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Organizm wraz z uptywem lat produkuje mniejszqg ilosc
kolagenu, a ostatecznie zaprzestaje jego produkcii.

W wyniku tych proceséw dochodzi do problemdéw ze
stawami, miesnie stabng oraz zaczynajg sie pojawiac
pierwsze zmarszczki.

Réwniez nieprawidtowy proces produkcji kolagenu
w wyniku choréb oraz czynniki zewnetrzne mogg miec
wptyw na zmniejszanie produkcji kolagenu w organizmie.

Pierwszym krokiem w uzupetnianiu poziomu
kolagenu w organizmie jest odpowiednia dieta
obejmujgca produkty bogate w naturalny
kolagen. Wsrdd nich wyrdznic nalezy gtownie
produkty pochodzenia zwierzecego takie jak:
galaretki z ndzek, kurzych tapek, golonki,
podroby i ryby w galarecie.

Pamietac nalezy jednak, ze ilos¢ kolagenu w produktach
spozywczych moze okazac sie zbyt niska i nie bedzie ona
w stanie zapewnic¢ podstawowych potrzeb organizmu na
to biatko.

Ponadto kolagen w produktach spozywczych ma niskg
przyswajalnosc¢ i nawet dobrze zbilansowana dieta nie
bedzie wystarczajgca w niedoborach kolagenu.

W takich przypadkach ratunkiem okazuje sie doustna
suplementacja kolagenu. Zaleca sie jg gtownie osobom
ze schorzeniami stawdw i kosci, sporfowcom, osobom w
srednim wieku oraz starszym, ktdére zauwazyty u siebie
znaczqgce oznaki starzenia sie skory.
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Na rynku dostepnych jest wiele preparatow
zawierajgcych kolagen, wsréd nich wyréznié
mozna:

kolageny morskie lub norweskie;

kolagen pochodzenia wieprzowego;
kolagen pochodzenia wotowego;

kolagen rybi (czesto ze skor dorsza) - uwazany za
sktadowo najbardziej podobny do kolagenu ludzkiego.

Preparaty te wystepujg w réznych postaciach:

kolagen w tabletkach;
kolagen w kapsutkach;
kolagen w formie ptynu do picia;

kolagen w formie proszku stuzgcym do rozpuszczenia w
wodzie;

kolagen w zelu;

kolagen w amputkach z gotowym ptynem.

Na rynku dostepne sqg preparaty zwierajgce sam kolagen
oraz takie, ktére wzbogacone sg dodatkowymi
substancjami, ktére wspomagajg dziatanie kolagenu,
takimi jak: witamina C, kwas hialuronowy, miedz,
glukozamina, biotyna, keratyna, koenzym Q10, kompleks
witamin.
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Decydujgc sie na suplementacje kolagenu, mozna sie
spotkac rowniez z pojeciem kolagenu liofilizowanego
oraz hydrolizowanego.

Czym jest liofilizowany kolagen i co odréznia go od
kolagenu hydrolizowanego?

Liofilizacja jest to proces sublimaciji, czyli zamrozenia i
odparowania  wody  znajdujgce] sie  pomiedzy
czgsteczkami  biatka  w produkcie. Liofilizacja nie
powoduje uszkodzenia biatka i pozostaje ono
nienaruszone pod wzgledem chemicznym, zachowujgc
swoje naturalne wtasciwosci.

Dlatego liofilizowany kolagen uwazany jest za najlepszg
forme tego biatka, ale co za tym idzie, jego cena jest
duzo wyzsza.

Natomiast hydrolizacja jest procesem rozbijania czgstek
biatka na pojedyncze aminokwasy. Taka forma kolagenu
jest tatwostrawna i wydajniej przechodzi przez uktad
pokarmowy.

Biatko kolagenu po procesie liofilizacji zostaje wskutek
naturalnych  proceséw  trawiennych  rozbite na
aminokwasy podobnie jok w przypadku hydrolizy
kolagenu. Zatem oba rodzaje kolagenu zachowuijqg sie
podobnie w organizmie.
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Najskuteczniejsza w walce z niedoborem kolagenu jest
suplementacja w postaci amputek do iniekcji okoto- lub
dostawowych, gdzie kolagen podawany jest w formie
zastrzyku prosto do tkanek, ktére tego wymagaijaq.

Najnowszym z preparatow kolagenu jest kolagen
natywny, ktéry roztozony jest do zbioru peptydow

i podawany w postaci helis. Z takich produktow kolagen
penetruje bariere naskdérkowq, dlatego bywa uzywany w
kremach i zelach do twarzy.

Suplementy zawierajgce kolagen sg powszechnie
dostepne i w wiekszosci nie wymagajq recepty.

Zalecane dzienne dawki kolagenu mogqg roznic sie w
zaleznosci od rodzaju przyjmowanego suplementu, a
takze rodzaju diety, aktywnosci i indywidualnych
predyspozycii.

Najczesciej zalecang dawkq kolagenu jest
stosowanie od 2,5 do 15 gramow dziennie przez
okres co najmniej 3. miesiecy.

Przy duzych niedoborach mozna zwiekszy¢ czasowo
dawke, a w przypadku wystgpienia jakichkolwiek
skutkow  ubocznych zrezygnowac¢ z  przyjmowania
kolagenu.

Szczegdlng ostroznosc podczas stosowania kolagenu
powinny zachowac osoby chorujgce na ciezkie postacie
tuszczycy, chorzy na reumatoidalne zapalenie stawdw,
toczern rumieniowy uktadowy, zapalenie naczyn
krwionosnych i inne kolagenozy.
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Kolagenoza jest to grupa chordb obejmujgcych tkanke
tgczng znajdujgca sie w skorze, kosciach, naczyniach
krwionosnych czy nerwach. Nazwa choroby pochodzi od
kolagenu, ktéry tworzy wtdkna kolagenowe obecne w
organizmie.

Pierwszy raz termin kolagenoza zostat wprowadzony w
1942 roku i okreslat grupe chordb, w ktérych wspoling
cechq byta martwica wtdknikowata tkanki tgczne.

Choroba ta ma podtoze autoimmunologiczne, co
oznacza, ze W jej przebiegu komorki  uktadu
odpornosciowego atfakujg tkanki wtasnego organizmu
(w tym przypadku tkanke tgczng), na skutek btedu
organizmu w rozpoznawaniu wtasnych komaorek.

Kolagenoza nalezy do grupy rzadkich chordb. Problem
ten dotyczy gtownie oséb mtodych i w srednim wieku,
zazwyczaj miedzy 30. a 50. rokiem zycia. Choroba ta
wystepuje 5 razy czesciej u kobiet niz mezczyzn.

Przyczyna kolagenozy nie jest do konca znana i
jednoznaczna. Moze by¢ ona  uwarunkowana
genetycznie, wigza¢ sie z  zaburzeniomi 0w
funkcjonowaniu limfocytéw, zaburzeniami hormonalnymi
oraz przebytymi infekcjami.

Ponadto mogqg byc¢ to warunki srodowiskowe, narazenie

na toksyczne chemikalia, nieodpowiednie odzywianie
(brak witaminy D i C).
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Do grupy choréb okreslanych jako kolagenoza
zalicza sie:

reumatoidalne zapalenie stawodw (RZS);

mtodziencze idiopatyczne zapalenie stawodw (MIZS);
toczen rumieniowaty uktadowy (TRU);

zespot Sjogrena (ZS);

twardzine uktadowq (TU);

zapalenie wielomiesniowe i skornomiesniowe (PM i DM);
zespot antyfosfolipidowy (ZAF);

martwicze zapalenia naczyn i inne waskulopatie
(uktadowe zapalenia naczyn);

niezroznicowang i mieszang chorobe tkanki tgcznej
(NChTE, MChTt);

zespoty naktadania;
polimialgie reumatyczng;

rumien guzowaty.
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Kolagenoza to grupa chordb, w zwigzku z tym objawy
nie sg jednoznaczne i mogqg sie roznic w zaleznosci od
okreslonej dolegliwosci.

Mozina natomiast wyrézni¢ wspoélne symptomy, do
ktérych nalezqg m.in.:

gorgczka lub  stany podgorgczkowe, ktorym  nie
towarzyszy infekcja;

ufrata masy ciata oraz zmeczenie i ostabienie;
bdle;
obrzeki stawowe czy niewielki biatkomocz;

zmiany skorne, czyli zmiana koloru skory lub jej tekstury,
zmiana wyglgdu twarzy, wysypka i pokrzywka, zmiany
dotyczqce widzenia czy mdtosci.

Na kolagenoze moze réwniez wskazywac objaw
Raynaud, czyli bledniecie oraz sinienie palcdéw rgk pod
wptywem zmiany temperatury otoczenia, a takze takie

objawy jak uczulenie na promienie stoneczne,
wypadanie wtosdw, suchos¢ oczu, jamy ustnej, pochwy
oraz ostabienie miesni.

Mogg sie takze pojawi¢ objawy ze strony uktadu
nerwowego, takie jak padaczka, udary mozgu czy
zapalenie nerwow, a takze zapalenie nerek, czy
zapalenie optucne;.
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Kolagenoza moze dawac nieznaczne objawy i skutki,
ktore nie muszg byc¢ powazne, ale niektdre z choréb
mogqg stanowic¢ powazne zagrozenia dla zycia.

Metody leczenia kolagenozy oraz rokowania,
zalezne sq od rodzaju choroby, rodzaju
autoprzeciwciat, ktdre sg charakterystyczne dla
danego schorzenia.

Proces leczenia kolagenozy moze byc¢ dtugotrwaty
i wymagac przyjmowania lekdéw do konca zycia.

Zazwyczaj w leczeniu wykorzystuje sie sterydy, leki
immunosupresyjne, niesterydowe leki przeciwzapalne, a
takze nowoczesne leki biologiczne.

W przypadku pacjentow, u kitorych stwierdzono
kolagenoze, bardzo wazne jest wczesne
wykrycie i leczenie infekcji, ktore mogg nie
miec objawodw i stanowi¢ powazne zagrozenie
dla zycia.
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Kolagen stanowi 30% wszystkich biatek w organizmie,
jednak wraz z wiekiem oraz pod wptywem czynnikow
zewnetrznych jego poziom moze ulec zmniejszeniu.

Poziom kolagenu mozna wyrownac, przyjmujgc
odpowiednie  suplementy diety. Kazdy kolagen
niezaleznie od tego, skgd pochodzi, charakteryzuje sie
podobnym sktadem i podobnymi wtasciwosciami.

Najczesciej wykorzystywanym do produkcji
suplementow jest kolagen pozyskiwany ze skor
bydlecych, wieprzowych oraz z ryb.

Kolagen rybi nazywany jest inaczej kolagenem morskim.
Wsréd wszystkich kolagendw, ktdre pozyskiwane sq ze
zwierzat, to on uznawany jest za najlepszy ze wzgledu na
jego bardzo dobrg adsorpcje oraz biodostepnosc.

O unikalnosci kolagenu rybiego swiadczy jego budowa
chemiczna, kitdéra jest bardzo podobna do kolagenu
ludzkiego, dzieki czemu wykazuje on o wiele wiekszg
skutecznosc¢ dziatania niz pozostate rodzaje kolagenu.

Kolagen morski wyrdznia sie rowniez tym, ze wigzania
chemiczne miedzy poszczegolnymi wtoknami sq rzadsze,
niz w poréwnaniu do kolagenu bydlecego, czy
wieprzowego. Dzieki temu kolagen rybi cechuje sie
Znacznie wyzszqg rozpuszczalnoscig.

-52-



medonet

Produkt wyrdznia sie wysokqg zawartosciq sktadnikow
niezbednych do naturalnej syntezy kolagenu w tkance
tgcznej budujgcej skore.

Kolagen morski nie jest poddawany hydrolizie, w zwigzku
z tym wystepuje w postaci dtugich tancuchow
aminokwasowych.

Wspotczynnik pH preparatu kolagenowego jest bardzo
zblizony do naturalnego odczynu skory i wynosi 5,4.

Kolagen morski ma postac klarownej, przejrzystej
cieczy. Pozyskiwany jest gtownie ze skor i tusek
powszechnie wystepujgcych ryb morskich takich jak:
tunczyk, rekin zartacz, dorsz, poddanych kwasnej
hydratacii.

Podczas wybierania kolagenu warto jednak zwrdécic
uwage, czy kolagen morski nie pochodzi z meduz i tilapii
(ryb stodkowodnych zyjgcych w Azji), poniewaz ten
kolagen ma gorszg jakosc niz np. kolagen z tunczyka.

Kolagen rybi zawiera gtéwnie kolagen typu | znajdujgcy
sie w niemalze catym organizmie cztowieka, oprocz
tkanki chrzestnej. Kolagen rybi wptywa na jedrnosc i
elastycznosc skory, pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu nawilzenia oraz poprawia  parametry
zabezpieczajgce przed szkodliwym dziataniem stresu
oksydacyjnego na skore.

Ponadto suplementacja kolagenu morskiego wptywa
korzystnie na paznokcie, zapobiega ich rozdwajaniu sie i
tamaniu, a takze sprawia, ze wtosy sq geste, Isnigce i
zdrowe.
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Kolagen rybi dzieki zawartosci bioaktywnych peptyddw
cechujgcych sie silnymi wtasciwosciami
przeciwutleniajgcymi moze zmniejszac ryzyko
wystgpienia miazdzycy oraz chorob nowotworowych.

Istotnymi wtasciwosciami kolagenu morskiego jest jego
wptyw na przyspieszenie procesdw gojenia sie ran, otarc
oraz udziat w walce z rozstepami, chronigc przed ich
powstawaniem oraz niwelujgc juz istniejgce.

Popularno$¢ kolagenu rybiego wigze sie rowniez z
faktem, ze stosowanie kolagenu bydlecego moze
naraza¢ cztowieka na chorobe Creutzfelda-Jacoba
(chorobe "wsciektych krow").

Kolagen rybi jest na tyle oczyszczony w procesie
produkciji, ze nie wywoltuje reakcji alergicznych,
dzieki czemu jest w petni bezpieczny w
przeciwienstwie do kolagenéw innego
pochodzenia.

Kolagen morski wykorzystuje sie rowniez w gateziach
przemystu fotograficznego, skorzanego oraz
biotechnologicznego.

Powszechnos¢ oraz wtasciwosci kolagenu rybiego

pozwalajg na uznanie go za najlepszy sposrod wszystkich
kolagendw pochodzenia zwierzecego.
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Jaki rodzqj
kolagenu wybrac?
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Mowigc o kolagenie mamy na mysli naturalne biatko
pochodzenia zwierzecego. Na rynku istnieje wiele
suplementdéw diety w przeréznych formach: do picia, w
tabletkach, w proszku, w kapsutkach oraz réznego
pochodzenia: rybi, morski, wotowy, wieprzowy.

Na rynku znalez¢ mozna nawet preparaty rodlinne dla
wegan, ktérych zadaniem jest wspomaganie produkcji
kolagenu w organizmie.

latem decydujgc sie na rozpoczecie stosowania
kolagenu nasuwac sie moze wiele pytan i watpliwosci,
ktory kolagen wybrac? Pierwszg kwestig, na ktorg
nalezatoby zwrdcic uwage przy wyborze kolagenu, jest
jego zrodto pochodzenia.

Na rynku najczesciej wystepujg:

kolagen wotowy;

kolagen wieprzowy;

kolagen morski;

kolagen syntezowany chemicznie.

Kolagen morski jest to gtdwnie kolagen typu | natomiast
wotowy oraz wieprzowy zazwyczaj mieszaning typu |

i typu lll. Typ | ma wptyw na formowanie sie kosci, skory

i innych tkanek.

Jest to rowniez najobficiej wystepujgcy rodzaj kolagenu

w ludzkim organizmie. Jest to naqjsilniejszy typ, co
oznacza, ze najskuteczniej leczy i odbudowuje organizm.
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Natomiast typ Il jest podobny do typu | i wystepuje
gtownie w naszej skorze i narzgdach. Pomaga on w
zachowaniu elastycznosci skory. Zatem wybor rodzaju
kolagenu ze wzgledu na zrodto pochodzenia zalezec
bedzie od indywidualnych preferencii.

Kolagen wotowy i wieprzowy powinien byc¢ pozyskiwany
ze zwierzgt, ktére znajdujg sie pod statg kontrolg
weterynaryjnaq.

Na jakos¢ kolagenu ma wpltyw srodowisko, w
ktérym zyly zwierzeta.

Dlatego pod tym wzgledem za bardziej bezpieczny
uwaza sie kolagen wotowy i wieprzowy, gdyz tatwo
zweryfikowac¢ czy kolagen pochodzi od zwierzat
hodowanych w kontrolowanej hodowli, co jest frudne do
ustalenia w przypadku kolagenu morskiego.

Pod wzgledem przyswajalnosci warto wybrac kolagen
morski. Charakteryzuje sie on wiekszg przyswajalnosciq
i duzq iloscig aminokwasdw oraz jest najbardzie]
zblizonym do kolagenu wytwarzanego przez organizm
ludzki.

Kolagen rybi jest rowniez lepszym wyborem dla

alergikéw, gdyz nie wywotuje reakcji alergicznych w
odrdznieniu od pozostatych rodzajow kolagenu.
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Kolejnym istotnym punktem przy wyborze kolagenu jest
forma, w jakiej kolagen jest podawany.

Na rynku najczesciej wystepujg:

kolagen w ptynie;
kolagen w proszku;
kolagen w kapsutkach;

kolagen w tabletkach.

Naturalny kolagen w tabletkach lub kapsutkach jest
najlepszym wyborem dla osoéb zapracowanych, ktore
majg mato czasu. Wystarczy jedynie potkngc tabletke
czy kapsutke i popi¢ duzg iloscig wody, aby szybko
uzupetni¢ niedobdr tego biatka w organizmie.

Wybierajgc  kolagen w takiej formie najlepiej
zdecydowac sie na suplement bazujgcy na kolagenie
pochodzgcym z ryb morskich. Daje on najlepsze efekty

i jest hipoalergiczny.

Pamieta¢ jednak nalezy, ze kolagen podawany w
tabletkach i kapsutkach nieco wolniej sie przyswaja.
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Na rynku dostepne sg nastepujgce preparaty

z rybim kolagenem: Kolagen Vitama Nature, Kolagen
morski z kwasem hialuronowym i witaming C Intenson,
Kolagen + witamina C Intenson - kolagen dla
sporfowcdw. Opakowanie kazdego z nich zawiera 90
kapsutek.

Najbardziej popularng formqg kolagenu jest suplement w
formie proszku, ktéry mozna tqgczyc¢ z réznymi napojami,
koktajlami i wodqg, gdyz ma neutralny smak oraz zapach.

LazwycCzqQj jest najczestszym wyborem wsrod
sporfowcdw, gdyz kolagen w proszku zawiera wiekszg
dawke substanciji aktywnej oraz jest tatwo przyswajalny

i dobrze tolerowany przez organizm.

Wsrod kolagenow w proszku wyrdznia sie miedzy innymi:
Premium Collagen 5000, Colvita, Duolife Collagen,
Kolagen Pro.

Drugim pod wzgledem popularnosci jest kolagen
dostepny w formie ptynu. Podobnie jak kolagen w
proszku jest najlepiej przyswajalnym i wchtania sie juz w
przewodzie pokarmowym.

Plusem tej formy jest fakt, ze ptyn jest gotowy do picia w
odpowiedniej dawce, jednak minusem jest zazwyczaqj
mata ilos¢ porcji w pojedynczym opakowaniu, co
przektada sie na wyzszg cene takiej formy suplementacii.

Do suplementow kolagenu w ptynie zaliczamy: Kolagen
dla mezczyzn w ptynie YANGO, Kolagen 10000 mg w
ptynie Pharmovit, Harmonia Piekno - suplement w ptynie
Pharmovit zawierajgcy kolagen typu i lll.
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Wybierajgc kolagen, warto zwrdcic rowniez uwage na
dodatkowe substancje wchodzgce w sktad suplementu.

Warto siegac¢ po takie, kiore dodatkowo
wzbogacone sq witaming C, kwasem
hialuronowym, miedziq, glukozaming, biotynq,
keratyng, koenzymem Q10 i kompleksem witamin.

Oprocz kolagenu dostarczajg one niezbedne witaminy

i sktadniki mineralne, ktore wspierajg funkcjonowanie
organizmu.
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Kolagen ma wiele korzystnych wtasciwosci i odpowiada
nie tylko za wyglgd, jedrnosc i elastycznosc skory, ale
rowniez jest niezbednym budulcem dla kosci, zebdw,
sciegien, chrzgstek, naczyn krwionosnych czy rogowki
oka.

Okres cigzy i karmienia piersig wymaga od kobiet
odpowiedniego zadbania o zdrowie oraz dostarczenie
organizmowi  wszystkich  niezbednych  sktadnikow
odzywczych. Réwnoczesnie okresy te dla wielu z nas
oznaczajg rezygnacje z wielu kosmetykow, lekow czy
suplementow.

Wiekszo$¢ kolagendw zawiera w ulotce lub na
opakowaniu informacje o tym, ze nie zaleca sie
ich stosowania przez kobiety w cigzy.

Jednak z drugiej strony preparaty kolagenowe sq petne
aminokwasow, ktére sq niezbedne kobietom w cigzy i
stuzg one miedzy innymi do budowy biatek.

latem odpowiedz na pytanie, czy mozna stosowac
kolagen w trakcie cigzy lub karmienia piersig nie jest
oczywista.

Mimo zbawiennego wptywu kolagenu na organizm, brak
jest rzetelnych opracowan i badan, ktére jednoznacznie
okredlityby czy i jaki wptyw moze miecC kolagen na
kobiete w cigzy oraz zdrowie jej dziecka.
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W 2016 roku przeprowadzono badania, w ktérym nie
zaobserwowano gorszych wynikéw potozniczych

i gorszych parametrow dotyczgcych noworodkow

U kobiet stosujgcych kolagen w cigzy. Badania te
wykazaty polepszenie jakosci zycia, zmniejszenie ryzyka
depresji, lepsze gojenie ran.

Wsrod argumentéw przemawiajgcych za
stosowaniem kolagenu w czasie cigzy lub karmienia
piersig wymienia sie:

korzystny wptyw kolagenu na procesy zwigzane z

adhezjqg, inwazjg i proliferacjq trofoblastu (przysztego
tozyska) do sciany macicy;

immunomodulacje i wptyw na rozwdj tolerancii
immunologicznej. Kolagen wptywa na limfocyty NK,
dzieki czemu moduluje ich odpowiedz na de facto obcy
dla macicy organizm, jakim jest zarodek;

udziat w remodelingu tetnic spiralnych macicy. Jest to
niejako przygotowanie naczyn do obstugi przysztego
tozyska.

Ponadto wtdkna kolagenowe sg podstawowym
elementem struktury, prawidtowej budowy i funkcji
szyjki macicy. U kobiet, u ktérych widoczny jest
niedobor kolagenu w doczesnej macicy obserwuje
sie nawracajgce poronienia. Dodatkowo niski
poziom kolagenu w btonach ptodowych jest
czynnikiem ryzyka przedwczesnego odptywania

ptynu owodniowego.
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Kolagen stosowany w czasie cigzy wptywa korzystnie na
wyglgd skory. Rosngcey brzuch cigzowy rozcigga skore

i powodowac¢ moze powstawanie rozstepdw, ktére stajg
sie widoczne nie tylkko na brzuchu, ale réwniez na
piersiach, udach czy posladkach.

Oprocz stosowania odpowiedniej pielegnacii

i kosmetykdw przeznaczonych dla przysztych mam warto
suplementowac naturalny kolagen najlepiej
pochodzenia morskiego.

Pomimo wielu korzysci, jakie niesie za sobqg
stosowanie kolagenu w trakcie cigzy i karmienia
piersiq istniejq tez watpliwosci wynikajgce
z niejednoznacznych efektéw jego stosowania przez
kobiety z cukrzycq przedcigzowq
i nadcisnieniem tetniczym.

W cukrzycy cigzowej zaobserwowac mozna zmiany
sktadu witdkien kolagenowych, co moze skutkowac
zaburzeniami implantacii.

Natomiast w nadcisnieniu tetniczym nadmiar kolagenu
powoduje z kolei zaburzenia remodelingu tetnic
spiralnych macicy, co jest czynnikiem ryzyka stanu
przedrzucawkowego.
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Ponadto kolagen w postaci suplementu moze
indukowac¢  odpowiedz immunologiczng. Wedtug
szacunkéw  okoto  2-4%  populacji moze  miec
nadwrazliwos¢, a 1% reakcje immunologiczng na
kolagen w formie suplementu. Ponadto mozliwy jest
rowniez udziat kolagenu w indukowaniu chorob
autoimmunologicznych.

W zwigzku z tym frudno odpowiedzie¢ jednoznacznie czy
ryzykowac suplementacje kolagenu w cigzy lub okresie
karmienia piersig?

Majgc na uwadze podwyzszone ryzyko wystgpienia
alergii i choréb autoimmunologicznych i nieznanych
dalekich skutkow stosowania kolagenu u kobiet i ich
dzieci nalezatoby odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy
korzysci stosowania kolagenu przewyzszajq ryzyko?

Przed zastosowaniem danego produktu zawsze
nalezy sprawdzi¢ ulotke, w ktérej powinna
znajdowac sie informacja, czy aby na pewno
dany preparat z kolagenem jest dozwolony w
czasie cigzy jest. A kazdg wgtpliwosc koniecznie
nalezy skonsultowac z lekarzem lub potozng.
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